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Resumo

O presente relatorio de estagio surge no ambito do Mestrado em Ensino de Educacéo
Fisica nos Ensinos Bé&sico e Secundario, como parte integrante da Unidade Curricular
denominada de Estagio Pedagogico e pretende refletir o trabalho desenvolvido durante o ano
letivo, sendo o culminar do nosso processo de formacao enquanto futuros docentes da disciplina
de Educacdo Fisica.

O documento apresenta como principais objetivos a apresentacdo sistematica de todos o0s
contetidos relacionados com o processo de diagndstico, prescricdo e controlo durante a nossa
pratica pedagogica enquanto professores estagiarios, com justificacdo das tomadas de deciséo e
reflexdo dos resultados alcancados no ano letivo de 2020/2021.

Este estagio pedagdgico carateriza-se por ser exigente, trabalhoso e com muita dedicacdo
ao processo, exigindo uma grande capacidade de trabalho, para promover ao maximo situacdes
enriquecedoras n&o s6 para os alunos, mas também para os professores estagiarios. E necessaria
uma grande capacidade de reflexdo critica sobre o processo. Por estes motivos, é essencial referir
que este estagio pedagogico é rico nas diversas experiéncias, por refletir toda a nossa evolugéo
ao longo do ano letivo.

Por estes motivos, o relatorio de estagio reflete toda a nossa evolugdo na préatica docente
ao longo do estagio pedagdgico. Foram exploradas e desenvolvidas um conjunto de atividades,
onde destacamos: (1) Prética Letiva; (2) Atividades de Intervencdo na Comunidade Escolar (3)
Atividades de Integracdo no Meio e (4) Atividades de Natureza Cientifico-Pedag6gica, como
sendo as atividades que mais importancia tiveram na nossa formacéao docente.

Como professores de Educacdo Fisica, tivemos a oportunidade de ter a nossa primeira
experiéncia num contexto real, aprender e explorar diferentes metodologias e estratégias de
ensino. O professor estagiario convive com diversas realidades, o que permitiu participar de
forma ativa em todas as atividades com o intuito de atingir os objetivos definidos na Unidade

Curricular da iniciacéo a Pratica Profissional.

Palavras-Chave: Estagio Pedag6gico, Educacéo Fisica, Pratica Docente; Processo de Ensino-

Aprendizagem.
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Abstrat

This internship report comes within the scope of the Master's Degree in Physical
Education Teaching in Basic and Secondary Education, as an integral part of the Curricular Unit
called Pedagogical Internship, and intends to reflect the work developed during the school year,
being the culmination of our process of training as future teachers of the discipline of Physical
Education.

The document has as its main objectives the systematic presentation of all content related
to the process of diagnosis, prescription and control during our pedagogical practice as trainee
teachers, with justification for decision-making and reflection on the results achieved in the
2020/2021 school year .

This pedagogical internship is characterized by being demanding, laborious and with a lot
of dedication to the process, requiring a great capacity for work, to promote enriching situations
to the maximum not only for the students, but also for the intern teachers. A great capacity for
critical reflection on the process is needed. For these reasons, it is essential to mention that this
pedagogical internship is rich in different experiences, as it reflects our entire evolution
throughout the school year.

For these reasons, the internship report reflects our entire evolution in teaching practice
throughout the pedagogical internship. A set of activities were explored and developed,
including: (1) Teaching Practice; (2) Intervention Activities in the School Community (3)
Integration Activities in the Environment and (4) Scientific-Pedagogical Activities, being the
most important activities in our teacher education.

As Physical Education teachers, we had the opportunity to have our first experience in a
real context, to learn and explore different teaching methodologies and strategies. Therefore, the
intern teacher lives with different realities, allowing them to actively participate in all activities
in order to achieve the objectives defined in the Course Unit from initiation to Professional
Practice.

Keywords: Pedagogical Internship, Physical Education, Teaching Practice; Teaching-Learning
Process.
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Resumen

Este informe de practicas se enmarca en el ambito de la Maestria en Docencia de
Educacion Fisica en Educacion Bésica y Secundaria, como parte integral de la Unidad Curricular
denominada Pasantia Pedagogica, y pretende reflejar el trabajo desarrollado durante el curso
escolar, siendo la culminacion de nuestra proceso de formacién como futuros docentes de la
disciplina de Educacion Fisica.

El documento tiene como principales objetivos la presentacion sistematica de todos los

contenidos relacionados con el proceso de diagndstico, prescripcién y control durante nuestra
practica pedagogica como docentes en formacion, con justificacion para la toma de decisiones y
reflexion sobre los resultados alcanzados en el curso escolar 2020/2021.
Esta pasantia pedagdgica se caracteriza por ser exigente, laboriosa y con mucha dedicacién al
proceso, requiriendo una gran capacidad de trabajo, para promover situaciones enriquecedoras al
méaximo no solo para los alumnos, sino también para los docentes internos. Se necesita una gran
capacidad de reflexion critica sobre el proceso. Por estos motivos, es fundamental mencionar que
esta pasantia pedagogica es rica en diferentes experiencias, ya que refleja toda nuestra evolucion
a lo largo del curso escolar.

Por estos motivos, el informe de préacticas refleja toda nuestra evolucién en la practica
docente a lo largo de la préactica pedagogica. Se explord y desarroll6 un conjunto de actividades,
que incluyen: (1) Practica docente; (2) Actividades de Intervencion en la Comunidad Escolar (3)
Actividades de Integracion en el Medio y (4) Actividades Cientifico-Pedagdgicas, por ser las
actividades méas importantes en nuestra formacion docente.

Como profesores de Educacion Fisica, tuvimos la oportunidad de tener nuestra primera
experiencia en un contexto real, de aprender y explorar diferentes metodologias y estrategias de
enseflanza. Por tanto, el docente interno vive con diferentes realidades, lo que le permite
participar activamente en todas las actividades con el fin de alcanzar los objetivos definidos en

la Unidad del Curso desde el inicio hasta la Practica Profesional.

Palabras clave: Pasantia Pedagdgica, Educacién Fisica, Practica Docente; Proceso de

ensefianza-aprendizaje.
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Résumé

Ce rapport de stage s'inscrit dans le cadre du Master en enseignement de I'éducation
physique dans I'enseignement de base et secondaire, en tant que partie intégrante de I'unité
curriculaire appelée Stage pédagogique, et entend refléter le travail développé au cours de I'année
scolaire, etant I'aboutissement de notre processus de formation en tant que futurs enseignants de
la discipline de I'éducation physique.

Le document a pour principaux objectifs la présentation systématique de tous les contenus
liés au processus de diagnostic, de prescription et de contréle au cours de notre pratique
pédagogique en tant qu'enseignants stagiaires, avec justification de la prise de décision et de la
réflexion sur les résultats obtenus au cours de I'année scolaire 2020/2021.

Ce stage pédagogique se caractérise par étre exigeant, laborieux et avec beaucoup de
dévouement au processus, nécessitant une grande capacité de travail, pour favoriser au maximum
des situations enrichissantes non seulement pour les étudiants, mais aussi pour les enseignants
stagiaires. Une grande capacité de réflexion critique sur le processus est nécessaire. Pour ces
raisons, il est essentiel de mentionner que ce stage pédagogique est riche d'expériences
différentes, car il reflete toute notre évolution tout au long de I'année scolaire.

Pour ces raisons, le rapport de stage reflete toute notre évolution dans la pratique
enseignante tout au long du stage pédagogique. Un ensemble d'activités a été exploré et
développé, y compris: (1) la pratique de I'enseignement ; (2) Activités d'intervention dans la
communauté scolaire (3) Activités d'intégration dans I'environnement et (4) Activités
scientifiques et pédagogiques, étant les activités les plus importantes dans notre formation
d'enseignant.

En tant qu'enseignants d'éducation physique, nous avons eu l'opportunité de vivre notre
premiere expérience dans un contexte réel, d'apprendre et d'explorer différentes méthodologies
et stratégies d'enseignement. Ainsi, I'enseignant stagiaire vit avec des réalités différentes, lui
permettant de participer activement a toutes les activités afin d'atteindre les objectifs définis dans

I'Unité de Cours de I'initiation a la Pratique Professionnelle.

Mots-clés: Stage Pédagogique, Education Physique, Pratique Pédagogique; Processus

d'enseignement-apprentissage.
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1-Introducéo

O presente relatorio de estagio surge no ambito do Mestrado em Ensino de Educacgéo
Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario (MEEFEBS), como parte integrante da Unidade
Curricular denominada de Estagio Pedagdgico (EP) e pretende refletir todo o trabalho
desenvolvido durante o ano letivo, sendo o culminar do nosso processo de formagdo enquanto
futuros docentes da disciplina de Educacdo Fisica (EF).

Este documento carateriza-se por ser um instrumento onde é possivel visualizar um
conjunto de procedimentos de todas as atividades desenvolvidas, os objetivos definidos para cada
uma delas, os modelos e métodos apresentados, bem como as estratégias pedagdgicas utilizadas.
Neste sentido, um dos principais objetivos deste documento € a apresentacdo sistematica de todos
0s conteudos relacionados com o processo de diagndstico, prescricdo e controlo durante a nossa
pratica pedagogica enquanto professores estagiarios, com justificacdo das tomadas de decisdo e
reflexdo dos resultados alcancados no ano letivo de 2020/2021.

Este estagio pedagogico carateriza-se por ser exigente, trabalhoso e sobretudo com muita
dedicacdo no processo, exigindo dos estagiarios uma grande capacidade de trabalho, para
promover a0 maximo momentos enriquecedores ndao s6 para os alunos, mas também para 0s
proprios professores estagiarios. E pedido que estes tenham uma grande capacidade de reflexio
critica sobre 0 processo e a estar preparados para aprender com 0s seus erros a todo 0 momento.
Por estes motivos, é essencial referir que este estagio pedagdgico é rico nas diversas experiéncias,
por refletir toda a nossa evolucdo ao longo do ano letivo.

Relativamente a pratica letiva presente neste documento, enquadra-se na instituicdo de
ensino denominada de Escola Secundaria de Francisco Franco (ESFF). Esta escola foi
selecionada por iniciativa pessoal e foi nesta que aplicAmos todos 0s nossos conhecimentos que
adquirimos ao longo da nossa formagéo e experiéncia profissional. E neste momento de estagio
que procuramos dominar, de forma aprofundada, os conhecimentos cientificos e técnicos na area
da EF, procurando novas metodologias, estratégias e abordagens pedagogicas. Aprofundar o
nosso conhecimento relativamente aos programas de EF nos diferentes niveis de ensino e,
principalmente, conseguir aplicar de forma adequada e rentavel no meio onde realizamos 0 nosso
EP. E ainda, ao longo do nosso estagio pedagogico procurar compreender e valorizar o papel do
professor de EF como um elemento de debate e reflexdo das problematicas da EF.

Como supracitado, este processo de estagio teve um grande impacto na nossa formacao
integral, uma vez que se apresenta bastante completo, onde ndo € um momento apenas

direcionado para a pratica letiva (PL). Neste é possivel encontrar um conjunto de outras
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atividades, como o planeamento e realizacédo das atividades de integracdo no meio, com o objetivo
claro de promover a nossa integracao no meio escolar de forma mais eficiente. Os casos das acfes
cientifico-pedagogicas individual e coletiva, procuram desenvolver em nds capacidades, como
revelar bons indicadores de autonomia, espirito de iniciativa e pesquisa, reflexdo critica e
capacidade de trabalhar em equipa e, sobretudo, promover momentos para apresentar,
fundamentar e defender publicamente os resultados do trabalho desenvolvido.

Na estruturacdo deste relatério, procuramos uma organizagdo que seja de fécil
compreensdo para consulta futura tanto para nés como outras pessoas que o0 consultem. No
desenrolar do trabalho apresenta-se um enguadramento teorico das atividades realizadas, uma
explicacdo e descricdo de como foi realizado e, por fim, refletir de forma critica sobre os
momentos bem-sucedidos, como 0S momentos que correram menos bem, com a intencdo de
refletir sobre o processo de ensino-aprendizagem proporcionado aos alunos, mas também as
nossas aprendizagens enquanto professores estagiarios.

Assim, o relatério inicia-se com um enquadramento do EP, apresentamos as minhas
expetativas quanto ao mesmo. Posteriormente, abordamos o tema da caraterizagéo da escola, um
processo que foi muito importante para perceber e entender a realidade onde tivemos uma
participacdo ativa e por fim, realizar um enquadramento e explanar a importancia da aplicacédo
do projeto Educacdo Fisica nas Escolas da Regido Autonoma da Madeira - Compreender, Intervir,
Transformar (EFERAM-CIT).

Relativamente ao tema seguinte, a PL, é realizado um enquadramento das atividades
desenvolvidas, que abrange toda a gestdo do processo de ensino-aprendizagem e a tomada de
decisdo tendo em conta 0 nosso contexto. Iniciamos com o planeamento anual, com o seu
enquadramento tedrico e explicacdo da sua concecdo (objetivos, selecdo das matérias de forma a
dar resposta as necessidades e capacidades dos alunos e por fim, o calendéario escolar anual e
horario da turma). Neste é também explorada a construcdo e concretizacdo das Unidades
Didaticas (UDs), procurando de forma critica analisar as nossas decisdes, refletir sobre o que
correu bem e o que poderia ser melhorado no futuro. Dentro das UDs é possivel encontrar 0s
objetivos gerais, especificos, estratégias didatico-pedagogicas, os modelos, métodos e estilos de
ensino e ainda as avaliacdes realizadas (inicial ou diagnostica, formativa e sumativa).

Ainda dentro deste capitulo, é possivel encontrar a gestdo do processo de ensino-
aprendizagem no 2° ciclo, onde tem a caraterizacao da turma de 5° ano e a sua descricdo quanto
ao planeamento, realizacéo, controlo nas aulas lecionadas, as estratégias didatico-pedagogicas e

uma reflexdo critica sobre o processo. Pode-se também encontrar neste topico a assisténcia as

18



aulas do colega como ferramenta do enriquecimento do processo formativo enquanto professor
atraves da observacéo.

Quanto as atividades de intervengdo na comunidade escolar, que representam as
atividades desenvolvidas pela escola onde os professores estagiarios participam de forma a terem
um papel ativo na comunidade escolar e adquirir competéncias no decorrer do processo de cada
atividade. E possivel encontrar a caraterizacio da turma (onde sdo apresentados todos o0s
dominios, seja pessoal, fisico e social, caraterizando-a em relacdo a disciplina de Educacéo Fisica
tendo em conta varios critérios, avaliando as suas limitacGes e potencialidades). Encontram-se
dois tipos de atividades, uma em que a escola organiza anualmente segundo o seu plano de
atividades do grupo de EF (Atividade de “Educagao Inclusiva”) e outra em que nos participamos
ativamente na estruturacao, organizagéo e criacdo da ideia para esse projeto (integrado no Projeto
de Cidadania e Desenvolvimento, concebido pela escola), onde no caso especifico da disciplina
de EF, se realizou uma atividade de orientagdo pela cidade do Funchal, com o tema do mapa “As
artes”.

No que diz respeito as atividades de integracdo no meio, tivemos a oportunidade de
promover uma atividade de extensdo curricular e uma extracurricular. Estas atividades tém na
sua génese a promocao de atividades onde os alunos tenham um papel importante ndo s6 na fase
de planeamento, como também na fase de operacionalizacdo da mesma.

Concluindo esta organizagdo do documento, o Ultimo tema é sobre as atividades de
natureza cientifico-pedagdgica individual e coletiva, que sdo momentos importantes para
potenciar a integracdo dos estagiarios no meio escolar e solicitar um conjunto de competéncias.
Pode-se ainda, encontrar no final do relatorio os anexos e os apéndices, que sdo a compilacéo de
todo o trabalho e documentos criados para potenciar a qualidade do EP.

Por fim, é importante mencionar que todo este processo de formacdo e de estagio
pedagdgico teve por tras um trabalho de grande cooperacdo entre todos os intervenientes, seja
pelos estagiarios, orientadores cientificos e orientador cooperante. Portanto, toda a préatica contou
com a supervisdo e auxilio dos professores orientadores cientificos, Helder Lopes e Hélio
Antunes, professor orientador cooperante Miguel Angelo Ndbrega e com a presenca constante,

participativa e cooperante do meu colega de estagio Diogo Gongalves.

19



2-Enquadramento do Estagio Pedagdgico

Este capitulo tem o objetivo de realizar um breve enquadramento do estagio pedagogico
realizado na ESFF, apresentando as normas legislativas e os objetivos da préatica de ensino e
apresentar as minhas expetativas relativamente a este processo de estagio.

Este estadgio pedagdgico apresenta-se como uma unidade curricular do curso de
MEEFEBS pela Universidade da Madeira, que proporciona a habilitacdo profissional para a
docéncia nos ensinos pré-escolar, bésico e secundario. Como refere o documento do
Regulamento da Préatica de Ensino Supervisionada do Mestrado em Ensino de Universidade da
Madeira (2021), esta em conformidade com o Decreto-Lei n° 74/2006 de 24 de margo (Regime
juridico dos graus e diplomas do ensino superior), com a redacdo atual e as Normas
Regulamentares dos Mestrados da Universidade da Madeira (UMa), o presente Regulamento
define as condicBes especificas da realizacdo da unidade curricular Pratica de Ensino
Supervisionada na Escola (PESE) dos cursos de mestrado que conferem habilitacdo profissional
para docéncia nos ensinos pré-escolar, basico e secundario.

Antes do inicio do ano letivo, é-nos apresentado todos 0s objetivos da pratica de ensino
supervisionada na escola, as competéncias do professor supervisor e do orientador cooperante,
os deveres do formando (estagiario), a organizacdo da pratica de ensino e ainda todos 0s
procedimentos avaliativos. Nessa reunido com o responsavel pelo curso, sdo apresentados todos
0s objetivos que se pretende para o professor estagiario em ano de estagio pedagdgico, 0s seus
deveres, com a missao de conseguir extrair o que de melhor tem cada nucleo de estagio.

Este mestrado deseja, assim, a formacdo e habilitacdo profissional de docentes de EF
segundo os subsequentes objetivos presentes no Artigo 2.° do documento do Regulamento da
Prética de Ensino Supervisionada dos Mestrados nos ensinos basico e secundario (2021):

(i) Desenvolver a capacidade de analise e reflexdo sobre as situacdes de ensino
aprendizagem e avaliacdo das aprendizagens, sobre os problemas da pratica profissional,
mobilizando saberes adquiridos e construindo novos saberes;

(ii) Desenvolver a capacidade de trabalho cooperativo e a 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 decisdo e a capacidade de adaptacéo a
diferentes contextos;

(iii) Conhecer a instituicdo escolar nos seus aspetos globais aprofundando as

caracteristicas das instituicdes escolares com 0s agrupamentos protocolados;
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(iv) Aplicar os conhecimentos cientificos e metodologicos adquiridos nas diferentes
componentes de formacéo de uma forma integrada e interdisciplinar;

(v) Adequar e integrar propostas inovadoras de acordo com o curriculo e/ou orientagdes
curriculares;

(vi) Dominar meétodos e técnicas relacionadas com o processo de ensino e aprendizagem,
o trabalho em equipa, a organizacgéo da escola e a investigacao educacional;

(vii) Aprofundar e operacionalizar competéncias adquiridas nos dominios cientificos e
pedagogico-didaticos.

Através destes aspetos, é possivel entender que o estagio assenta no processo onde 0s
estagiarios tém que apresentar e desenvolver um conjunto de competéncias que sdo importantes
para ter um bom desempenho ndo s6 no seu ano de estagio pedagdgico, mas também no seu futuro
enquanto docente. Para atingir todos estes objetivos contamos com a colaboracdo de pessoas
conhecedoras de conhecimentos cientificos, pedagdgicos e ainda de formas de operacionalizacéo
na nossa area de intervencdo. Tudo isto tem o objetivo de tornar-nos cada vez melhores,
desenvolvermos as nossas capacidades e habilidades na area do ensino, através de mecanismos
na base da intervenc&o e reflexdo critica do processo.

Relativamente aos nossos deveres enquanto formando, devemos cumprir com 0s
regulamentos da UMa e as normas de funcionamento interna da escola onde se realiza o PESE.

Assim, competiu-nos:

a. Desenvolver as experiéncias de aprendizagem previamente acordadas no ambito dos
objetivos do curso e do seu proprio plano e/ou projeto de atividade;

b. Planificar, preparar e discutir as atividades letivas no seu grupo de trabalho, com o
Orientador Cooperante e com o Professor Supervisor;

c. Ter atitudes e comportamentos consentaneos com as especificidades da profisséo
docente, nomeadamente no que concerne, a assiduidade, a pontualidade, ao aprumo e ao
relacionamento com os alunos, docentes, funcionarios, encarregados de educacdo e demais
intervenientes no processo educativo;

d. Organizar e/ou participar em atividades que visem dinamizar a escola, fomentando:

i. a formacéo docente numa perspetiva interdisciplinar;

ii. a interagéo escola-comunidade;

iii. a relagdo humana na comunidade escolar;

iv. a autoformac&o continua nos diversos dominios da atividade docente.

e. Elaborar o(s) Portefélio(s)/Dossier(s) relativo(s) ao seu desempenho;

f. Elaborar o Relatério Final de PESE, nos termos do artigo 6.° deste regulamento.
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O estagio pedagdgico sendo uma parte fundamental no nosso desenvolvimento engquanto
futuros docentes e formadores de pessoas, foi necessario pormos a prova diversas competéncias.
Competéncias essas que tém como base desenvolver uma capacidade critica de néGs mesmos para
perceber e entender quando devemos manter ou mudar a nossa intervencdo. Por esta razao, este
ano letivo, procuramos adotar um processo de ensino dividido em “dois mundos”, um onde serei
0 centro do meu préprio processo de ensino e a todo 0 momento, com a minha percecao, bem
como os feedbacks dados pelos orientadores e colega de estagio procurei ser melhor. Por outro
lado, procurei ser um professor que potenciasse ao maximo as competéncia e capacidades dos
alunos, colocando-os também no centro do processo de ensino, em que tém de pensar e refletir
sobre as suas a¢des dentro e fora do contexto de aula. Este aspeto € algo que considero ser uma
tarefa complicada, por ter como referéncia as metodologias e estratégias utilizadas ao longo da
minha formacdo enquanto aluno, de uma formacdo onde ndo era necessario pensar de forma
critica e criativa nas aulas de EF. Para que se deseje alunos criticos, criativos e ativos no processo,
é preciso ndo castrar estes atributos.

O processo de ensino é uma tarefa que requer bastante dedicacéo por ser complexo, este
apresenta variaveis que ndo sdo controlaveis. E, portanto, necessaria uma participacdo bastante
ativa da nossa parte para conseguirmos contribuir para o desenvolvimento integral dos alunos.
Por esta razdo, é fundamental que compreendamos, enquanto docentes, que temos varias missées
e responsabilidades associadas a nossa funcdo e que ndo vamos conseguir chegar a todos 0s
alunos pela mesma metodologia e estratégia. Assim, ao longo deste processo de estagio, procurei
aprender metodologias, estratégias e ferramentas que ajudassem a melhorar a minha capacidade
de adaptar a cada contexto com o intuito de atingir os objetivos definidos para os alunos.

Ainda, como esté referido no PESE, no Artigo 6.°, é necessario a realizacdo do Relatério
Final para posteriormente ser realizada uma apresentacdo publica que deve respeitar a
procedimentos e prazos constantes nas normas regulamentares dos mestrados da UMa.

Tal como € referido neste documento, o Relatério Final deve apresentar, “de forma
contextualizada, as experiéncias de ensino-aprendizagem realizadas ao longo da PESE,
abrangendo os varios niveis de educagdo ou ciclos de ensino e disciplinas do dominio de
habilitacdo e reflex&o critica sobre as mesmas, 0 mesmo se aplicando a todas as outras atividades
desenvolvidas, devendo esta reflexdo ser sustentada na literatura cientifica, pedagogica e na
investigacdo de referéncia e em dados da pratica, evidenciando a analise critica da intervengéo e

dos resultados obtidos.”
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2.1- Expetativas do Estagio Pedagogico

Inicialmente quando decidi embarcar nesta nova fase da minha vida, procurava novos
desafios ou encontrar novas respostas para as questdes que tinha fosse a nivel pessoal, social ou
profissional. Com a procura de uma resposta para esses problemas que julgava ter, surge o
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensino Basico e Secundario. E através dele que
procurei obter transformacgdes que ndo considerava anteriormente, mas que me fizeram
amadurecer a nivel pessoal, académico e profissional.

No inicio do EP apesar de muitas incertezas e ansiedade de todo o processo que Vviria,
encontravamo-nos bastante motivados para realizar um bom trabalho e encontrar a resposta mais
adequada para os problemas que surgiriam. Outro aspeto, desde o inicio colocamos as nossas
expetativas bem altas, pelo facto de querermos corresponder também as expetativas dos nossos
orientadores. Acima de tudo, qualquer que fosse o obstaculo procurariamos arranjar uma solucgéo,
sendo esse 0 nosso foco, procurando respostas para os problemas de uma forma positiva e serena.

Relativamente a escola buscdmos cumprir com as premissas da mesma, uma escola
conceituada no nosso meio, com exigéncias altas. Sabiamos que seria um desafio estar a altura
professores que ja lecionam nesta escola ha varios anos, mas também, poderiamos utilizar esse
facto para aproveitar o maximo da sua experiéncia e sabedoria no contexto escolar. De uma forma
humilde, respeitar todo o grupo de EF e deixar também o nosso contributo mesmo que esse fosse
minimo.

Quanto aos alunos, sabiamos que as turmas tinham sido intervencionadas nos dois anos
anteriores por professores estagiarios e que estes tinham realizado um bom trabalho, deixando
também a sua marca nos alunos. Pelo que, tinhamos que empenhar-nos para pelo menos
corresponder a essas expetativas que os alunos teriam sobre 0s novos professores estagiarios.
Portanto, procuramos trazer novas dindmicas para as aulas, novas ferramentas e estratégias, como
também atividades que deixassem uma marca no seu ultimo ano escolar.

Concluindo, dizer que desde o inicio do processo, decidimos escolher a Escola Secundaria
Francisco Franco por ser uma escola de referéncia na Regido, em que os desafios a partida eram
grandes e com certeza teriamos desafios que nos levariam aos limites. Com esta mentalidade,
procuramos melhorar todas as nossas capacidades e competéncias, contando com a colaboragéo
dos nossos orientadores cientificos e cooperante.

Dizer ainda, que uma das razdes para escolhermos esta escola, deve-se ao facto de os
orientadores cientificos serem o Professor Doutor Helder Lopes e Professor Doutor Hélio

Antunes, pessoas por quem temos um elevado respeito e estima, sendo as pessoas que mais nos
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marcaram ao longo do primeiro ano de Mestrado. Portanto, sabiamos que procurariam levar-nos
ao limite, porque essa é uma das suas formas de atuar e decidimos abragar este desafio com as
expetativas altas, sabendo que seria um ano de bastante trabalho, dedicagédo e esforgo, mas no
final seria recompensado com muitas aprendizagens e experiéncias que com certeza

enriqueceram as nossas capacidades e competéncias.
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2.2- Enquadramento Contextual - Caraterizacdo da Escola Secundaria de Francisco

Franco

Na perspetiva em que a escola € um local de aprendizagem, é necessario realizar um
enquadramento deste espaco, descortinado a sua importancia segundo a bibliografia recolhida e
analisada, de forma a enquadrar o contexto onde foi desenvolvido este estagio pedagdgico. Neste
sentido, segundo Fernandes (2009), as escolas sdo espacos indispensaveis para 0
desenvolvimento e para 0 bem-estar das pessoas, das organizacdes e das sociedades. Isto porque
é através das escolas que as criangas e jovens adquirem conhecimentos e competéncias que seréo
importantes para a sua vida, valorizando assim o seu papel ativo nas sociedades democraticas
baseadas no conhecimento.

Nesta base de ideias, é essencial que estejam presentes na escola dois conceitos
fundamentais, o aprender e o ensinar. Sendo que, o Aprender deve ser 0 primeiro proposito da
vida escolar e o Ensinar que é um propdsito incontornavel da vida escolar por parte dos
professores. Estes dois conceitos estardo sempre interligados, tanto pelo professor como pelos
alunos, pois € através desta relacdo constante entre ensino-aprendizagem que estes dois agentes
evoluem mutuamente (Fernandes 2009).

Para que este processo pedagogico de ensino e aprendizagem onde sdo desenvolvidas as
capacidades e potencialidades dos alunos, seja realmente eficaz de forma individualizada, é
necessaria uma constante analise da dinamica diagnostico, prescri¢cdo e controlo, em oposi¢do a
aplicacdo de solucBes estereotipadas e pré-formatadas, apesar de no passado terem dado bom
resultado (Lopes, 2021).

Tendo em conta as necessidades atuais, a Escola enquanto polo de desenvolvimento das
multiplas literacias devera preparar o aluno para 0s contextos em que Se insere ou ira inserir.
Deste modo, é necessario que o aluno seja estimulado a compreender o que o rodeia e a atuar em
funcdo disso (Gouveia et al, 2021). Sendo que as escolas sdo lugares com carateristicas
especificas do contexto em que se insere, que sdo o reflexo da sociedade, este espaco, devera
servir de preparagdo dos mais jovens para essa realidade (Pereira, 2015).

Previamente a caraterizacdo da escola onde realizdamos o estagio pedagdgico,
consideramos que foi pertinente aprofundar o meio onde realizamos o mesmo, de forma ativa,
entendermos onde estdvamos inseridos para rapidamente nos integrarmos. Nesse sentido,
procuraremos apresentar informacgoes sobre a instituicdo de maior realce.

Relativamente a organizacdo deste capitulo, podemos encontrar, (1) identificacdo da

escola, (2) horério de funcionamento, (3) recursos humanos, (4) enumeracdo dos Orgaos de
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administracao e gestdo, (5) clubes, nucleos e projetos que a escola possui e (6) caraterizacdo do
grupo disciplinar de Educacéo Fisica. E possivel ainda verificar quais sd0 0s recursos espaciais e
materiais da escola e ainda o sistema de rotacdo dos espacos.

Por fim, referir que para a caraterizacdo da escola houve documentos que foram
fundamentais para a sua pesquisa, nomeadamente o Projeto Educativo de Escola (PEE) de 2017-
2021, o Regulamento Interno de 2019, o Relatdrio de Autoavaliacdo da Escola referente ao ano
letivo 2017/2018 apresentado em julho de 2019, o Regimento do Grupo de Recrutamento 620 —
Educacdo Fisica de 2019, o Plano Anual de Atividades do Grupo de EF de 2020, o mapa de
rotacdo das instalagdes, os documentos de Plano de Contingéncia da escola bem como o Plano
de Contingéncia das Aulas de Educacdo Fisica e ainda a consulta do site oficial da escola de

forma a completar as informagoes.
2.2.1- Identificagdo da Escola Secundaria de Francisco Franco

A Escola Secundaria de Francisco Franco (ESFF) esté localizada na Rua Jodo de Deus,
n° 9, na freguesia de Santa Luzia, que se localiza no concelho do Funchal. O dia de comemoracéo
da ESFF assinala-se a 9 de outubro, data de nascimento do seu patrono, escolhida pelos
representantes da escola para a utilizagdo do nome do escultor modernista madeirense. A escola
apresenta uma bandeira da autoria de Vitor Mendes, que é utilizada em momentos importantes.
O logotipo foi criado por Eugénio Viana de Sousa Santos e é uma carateristica presente em todos
os documentos oficiais da escola. A escola também apresenta um hino musical, o “Faz-te ao
Leme”, que foi desenvolvido por Jodo Atanasio com letra de Antonio Castro. Relativamente as
cores carateristicas da escola, as cores principais utilizadas sdo as que estdo presentes na bandeira,
0 grena e azul-cobalto e ainda a cor amarela como esta representada no contorno da bandeira
(Regulamento Interno, 2019).

“Esta Escola nasceu com o propdsito de prestar a comunidade um servigo de formagao e
educacdo nas areas das Artes e das Tecnologias, tradicdo que lhe tem conferido carateristicas
Unicas, que se manifestam nos variadissimos projetos e atividades que aqui tém tido lugar e que
marcaram todos quantos ao longo dos anos por ca tém passado.” (Projeto Educativo, 2017-2021,
p.5).

Originalmente na antiga Escola Industrial e Comercial do Funchal, a ESFF tem vindo a
cumprir a sua missao na comunidade, com o proposito de oferecer uma educagdo que engloba
todas as areas de agdo, como referido no Regulamento Interno, “a comunidade um servico de

formacao e educacao na area das artes e das tecnologias” (p. 8). Apresenta os cursos todos de
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cientifico-humanisticos, cursos profissionais, alguns cursos de educacdo e formacdo (CEF) e
cursos de educacdo e formacao de adultos (CEFA), como indica o Projeto Educativo (2017, p.
5).

Imagem 1- Bandeira da Escola Secundaria de Francisco Franco.

Escola Secundadria

m &
r Francisco
e Franco

Imagem 2— Logdtipo da Escola Secundaria de Francisco Franco.

2.2.2- Horério de Funcionamento

Neste ano em particular, a escola procurou potenciar a0 maximo os tempos escolares da
melhor maneira para evitar grande aglomerado de alunos. Desta forma procuraram dispersar 0s
diferentes momentos das atividades dinamizadas, considerando os periodos de refeicdes, 0s
horarios dos meios de transporte publicos. Nos dias Uteis, a escola estd aberta entre as 7h e as
23h30, existindo o turno da manha, que este ano estava dividido em dois momentos, 0 primeiro
a englobar os 10° e 11° anos com inicio as 8:00 e os 12° anos com inicio as 8:15. No turno da
tarde, procuraram respeitar esta diferenca de 15 minutos, os 10° e 11° anos a entrar as 13:15 e 12°
anos com inicio as 13:30. Relativamente ao horéario da noite ou turno pos-laboral (com inicio as
19h), os blocos de aulas destes turnos, seja nas turmas laborais ou p6s-laborais, apresentam 90
e/ou 135 minutos, sendo que nas primeiras aulas do turno da manhd e da tarde, existe uma
tolerancia de 10 minutos. No entanto, nas restantes aulas do dia apenas tém cinco minutos de

tolerancia.
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Manh3 08:15 05:45
10000 11:30
11:45 13:15
Tarde 13:30 15:00
15:15 16:45 16:15 18:30
17:00 18:30
Moite: 15:00 20:30
20:30 22:00
22:00 2330

Imagem 3 - Horario de funcionamento da escola (Regulamento Interno, 2019, pag. 9).
*nota: O horario de funcionamento, como referido anteriormente, sofreu alteracdes neste ano
letivo devido a pandemia da doencga Covid-19.

Quanto a disciplina de Educacdo Fisica e por esta ser uma escola com apenas o Ensino
Secundario, para cada turma estdo apresentados dois blocos de 90 minutos por semana, em dias
diferentes, turnos esses que foram mantidos em conselho executivo, por considerar a Educacéo
Fisica uma matéria importante para ajudar a combater a pandemia da doenca Covid-19.em termos

fisicos e psicolégicos (Regulamento Interno, 2019).
2.2.3- Recursos Humanos

A ESFF encontra-se numa das freguesias com menos populacédo do Concelho do Funchal.
No entanto, devido a sua importancia no quadro da comunidade, esta escola recebe alunos de
todas as freguesias e concelhos da R.A.M., 0 que mostra o crescimento constante nos Gltimos
anos, realcando a sua influéncia enquanto Escola para além da sua area natural geogréafica. Neste
sentido, a escola apresenta uma média de 2300 alunos distribuidos por 108 turmas. Estes dados
foram recolhidos através de uma entrevista ao presidente da escola.

Relativamente ao corpo docente, a escola apresenta 275 professores para as diferentes
disciplinas que a escola apresenta, onde no grupo de Educacdo Fisica, do grupo de recrutamento
620- EF, encontram-se 26 professores a exercer fungdes.

Quanto ao pessoal ndo docente, tendo em conta 0 Mapa de Pessoal de 2020/2021 que esta
apresentado no site da escola, conseguiu-se aferir um total de 91 trabalhadores e verificou-se que
0 pessoal ndo docente esta dividido em oito areas diferentes, com varias pessoas a trabalhar como

assistentes operacionais e técnicos.
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2.2.4- Orgéos de Administracdo e Gestdo

Analisando o Regulamento Interno (RI) da escola, esta dispde de 4 drgdos responsaveis
pela direcdo, gestdo e administracdo, desde o conselho executivo, o conselho pedagdgico, o
conselho administrativo até a comunidade educativa.

Ainda no mesmo documento, atraves do Decreto Legislativo Regional n°21/2006/M de
21 de junho, que altera o Decreto Legislativo Regional n°4/2000/M de 31 de janeiro, enumera e
regulamenta o funcionamento dos 6rgdos de administracdo e gestdo. Apesar desta carateristica, a
escola apresenta autonomia suficiente para determinar certos parametros de organizacéao escolar,
com o objetivo de dar a melhor resposta possivel ao que esta definido no seu Projeto Educativo.

Assim sendo, de forma a compreender melhor a estrutura organizacional da ESFF,
apresenta-se 0 seguinte organograma representado no Projeto Educativo (2017/2021), onde é
possivel aferir a presenca das estruturas de gestao intermédia e de varios servicos que tém como
objetivo colaborar com os 6rgédos que estdo diretamente ligados a direcéo, gestdo e administracao

da escola.
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Imagem 4 — Organograma da Escola.
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2.2.5- Clubes, Nucleos e Projetos

Com a consulta do site oficial da escola, foi possivel constatar um documento onde sao
apresentados todos os clubes, ndcleos e projetos do ano letivo 2020/2021, uma breve descricdo
de cada coordenador das respetivas areas de acao e ainda o horério e local.

Neste documento percebeu-se a existéncia dos seguintes grupos:

- 10 clubes: Clube de Danca; Clube de Danga...e sente; Clube de Ecologia Barbusano;
Clube de Fisica e Quimica (CFQ); Clube de Histéria ao Vivo - Recreacdo Histdrica; Clube de
Imagem; Clube de Mindfulness — Calma Mente; Clube de Radio; Clube Europeu; Clube Rotas
da Historia.

- 4 nucleos: Desenho e Artes Plasticas; Musica; Oficina de Teatro Corpus; Parlamento
Jovem,;

- 17 projetos: Projeto Além Escola; Projeto Banco Virtual de Davidas; Projeto "Conhecer
o Funchal"; Projeto CyberFF; Projeto Daoyin - Energia em Movimento; Projeto de Pedagogia
Sistémica; Projeto Eco-Escolas; Projeto Francisco Franco PC Help Center; Projeto Galeria de
Arte Francisco Franco; Projeto "Geometria- projeto criativo”; Projeto GPS; Projeto LIS; Projeto
Plano Nacional de Cinema; Projeto Podengo ESFF; Projeto SPAR; Projeto W.1.L.D. - Wonder.
Imagination. Love. Devotion. Creating a Wildlife Garden at ESFF; Revista Leia FF

Mais direcionado para o grupo disciplinar de Educacéo Fisica e segundo o que consta no
Plano Anual de Atividades (PAA) da escola relativamente ao grupo 620, este apresenta diversas
atividades para os alunos da escola. Através do PAA, destacamos o Torneio de Frisbee e Golfe,
Torneio de Voleibol, Curso de esqui e snowboard, dia da Atividade Fisica, Atividades de

Educacdo Inclusiva, Semana das Atividades Nauticas, Dia Zen e por fim o Sarau de Danca.
2.2.6- Grupo Disciplinar de Educacao Fisica

O grupo disciplinar de Educacdo Fisica (EF), integrado no Departamento Curricular de
Expressdes, tem um regime proprio com as suas proprias regras de intervencdo nas aulas para
que estas decorram em seguranca, sem desvirtuar o ecletismo programatico da disciplina e com
boa conduta em termos de valores.

Dessa forma, com 0s pressupostos de conseguirmos abranger as trés areas de referéncia
do curriculo da disciplina, as atividades fisicas, aptiddo fisica e conhecimentos, procurdmos
salientar os aspetos que para nds eram mais importantes para transmitir e incutir estas préaticas

aos alunos. Assim, de modo geral é possivel destacar:
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- Os alunos, devem participar nas aulas de EF, com o equipamento mais adequado
possivel ao contexto (roupa desportiva: t-shirt ou sweatshirt, cal¢des, leggings ou fato de treino,
meias e sapatilhas);

- No caso de o aluno ndo poder realizar as tarefas de cariz fisico, deve realizar outro tipo
de funcdo no decorrer da aula, com uma vertente tedrica ou organizativa, como por exemplo,
tarefas de arbitragem, ajudas, corre¢des ou outra funcéo que o professor considere pertinente para
a aula;

- Por questbes de seguranca, é proibido o uso de brincos, fios, anéis, colares, pulseiras,
relogios ou outro tipo de material que possa causar algum dano ao portador ou aos colegas;

- Mastigar pastilha elastica também é proibido no decorrer das aulas (Regimento do
Grupo de Recrutamento 620-EF, 2014).

Neste ano em particular, a Direcdo-Geral da Educagdo organizou um documento com
orientacdes para a realizacdo em regime presencial nas aulas praticas de EF, que tem como base
a Orientacdo n.° 030/2020 da Direcdo-Geral da Saude (DGS) e apresenta também sugestdes da
Sociedade Portuguesa de EF (SPEF) e do Conselho Nacional de AssociacGes de Profissionais de
EF e Desporto (CNAPEF). Neste documento € possivel encontrar medidas excecionais que a
situacdo pandémica (Covid-19) veio determinar nas aulas de EF. Estas orientagdes tém como
objetivo apoiar as escolas, os profissionais, os alunos e os encarregados de educacdo. Para o
desenvolvimento da disciplina de EF é possivel destacar:

a) “Privilegiar os espagos exteriores para as praticas letivas em EF (Recursos Espaciais);”
(p.1)

b) “Promover a adocdo de estratégias e metodologias de ensino que privilegiem o respeito
pelo distanciamento fisico de, pelo menos, trés metros entre alunos, de acordo com a Orientacao
n.° 030/2020, da DGS, para a pratica de exercicio fisico, diligenciando no sentido da adequacao
¢ adaptagdo das tarefas propostas em contexto de aula;” (p. 1)

c) “Evitar a partilha de material (Recursos Materiais), sem que seja higienizado entre
utilizagoes;” (p. 1)

d) “Assegurar a limpeza e higienizacdo dos espacgos e equipamentos utilizados, entre
aulas, de acordo com as orientagdes nos 014/2020 e 030/2020, da DGS.” (p. 3)

e) “Desenvolver situagdes de ensino com grupos reduzidos, ajustados aos espagos de
atividade fisica e valorizando a utilizacdo de formas de jogo reduzidas e condicionadas, em

funcao dos propositos e do contexto de aprendizagem;” (p. 4)
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f) “Adotar estratégias de ensino que priorizem o trabalho em circuito, possibilitando a
execucdo de exercicios através de estacOes que valorizem a estabilizacdo de grupos de trabalho
com 0s mesmos propositos.” (p. 4)

g) “Alunos: obrigatério o uso de mascara, na entrada e saida das instalacdes. Dispensa da
obrigatoriedade do uso de mascara durante a realizagao de exercicio fisico;” (p. 5)

h) “Professores de Educagdo Fisica: Dispensa da obrigatoriedade do uso de mascara
apenas durante a lecionacdo de periodos de sessbes de exercicio que impliquem realizacdo de
exercicio fisico;” (p. 5)

Este documento serviu como base para planear e organizar as aulas praticas de EF. Estas
orientacdes foram importantes numa fase inicial para criar rotinas e habitos de pratica que
visassem respeitar ndo s6 o0s espacos desportivos como também a conduta dos alunos neste

momento de pandemia, com o intuito de desenvolver a sua autonomia.
2.2.7- Instalagdes Desportivas

Através do que consta no Regimento do Grupo de Recrutamento 620-EF (2014), ha
diversos espac¢os na Escola Secundéria de Francisco Franco (ESFF) que estdo preparados para a
pratica desportiva. Neste sentido é possivel realizar uma distin¢do entre instalacdes interiores,
que podem ter uma vertente também teérica e as instalacGes exteriores. Desta forma, o grupo
denomina os espa¢os com um nome proprio, facilitando assim a identificacdo do espaco como a
organizagéo dos professores pelos mesmos.

Tabela 1 - Instalacdes disponiveis para o grupo de EF

InstalagOes Interiores

Instalagdes Exteriores

Ginasio Central (1) -
localizado no edificio central da

escola

Campo 2 — Com tipologia de
campo de futebol de 7, dividido
em 2 espacos, com bancadas de

cimento.

Pavilhdo Gimnodesportivo (0)
(P1, P3) [Apresenta apenas 2
espacos este ano devido aos
distanciamento necessario nas

aulas entre os alunos]

Campo 3 — Espaco anexo ao
campo 2 com cestos de

basquetebol.
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Ginasio de Musculacdo (0)
(dentro do pavilh&o
gimnodesportivo)

Campo 4 — Campo polivalente,
chdo sintético de cor verde, com

bancadas de cimento.

Sala Polivalente (Sala junto ao

patio central, utilizada para aulas

Campo 5 — Campo anexo ao

pavilhdo gimnodesportivo.

tedricas ou praticas)

Campo 6 — Pétio Central da

escola.

ESCOLA SECUNDARIA FRANCISCO FRANCO

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

2 — Campo Sintético

3 — Campo anexo ao campo

a1 ! \ < \ sintético
4- Campo polivalente
5 — Campo anexo ao pavilhio

6- Patio Central

Imagem 5 - Organizacéo dos espacos desportivos disponiveis na ESFF.

A ESFF tem disponivel nove instalacGes polivalentes dirigidas a pratica letiva, sendo
quatro cobertas e cinco descobertas.

Por fim, é importante referir que ainda existem sete balnearios de apoio as instalacdes
desportivas, que estdo divididos em dois balneéarios femininos e um balnedrio masculino
localizados no edificio central e quatro balnearios no pavilhdo gimnodesportivo (dois femininos
e dois masculinos). No entanto, é de referir que este ano os balneérios ndo se encontram em

servigo para os alunos devido as regras estipuladas para a contencdo da pandemia (Covid-19).
2.2.8- Recursos Materiais

Na ESFF pode-se encontrar diversos materiais desportivos para serem utilizadas nas aulas
de EF. Quando o professor necessita de utilizar algum material ou até espaco desportivo, €
necessario realizar a sua requisi¢do junto do funcionario responsavel, através do preenchimento
de um registo com o nome do material e respetiva quantidade, identificando igualmente a turma

e o0 docente responsavel. Quando é feita a requisicdo de material, € importante comunicar com 0S
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restantes colegas para apurar se estdo a lecionar a mesma modalidade, isto porque o material
disponivel pode ndo ser suficiente. Se tal acontecer, € importante fazer a gestdo conjuntamente
com o professor que esté a utilizar os mesmos materiais. Tanto os professores como os alunos
devem preservar e rentabilizar da melhor maneira possivel o material que tém a sua disposicao.
Neste sentido, o professor deve ser o responsavel por verificar sempre se o material esta em

condicdes para ser utilizado e no final da aula, se 0 mesmo néo esta danificado (Apéndice 1)
2.2.9- Sistema de rotacéo das Instalagdes

O sistema de rotatividade das instalacdes desportivas € definido em funcdo do
Planograma definido para cada ano de escolaridade e também em funcéo daquilo que é definido
pelo Programa Nacional de Educacédo Fisica (PNEF) e Aprendizagens Essenciais de Educacéo
Fisica (AEEF). Depois do grupo de EF definir o Planograma para o ano letivo, a responsavel
pelas instalagBes, juntamente com a sua equipa, realiza a distribuicdo dos espagos por periodo.
Apesar desta divisdo ficar assim estabelecida, ha a possibilidade do grupo de trabalho, em
situacOes pontuais, realizar a troca de instalacdo. Se algum dos espacos estiver livre, 0os docentes
podem utiliza-lo desde que informem o responsavel pelas instalagbes para que ndo haja

cruzamento de turmas no mesmo espago.

2.2.10- Reflexdo sobre a Caraterizacdo da Escola Secundéaria da Francisco

Franco

De forma breve, realcamos a importancia a realizacdo da caraterizacdo da ESFF e que
beneficios nos trouxe para uma melhor integracdo, como também, uma melhor intervencéo na
mesma. Esta carateriza-se por ser um espaco educativo que elevados padrdes de qualidade, sendo
uma das escolas na Regido Auténoma da Madeira que apresenta alunos com grandes capacidades
e um elevado numero de colocagfes no ensino superior. Tem como missao a transformacéo dos
alunos em cidaddos completos, providos de uma formacdo cientifica, humanista e cultural de
exceléncia. Percebemos que este estabelecimento de ensino, procura manter uma ligacdo com as
tradicBes que os carateriza, como o exemplo do Curso Cientifico-humanistico de Artes visuais.
No entanto, € uma escola que procura conceder um ensino que se adapte as alteracfes dos tempos
modernos, estando aberto as transformacdes e ajustamentos no processo ensino-aprendizagem.

Outro aspeto importante, foi o facto de percebermos a logistica e o ponto de vista da
gestdo de todos os recursos (materiais, espaciais, humanos), sendo informacdes relevantes para

auxiliar a nivel do planeamento anual e construcdo dos planos de aula. Referir que 0 acesso a
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documentacdo do grupo de educacéo fisica, como o Plano Anual de Atividades, favoreceu a nossa
integracdo e participacdo em atividades desenvolvidas pelo grupo, de forma a darmos 0 nosso
contributo, a nivel da responsabilizacdo e coordenagdo de algumas tarefas em atividades, como
Atividades de Educacéo Inclusiva.

Resumidamente, esta caraterizacdo da escola mostrou-se ser importante no nosso
processo de intervencao pedagogica, uma vez que nos ajudou a integrar melhor e agir de forma
mais coerente e eficiente no desenvolvimento das tarefas docentes. Por outras palavras, o facto
de percebermos desde muito cedo a importancia das diversas relac6es existentes no meio escolar,
permitiu-nos entender quais os caminhos que deveriamos seguir para solicitar, organizar e ter
ajuda na concecdo das nossas atividades. Em todo este trabalho, o orientador cooperante teve

uma ac¢ao importante na orientagcdo e sempre com um sentido de conselheiro.
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2.3- Enquadramento do EFERAM-CIT

O projeto de investigacdo EFERAM-CIT é desenvolvido pelos docentes responsaveis do
Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS) e pelos
responsaveis dos estagios pedagogicos da UMa, com a parceria da Secretaria Regional da
Educagao da Madeira. O objetivo passa por dar resposta a duas situacdes, “tentar melhorar os
processos e estratégias existentes” e “reformular o quadro global, promovendo uma rotura” no
Sistema Educativo. Considerando os meios que tém a sua disposi¢do, procuram-se desenvolver
um conjunto de estudos e analises, num contexto ecoldgico e laboratorial, que potencie o valor
educativo da EF (Lopes, et al., 2018).

Tal como é referido por Lopes et al., (2018) no EFERAM-CIT, os objetivos sdo:
“(1) identificar preditores da motivagdo 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 metabdlica (obesidade,
diabetes, hipercolesterolemia) e a salde e bem-estar geral; (3) desenvolver e testar
tecnologias interativas, capazes de recolher informacéo 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 motivacao para a EF e para a atividade fisica e desportiva
em geral; (5) avaliar o efeito das tecnologias interativas na estimulagéo do interesse das
criancas e adolescentes nas atividades fisicas e desportivas, assim como na motivacao
para a adocdo 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.”

Neste projeto é possivel encontrar uma coordenacdo cientifica que apresenta varios
profissionais referentes a docéncia no Ensino Basico e Secundario, com diferentes perfis,
valéncias, experiéncias profissionais e pessoais, possuindo todos habilitacdo profissional para a
docéncia no Ensino Basico e Secundario. Esta equipa de investigacdo, com investigadores
provenientes de varias instituicdes de ensino superior nacionais e internacionais e de quadros da
Secretaria Regional de Educacdo da Madeira.

Em suma, o projeto EFERAM-CIT esta centrado em 4 grandes pilares, (1) na promocao
de uma melhor qualidade de vida e incremento da satde dos alunos associada a uma pratica

regular de AF e desporto, (2) na potencializacdo da autonomia, criatividade e sociabilidade dos
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alunos, (3) na preparacdo dos mesmos no que toca a capacidade de adaptacéo as novas exigéncias
da sociedade atual e (4) na promoc¢do de um conjunto de estudos e analises potenciem o valor
educativo da disciplina de EF enquanto meio transformador dos nossos alunos (Lopes, et al.,
2018).

Neste ambito, realcamos que, enquanto professores estagiarios, tivemos a oportunidade
de participar neste projeto, sendo necessario ter formacao inicial. Esta formacao realizou-se antes
de iniciarmos o estagio pedagdgico vigente, onde foi-nos proposto a possibilidade de frequentar
um estagio de verdo designado “Verdo com Ciéncia”, organizado pelo Departamento de EF e
Desporto da Universidade da Madeira (UMa). Esta atividade tinha como objetivos adquirir o
méaximo de conhecimentos e competéncias na area da investigacéo cientifica.

Assim, tivemos a oportunidade de ter formacédo teorico-pratica especializada, sobre 0s
diferentes testes do FITescolas, objetivos, condic¢des de realizacdo, tabelas de referéncia, etc. Foi-
nos ainda proporcionada a possibilidade de colocar estas aprendizagens tedricas-praticas numa
situacdo pratica, através de um estudo piloto com jovens atletas da RAM em dois momentos
diferentes, com o objetivo de testar a nossa fiabilidade na aplicacéo dos testes num contexto real.
Realizou-se ainda uma formacao tedrica sobre aspetos especificos da utilizacdo de acelerémetros,
quais os objetivos desta ferramenta, como utilizar, cuidados a ter, programacdo e analise dos
dados e uma formacéo especifica na aplicacdo dos testes COGTEL a serem aplicados nas escolas
da RAM nas turmas de professores estagiarios. Por fim, tivemos acesso a uma formacao teérico-
pratica sobre a criacdo de questionarios online através do google forms.

Toda a organizacdo, enquadramento e objetivos deste estagio, foram ao encontro dos
objetivos delineados pelo projeto de investigacdo “Educagdo Fisica nas Escolas da RAM —
Compreender, Intervir, Transformar (EFERAM-CIT)”, constituindo-se uma oportunidade Unica
no nosso ano de estagio para de enquadrar e desenvolver todos os testes e questionarios que foram
aplicados.

Considerando a importancia deste projeto nas funcdes dos professores estagiarios, foi
fundamental fazer parte de todo este processo, uma vez que o desenvolvimento de tarefas e
atividades permitiu um maior conhecimento da nossa turma.

Através dos questionarios e testes associados, foi possivel obter uma excelente ferramenta
ndo so para a recolha de informagdo sobre os alunos, mas sobretudo conseguirmos ter dados
concretos sobre os seguintes parametros: (1) questionario online sobre a Educacédo Fisica e 0
Estilo de Vida dos Adolescentes, (2) testes de AF, (3) teste de avaliagdo da funcdo cognitiva
(COGTEL), (4) questionario das competéncias pessoais e sociais, (5) questionario da percecéo e

motivacgdo e (6) questionario da percecdo sobre a EF e do professor e teste sociométrico.
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(1) O questionario online sobre a Educacédo Fisica e o Estilo de Vida dos Adolescentes
(Anexo 1), ¢ um questionario que esta dividido por 11 secdes, que estdo apresentadas
no protocolo do projeto, onde se pode encontrar:

1- Dados pessoais (pode-se encontrar dentro desta secdo 0s seguintes topicos: nome,
data de nascimento, sexo, escola, turma, ano, morada, codigo postal e concelho de residéncia);

2- Dados socioeconomicos (profissdes e habilitacdes académicas dos pais, beneficios
de apoio escolar/acdo social e namero de pessoas no agregado familiar);

3- Atividade Fisica (saber se os alunos praticaram alguma modalidade, atividade
fisica realizada nos ultimos 7 dias, tempo médio investido na pratica de AF e pratica desportiva
dentro e fora do contexto escolar);

4- Autopercecéo;

5- Percecdo e conhecimento sobre a Atividade Fisica;

6- Escola, rendimento académico e Educacao Fisica;

7- Motivacdo para a Atividade Fisica;

8- Deslocacdo Casa-Escola (Saber qual é o meio de transporte utilizado e o tempo
dedicado no trajeto realizado);

9- Atividades sedentarias;

10- Horas de sono;

11- Vivéncias desportivas.

(2) Avaliagdo da Aptidao Fisica: Uma vez que 0 nosso nucleo de estagio planeou realizar
duas avalia¢des no primeiro periodo e outra no final do ano (conclusao deste processo
e perceber a sua evolucdo), este procedimento tem um conjunto de testes que se
dividem em trés componentes principais:

1- As medidas antropométricas (como a altura, a massa corporal, o perimetro
abdominal, a prega tricipital, bicipital, abdominal e geminal);

2- Teste do Equilibrio

3- Testes fisicos:

e Aaptidao aerobia (teste do vaivém de 20m, capacidade funcional maxima);

e A aptiddo muscular (salto em comprimento sem corrida preparatoria,
abdominais, flexdes, impulsdo vertical e dinamometria manual);

e A flexibilidade (senta e alcanca e flexibilidade de ombros);

e A velocidade (20m) e a agilidade (4x10m);
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(3) Questionario de Avaliacdo da Funcdo Cognitiva (COGTEL) (Anexo 2): Neste
questionario pretende-se que seja realizado em dois momentos distintos (inicio do ano
letivo e no final do 3° periodo), com o objetivo de avaliar os seguintes dominios:

e Memodria prospetiva;

e Memoria verbal a curto-prazo;

e Memodria de trabalho;

e Avaliar a fluéncia verbal (uma funcéo executiva) e raciocinio indutivo;
e Memoria verbal a longo-prazo.

(4) Questionario das competéncias pessoais e sociais (Anexo 3), com o nome de “para
mim ¢ facil”: Com este questionario pretende-se aferir qual é o grau de concordancia
dos alunos em cada afirmacdo apresentada, em que (1) representa discordo
completamente e (5) concordo completamente.

(5) Questionario da Percecdo e Motivacdo (Anexo 4): este questionario tem como
objetivo verificar a motivacdo dos alunos para a disciplina de Educacéo Fisica e apurar
a autopercecdo das suas competéncias na disciplina. Tem também o objetivo de
verificar a percecdo dos alunos quanto ao professor estagiario responsavel pela turma,
através de varias afirmacgdes que os alunos classificam numa escala likert de um a
cinco, onde o (1) significa “discordo completamente” e o (5) “concordo
completamente”.

(6) Questionario da Percecdo sobre a EF e do Professor e Teste Sociométrico (Anexo 5):
Como nos testes anteriores, este questionario deve ser aplicado em dois momentos
distintos. No entanto, no nosso caso, houve trés momentos de implementacdo. O
primeiro momento cerca de quatro a seis semanas apés o inicio das aulas, o segundo
momento na Ultima semana de aulas do primeiro periodo e ainda no final do 3°
periodo. Este estava dividido em duas secc¢oes:

1- Percecdo sobre o professor de EF em que é possivel verificar qual € a percecdo que
os alunos tém sobre o professor estagiério.

2- Sociometrico, que pretende avaliar o nivel de integracdo dos alunos e da
experiéncia social de cada um no seio da turma. Esta parte do questionario apresenta oito
questdes, onde para cada uma os alunos terdo de nomear trés colegas, por ordem de afinidade ou

por ordem de excluséo;
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E de salientar a utilizacdo de todos estes questionarios e testes realizados no processo
inicial do nosso estagio, foi importantissimos na aquisi¢do de conhecimentos fundamentais para
o desenvolvimento do planeamento da unidades didaticas, de planos de aula, na selecao de grupos
de trabalho na aula e ainda, promotor do nosso comportamento de carater socioafetivo,
percebendo que cada aluno vem de um meio diferente podendo apresentar comportamentos e
atitudes que por vezes sdo desadequadas ao nosso contexto. No entanto, se tivermos informacées
a nivel relacional no seio da turma, das motivacGes e ainda, capacidades e dificuldades,
poderemos tomar decisdes mais adequadas, reconhecendo que nem sempre tomaremos a melhor

decisao.
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3- Prética Letiva
3.1- Enquadramento da Pratica Letiva

A Prética Letiva (PL) é a atividade do estagio pedagdgico (EP) que apresenta uma maior
representatividade no trabalho desenvolvido ao longo do ano, sendo inegavelmente, onde os
professores estagiarios tém um papel ativo no processo, com a oportunidade de iniciar o seu
processo profissional num contexto escolar. Na gestdo deste processo de ensino-aprendizagem
estardo presentes as tarefas de planeamento, preparacdo, operacionalizacdo e a reflexdo sobre
todo o processo desenvolvido. Salientar a importancia do trabalho conjunto nestes aspetos
referidos por parte dos orientadores cientificos, do orientador cooperante, do colega de estagio,
dos docentes do Departamento de EF e Desporto da UMa, como também os restantes colegas da
turma, procurando sempre, um trabalho que seja cooperativo e colaborativo em todas as etapas
do EP, com o intuito de promover o melhor para as turmas onde estadvamos envolvidos, assim

procurando desenvolver o aluno de forma integral.

A concretizacdo dos objetivos que sdo propostos pelo Mestrado em Ensino de EF nos
Ensino Basico e Secundario, percorre-se através de caminhos que so incertos e diferenciados. E
necessario analisar diversos fatores para conseguir obter sucesso na PL. Portanto €, necessario
apresentar propostas com diferenciacdo pedagogica e uma diversificacdo das estratégias. Deste
modo, “esta relacionada, com responsabilizagao na procura dos modos adequados a cada situagao
concreta para que seja possivel promover determinadas aprendizagens de uma forma realmente

significativa” (Abrantes, 2001, p.43).

Na realizacdo deste capitulo procuramos alcancar os objetivos definidos pelo MEEFEBS
como (i) Dominar, de forma aprofundada, conhecimentos cientificos e técnicos no &mbito do
ensino da Educacdo Fisica com recurso a pesquisa e a investigacdo; (ii) Conhecer, de modo
pormenorizado, 0s programas de Educacao Fisica dos diferentes niveis de ensino e (iii) conseguir

adequa-los de forma rentavel a realidade especifica do contexto educativo onde realiza o estagio.

Neste sentido, no capitulo da PL iremos fundamentalmente desenvolver e refletir sobre
as nossas tomadas de decisdo ao longo do processo de ensino-aprendizagem, com o objetivo de
explorar de forma clara, mas rigorosa as metodologias, estratégias e dinamicas definidas na nossa
intervencdo didatico-pedagdgica.

Seguindo uma ldgica estrutural, explanamos, em seguida, a gestdo do processo ensino-

aprendizagem em seis topicos: (i) planeamento anual, (ii) Concretizacdo da UD, (iii) Estratégias
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de Ensino Didatico-Pedagogicas (iv) Processo de Avaliacdo (v) Assisténcia as aulas do colega e

(vi) Lecionacdo da turma do 2° ciclo.
3.2- Gestéo do Processo Ensino-Aprendizagem

Conforme o anteriormente referido, o Estagio Pedagdgico (EP) é um processo no qual
séo desenvolvidas uma variedade de atividades, onde todas, sem excecdo, apresentam um papel
importante no que deve ser o desenvolvimento integral e diversificado de futuros professores de
EF. Tendo em consideracdo o que foi a nossa experiéncia e apesar do raio de acéo ter sido amplo
e de grande impacto na nossa formacdo, a prética letiva, no nosso entender, é aquela que se
destacou. E a atividade onde se iniciou a nossa funcio enquanto docentes e, também, a mais
desafiante e cativante durante todo o processo. Como é referido por Pimenta e Lima (2004), o EP
é um espaco de formacao e construgdo da identidade do professor numa dimensdo ampla.

Neste sentido, acreditamos que o interesse no processo ensino-aprendizagem elevou a
nossa responsabilidade no que diz respeito a uma das principais funcdes que temos enquanto
docentes, que € potenciar todo o processo de interacdo com os alunos, utilizando toda a nossa
experiéncia e conhecimento que advém da formacé&o tedrico-préatica adquirida ao longo do nosso
processo de formacéo, licenciatura e mestrado, experiéncia profissional, como treinos de jovens,
interacdo em ambientes como 0 ginasio e ainda atividades de verdo com criancgas. Portanto, a
concretizacdo dos objetivos definidos para 0os nossos alunos, € estabelecida através de diversos
caminhos, realcando a importancia de uma diferenciacdo pedagogica e da diversificacdo de
estratégias. Deste modo, a gestdo escolar esta relacionada com a responsabilizacdo na procura
dos modos adequados a cada situacdo concreta para que seja possivel promover determinadas
aprendizagens de uma forma realmente significativa (Abrantes, 2001, p.43).

N&o podemos deixar de admitir que a PL foi uma das atividades onde apresentdmos
alguma ansiedade e nervosismo, sendo esta uma oportunidade de mostrarmos as nossas
qualidades e conhecimentos adquiridos na nossa formacédo e simultaneamente, a etapa de maior
investimento temporal, como na preparacdo de todas as atividades e material desenvolvido dentro
ou fora da escola.

Segundo esta ideia de Lopes et al. (2019) defendem a utilizacdo de metodologias que
colocam o aluno no centro do processo educativo, aumentando a sua responsabilidade e
proatividade no que diz respeito a sua formacdo. Neste sentido, o papel do professor também

sofrer alteracdes, ndo sendo um mero expositor de informacéo. Analisando da perspetiva que o
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mundo estd em constante mudanca, o ensino dito tradicional pode perder o seu espagco em
determinados contextos e situacdes.

Se enquanto educadores pretendemos desenvolver a capacidade de adaptacéo a diferentes

contextos, a tomada de deciséo, o espirito critico e reflexivo, a criatividade, a autonomia,

etc., entdo ndo o estamos a conseguir. E necessario repensar o processo pedagdgico

enquanto é tempo (Lopes, Vicente, Simdes, Barros & Fernando, 2013, p.63).

Como refere ainda Lopes et al., (2013) é fundamental que as Universidades na formacéo
de potenciais docentes, ndo sejam apenas transmissores de conhecimentos, mas que procurem ser
potenciadores de aprendizagens dos alunos, tornando-os seres mais pensadores e ndo apenas
replicadores de informacéo.

Para que 0 processo ensino-aprendizagem esteja em constante evolugdo, é necessario que
o professor va renovando as suas formas de transmitir conhecimentos, através de novas
metodologias e estratégias. Tal como refere Fialho (2016), a aprendizagem do professor é uma
aprendizagem que o acompanha ao longo da vida e de forma continua. Portanto, é fundamental
que o docente saia da sua zona de conforto, procurando adquirir novos conhecimentos e

competéncias que o leve a responder aos problemas que se levantam no dia-a-dia.
3.3- Planeamento Anual
3.3.1- Enquadramento tedrico

O planeamento anual (PL) é um aspeto essencial na fase inicial do processo de lecionacéo.
Isto porque, a qualidade do processo ensino-aprendizagem esta diretamente relacionada com o
planeamento, uma vez que ndo é possivel realizar um trabalho adequado através de puro
improviso. Portanto, é a partir do planeamento que vamos estabelecer 0s objetivos, os meios e
métodos a utilizar, a sequéncia dos contetdos, bem como, os recursos necessérios (Vieira, 2013).

Reiterando o supra referido , um bom planeamento de turma deveré ser executado através
de um conjunto de fatores fundamentais, dos quais se destacam: a informacédo recolhida dos
questionarios realizados para a criacao da Caraterizacdo da Turma (tdpico 4.1), as dificuldades e
potencialidades identificadas nos alunos oriundas da Avaliacdo Inicial (Al), as metas de final de
ciclo a atingir propostas pelo programa (PNEF), as Aprendizagens Essenciais de EF (AEEF), a
disponibilidade de recursos espaciais e materiais de cada contexto escolar, e, ainda, as decisoes
de cada docente (ou grupo disciplinar de EF) que, normalmente, resultam da interpretacéo da Al

realizada no inicio do ano letivo (Jacinto et al., 2001).
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Como refere Bossle (2002), o planeamento € um documento que se apresenta como
global, integral e realista da intervencdo educativa para um ano letivo. Neste sentido, com este
instrumento, torna-se possivel estruturar de uma forma organizada qual sera a acao do docente,
permitindo que se apresente coerente e comprometida com a educacao.

Reforcando o que temos vindo a referir, em qualquer planeamento € necessaria uma
capacidade critica e reflexiva do processo, pelo que o planeamento anual pode (ou deve) sofrer
alteracBes. E um documento que devera ser flexivel, visto que o professor ndo controla todas as
variaveis que estdo em causa num ano de trabalho. No entanto, os objetivos definidos devem ser
a principal razéo do trabalho desenvolvido, sendo os conteudos, métodos e estratégias, que séo
definidas posteriormente, revistos no caso de ndo se estar a conseguir concretizar os objetivos
pretendidos. Isto porque os alunos sdo seres individuais, com carateristicas especificas e
diferenciadoras, sendo normal que nem todos apresentem as mesmas ferramentas para dar
resposta aos desafios propostos.

Como ¢ referido no PNEF (Jacinto et al, 2001) para materializar um bom plano anual, é
necessario ter em conta uma serie de fatores, dos quais se destacam: (1) o calendario escolar; (2)
0S recursos materiais e espaciais disponiveis; (3) as condi¢des atmosféricas; (4) as decisGes do
grupo disciplinar de EF; (5) as preferéncias dos alunos; (6) as potencialidades e dificuldades dos
alunos identificados na avaliacdo inicial (Al); (7) os objetivos programaticos de cada matéria de
ensino; (8) as opcdes de estratégias inerentes a cada modelo de ensino; e (9) os métodos de

avaliagéo.
3.3.2- Realizacdo do Planeamento Anual

Posto isto, como forma de iniciar o processo de ensino-aprendizagem da turma de 12° ano
da ESFF, a realizacdo do PA tem como objetivo fundamental dar-nos uma orientacdo sobre o
processo de ensino para a turma, esquematizando todas as matérias de ensino desenvolvidas neste
ano letivo. A partir desta organizacdo e planificacdo anual, definimos quais os conteudos
presentes nas UD’s, métodos, metodologias e estratégias com o potencial de serem as mais
eficazes na concluséo dos objetivos que definimos inicialmente (Apéndice 2). A definicdo de
objetivos para os alunos tinham de estar relacionadas com as potencialidades, necessidades e
limitacbes dos mesmos. Por esta razdo, a recolha de dados e a observacdo da nossa parte é
fundamental para elaborar um bom diagnéstico e poder prescrever tarefas da melhor forma. Este

processo € uma proposta de atividades didaticas e é importante, para a sua concretizacao, que
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siga uma linha orientadora do trabalho definida inicialmente, com uma constante revisdo e
adequacao.

Tendo em consideracdo os argumentos apresentados anteriormente, o planeamento tenta
ir ao encontro dos objetivos propostos para a turma 12°12 do Curso Cientifico-Humanistico de
Artes Visuais da Escola Secundaria da Francisco Franco (ESFF). Para a concretizagdo deste
planeamento foi necessario ter em conta varios documentos que auxiliaram a concetualizacao do
planeamento anual, tais como, Projeto Educativo, o Plano Anual de Atividades e o Regulamento
Interno para perceber as dindmicas da propria escola, nomeadamente:

1. Missao e objetivos da escola;

2. Os valores que pretende desenvolver nos alunos;

3. Os projetos e nucleos pedagdgicos da escola;

4. Atividades desenvolvidas;

5. Normas de funcionamento e regras especificas da instituicao.

Todo este processo antecedeu o inicio do ano letivo, tarefa que foi proposta pelos nossos
orientadores cientificos e cooperante, de forma a perceber a realidade onde estariamos inseridos.
Posteriormente a leitura e analise destes documentos, tivemos acesso ao planograma das matérias
de ensino que estavam preparadas para 0 novo ano letivo, documento esse, que foi facultado pelo
grupo disciplinas de Educacédo Fisica (EF) da ESFF para o ano que iria lecionar, portanto o 12°
ano de escolaridade. Estas matérias organizadas respeitam a organizacdo de dois documentos
fundamentais, 0 PNEF e o documento das Aprendizagens Essenciais para a Educacdo Fisica
(AEEF), de forma a respeitar um conjunto de diretrizes que sdo apresentadas pelos mesmos.
Assim, o docente tem um enquadramento dos pressupostos e objetivos que deve respeitar e tentar
alcangar.

O processo de caraterizacdo da turma foi também um dos aspetos importantes a ter em
consideracdo na preparacdo do ano letivo. Foi fundamental para a nossa integracdo nas turmas,
perceber o contexto envolvente dos alunos e ainda recolher informacéo objetiva das carateristicas
individuais (gostos, objetivos, dificuldades, etc), para aplicar durante processo de ensino-
aprendizagem. De forma a contextualizar a turma intervencionada, os alunos eram da turma 12
do 12° ano de escolaridade da Escola Secundaria da Francisco Franco. A turma era constituida
por 21 alunos, 18 do género feminino e trés do género masculino. A média de idade encontrava-
se nos 17,23 anos com idades entre 0s 16 e 0s 19 anos (este assunto serd explorado no capitulo
4- Atividades de Intervencdo na Comunidade Escolar).
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Outro documento que também foi importante para a organizacdo, planeamento e
concecdo do planeamento anual, tendo em conta que é importante compreender o contexto de
recursos humanos em que vamos trabalhar ¢ apesar de ndo ser um “documento oficial”,
utilizamos o dossier dos colegas dos anos anteriores, que se revelou uma ferramenta basilar no
que diz respeito a percecdo dos alunos quanto ao seu nivel de proficiéncia, capacidades e
dificuldades, ou seja, quando ao seu nivel cognitivo, psicomotor e até de relacdes interpessoais.
Desta forma, permitiu estabelecer objetivos, delinear uma estratégia de acdo, estabelecer
contetidos a abordar e definir quais as metodologias que melhor se adequam aos alunos.

De acordo com o PNEF, do conjunto de matérias especificadas, umas sdo de referéncia
obrigatdria para as escolas, sendo denominadas de Matérias nucleares e outras sdo as Matérias
Alternativas, que devem ser adotadas localmente, de acordo com as carateristicas proprias ou
condicdes especiais existentes em cada escola.

O documento das AEEF para o 12° ano, ilustra que os alunos deverdo desenvolver as
competéncias essenciais do seu nivel de escolaridade, isto €, nivel introdutorio em 3 matérias e
nivel elementar em outras 3 matérias, de diferentes subareas e de acordo com as seguintes
condicdes de possibilidade. Assim, para o0 12° ano deve, tendo sempre em conta a organizacao
interna do grupo de EF, desenvolver as seguintes matérias (subareas) de jogos desportivos
coletivos (duas matérias), subareas da ginastica e atletismo (apenas uma mateéria), subarea de
atividades ritmicas expressivas (uma matéria - Danca, Dancas Sociais, Dancgas Tradicionais) e,
por fim, os subdominios de opg¢do (duas matérias) Patinagem, Raquetes (badminton, ténis de
mesa e ténis de campo), outras como matérias do dominio de oposic¢do em jogos de forma de luta
ou judo e atividades de Exploracdo da Natureza.

* Nota - No 12° ano, o regime de opgdes prevé a possibilidade de o aluno escolher duas
matérias de subdominios diferentes entre os apresentados (subdominios de opg¢&o).

Para facilitar este processo de consulta do planeamento anual criado por nos, foi realizado

um cronograma anual (Apéndice 3).
3.3.3- Objetivos gerais anuais

Como foi referido anteriormente, para alcangar os objetivos gerais anuais, foi necessario
explorar a informagé&o presente no documento do PNEF (Jacinto et al, 2001) e os documentos das
Aprendizagens Essenciais (2018). Realizar uma analise da informacdo tratada da caraterizacao
da turma e por fim, analisar os dossiers dos colegas dos anos anteriores para perceber quais as

modalidades abordadas, conhecer as valéncias e dificuldades de cada aluno como também as suas
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limitacOes fisicas e psicossociais. O objetivo da analise deste material, foi conseguirmos obter
uma visdo geral da mesma, contudo, particularizando cada individuo como unico, para
posteriormente planear um conjunto de estratégias que vdo ao encontro dos conhecimentos,
capacidades e atitudes que é necessario garantir nestes alunos que se encontram em final de ciclo.

Com a analise realizada de forma cuidada destes documentos, como ja foi referido

anteriormente, foram formulados os seguintes objetivos para a préatica letiva. Os objetivos gerais

anuais foram os seguintes:

- Implementar estratégias e metodologias que realmente motivem os alunos para a préatica
de atividade fisica e exercicio fisico, seja no decorrer da aula (meio escolar) e/ou para o resto das
suas vidas (meio extraescolar);

- Promover ao maximo o desenvolvimento integral do grupo, como também a valorizagdo
das individualidades.

Relativamente aos objetivos especificos anuais, foram os seguintes:

- Promover, em todas as aulas, situacGes onde a componente da aptidao fisica tem que ser
valorizada, procurando transmitir aos alunos a importancia da sua pratica e explorar diversas
metodologias para elevar as capacidades condicionais e coordenativas;

- Transmitir conhecimentos sobre aspetos técnicos, fisioldgicos, metodologias de
trabalho, organizacdo e estrutura de um treino e valores desportivos;

- Incutir o sentimento de cooperacdo em todas as matérias abordadas no decorrer das
aulas;

- Transmitir conhecimentos e valorizar a capacidade de interpretar os fatores de saude e
riscos associados a pratica de exercicio fisico sobretudo num ano em que ha limita¢des a nivel do
comportamento, distanciamento e organizacdo das aulas de EF devido a pandemia da doenca
Covid-19.

3.3.4- Selecdo das Matérias para dar resposta as necessidades e capacidades

dos alunos

Como mencionado anteriormente, para a elaboracdo deste processo de selecdo das
matérias de ensino a abordar na turma de estagio, foi o nosso olhar para os diversos documentos
oficiais e ndo oficiais supracitados no topico anterior.

Assim, para 0 12° ano, tendo em conta sempre a organizagéo interna do grupo de EF,
desenvolveram-se as seguintes matérias: subarea jogos desportivos coletivos (2 matérias),

subareas da ginastica e atletismo (apenas 1 matéria), subarea atividades ritmicas expressivas (1
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matéria - Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais) e por fim, os subdominios de opc¢éo (duas
matérias) Patinagem, Raquetes (badminton, ténis de mesa e ténis de campo) e outras como
matérias do dominio de oposicdo em jogos de forma de luta ou judo e por fim, as Atividades de
Exploragdo da Natureza.

No nosso planeamento anual, podemos verificar que esta organizado pelas matérias
segundo o que esta presente nos documentos oficiais, 0 PNEF e AEEF, no entanto foi tido em
consideracdo ndo s estes documentos como também as informacdes escolhidas através dos
questionérios realizados pelos EFERAM-CIT, dossiers dos colegas anteriores e ainda,
informacdes do orientador cooperante. Acrescentar ainda a este tema, para facilitar o processo
dos professores da ESFF, o grupo de EF elabora um documento auxiliar que é o resumo da
informacdo necessaria. Este planograma tem em conta os argumentos apresentados, mas nao so,
é necessario ter em atencéo as instalacdes que a escola fornece, as carateristicas dos alunos, que
sdo importantes para selecionar qual a matéria que iremos abordar para atingir 0s objetivos gerais
e especificos definidos, pois, na minha visdo, as matérias de ensino sdo 0s meios e as ferramentas
que utilizamos para atingir os objetivos. Outro aspeto que deve ser realcado e como o préprio
documento das AEEF refere, é a possibilidade de a turma escolher duas matérias de subdominios
diferentes entre as matérias alternativas que sdo apresentadas.

Neste sentido, na concretizacdo do planeamento anual, no nosso caso especifico, foi
necessario considerar diversos documentos, oficiais e ndo oficiais. Foram considerados os dois
documentos oficiais, 0 PNEF e as AEEF. No entanto, ha outros dados que sdao muito relevantes
para a previsdo definida, como a Avaliacdo Inicial (Al) que é realizada aos alunos no inicio do
ano e os dossiers de estagio dos anos anteriores. Sendo turmas que tém sido acompanhadas por
professores estagiarios nos outros anos, hd muitas informacdes que estdo reportadas nestes
documentos e sdo uma mais-valia na elaboragdo de uma referéncia sobre a turma e as
individualidades da mesma, seja a nivel cognitivo, motor e psicossocial, dominios deveras
importantes para entender as dinamicas dentro da turma.

Segundo a légica de ideias enunciadas, realizou-se a selecdo das matérias para cada
periodo. Para o 1° periodo ficaram definidas as matérias dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC)
(Basquetebol, Andebol e Futebol) e a matéria de aptiddo fisica, sendo realizadas Unidades
Didaticas (UD) para as respetivas matérias.

Se observarmos as diretrizes indicadas pela American College of Sports Medicine, a
utilizacdo do treino através do High Intensity Interval Training (HIIT), pode facilmente ser
adaptado a diferentes contextos e condicdes, seja a pessoas com niveis altos de AF, como também

a pessoas que apresentem excesso de peso ou sedentarias, uma realidade que encontramos nas
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nossas turmas. A aplicacdo destes treinos apresenta efeitos notorios a nivel da melhoria da satde
cardiovascular, da pressao arterial, o auxilio na sensibilidade da producéo e atuacédo da insulina,
reducdo da massa gorda e do excesso de peso, mantendo a massa muscular, entre outros
beneficios (Kravitz, 2014).

Quanto ao 2° periodo, ficou definido inicialmente que as matérias a abordar seriam as
ARE, vivéncias na Escalada (bouldering) e Atletismo (saltos) na primeira aula da semana e as
matérias do Voleibol, matéria de desportos de raquete (Badminton e Ténis de mesa) e ainda
Atletismo (corridas e langamentos) seriam utilizadas no segundo dia de aulas da mesma semana.
No entanto, devido a pandemia (Covid-19) foi necessario estruturar o planeamento anual como
estava definido, sendo realizadas as matérias a nivel pratico, as ARE e a Aptidao Fisica e a nivel
tedrico as matérias de Desportos de Raquetes (Badminton, Ténis de Mesa e Ténis de campo). Na
primeira aula da semana exploramos as ARE utilizando diferentes estratégias e no segundo dia
utilizdmos a matéria da Aptidao Fisica (como é possivel ver no topico 3.6).

Por fim, no 3° periodo, foram selecionadas as matérias Desportos de Adaptacdo ao Meio
(Orientagdo) e Jogos Tradicionais num dos dias de aulas e no outro dia, apresentar os Desportos
de Combate e Orientacdo. No entanto, devido ao segundo periodo, foi necessario realizar
alteracBes nas matérias que tinham sido selecionadas. Assim neste ultimo periodo fez-se um
ajuste na estruturacdo e organizacdo das mesmas, passando a ser lecionado o Voleibol e o Ténis
de Campo num dos dias de aulas. Este ajuste na organizacéo das matérias deu-se devido ao regime
de ensino explorado no 2° Periodo, onde ndo tivemos a possibilidade de utilizar estas matérias
num contexto pratico, sendo apenas desenvolvido de forma tedrica. Por esta razdo e por no
documento das AEEF indicar que o regime preveé a possibilidade da turma escolher duas matérias
de subdominios diferentes entre os apresentados (subdominios de opgéo), decidiu-se em conjunto
com os orientadores aplicar as matérias citadas, procurando assim, ir ndo s6 ao encontro das
necessidades dos alunos, como também dos seus interesses. Num primeiro momento, realizou-se
um questionario no 1° periodo onde os alunos escolheram as matérias que gostavam mais e ainda,
no dia da apresentacdo indicaram-nos quais as matérias que gostariam de abordar ao longo do
ano. Sendo o ultimo ano de Educacdo Fisica, procurdmos saber quais 0s conteudos que
correspondiam aos seus interesses, elevando a sua motivagdo. No 3° periodo tendo em conta que
regressavamos as aulas presenciais, em dialogo com os alunos chegamos a um consenso de
lecionar as matérias de Voleibol e Tenis de Campo. Assim, demos continuidade a abordagem
tedrica lecionada no 2° periodo.
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3.3.5- Calendario Escolar Anual

Tendo em conta a calendarizacdo das aulas, o Despacho n°192/2021, de dia 15 de abril,
define o calendario escolar para o ano letivo de 2020/2021, para 0s ensinos basico e secundario
da RAM. Neste sentido, o calendario definido foi o seguinte:

Ao analisar este documento, percebe-se que o calendario anual da ESFF para o ano letivo
de 2020/2021 do 12° ano, as aulas iniciam no dia 17 de setembro de 2020 e terminam no dia 18
de junho de 2021. Quanto as interrupcdes letivas, a do Natal foi de dia 18 de dezembro de 2020
a4 de janeiro de 2021, o Carnaval realizou-se de 15 a 17 de fevereiro de 2021 e, por fim, a Pascoa,
de dia 20 de marc¢o a 05 de abril de 2021.

Um aspeto necessario a ter em atencdo € que devido a pandemia (COVID-19) foi

necessario reajustar o término do ano escolar, que foi prolongado em alguns anos escolares.
3.3.6- Horéario da Turma

Relativamente ao horario da turma 12°12, esta pertencia ao Curso Cientifico-Humanistico
de Artes Visuais da ESFF, apresentou dois periodos de 90 minutos de EF, que decorreram as
segundas e as quartas-feiras. A aula de segunda-feira era das 15h15 as 16h45 e a aula de quarta-
feira das 17h00 as 18h30.

Realizando uma relagdo com as linhas orientadores do PNEF (Jacinto et al., 2001),
percebemos que a distribuicdo semanal das aulas de EF desta turma respeita essas mesmas
orientagoes.

Outro aspeto que podemos destacar, é que as aulas de educacao fisica, encontram-se no
final de um dia de aulas, apresentando-se sempre como a ultima aula. Neste ano em concreto,
considera-se uma mais-valia para a turma visto que nao era permitida a utilizacéo dos balneérios,
tornando mais fécil a gestdo da higiene e como nédo havia aulas posteriormente, ndo era necessario

terminar a aulas mais cedo do que o que estava previsto.
3.3.7- Reflexdo Geral do Planeamento Anual

Realizando uma reflexdo sobre o processo, numa primeira fase considero que foi
fundamental consultar os documentos do PNEF, AEEF e Regulamento Interno (RI) e até o plano
de contingéncia de EF.

As Al das matérias foram analisadas durante as aulas praticas dentro de cada matéria. Os
dossiers dos colegas de anos anteriores tiveram um papel basilar na definicdo de objetivos

especificos e individualizados, organizacdo das unidades didaticas, organizacdo das aulas e
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selecdo de exercicios. Juntamente com 0s nossos orientadores cientificos, ficou definido que as
nossas avaliacdes iniciais decorreriam da observacdo realizada durante as aulas, uma vez que
tinhamos acesso as informacdes de todos os alunos que estavam presentes nos dossiers anteriores.
Sendo uma turma de 12° ano, muitas das matérias que estavam a ser lecionadas j& tinham sido
experienciadas em anos anteriores, pelo que se aproveitou as Al das matérias de jogos desportivos
coletivos de invasdo (JDC-1) (Basquetebol, Andebol e Futebol), matéria de jogos desportivos
coletivos ndo invasivos (Voleibol), matéria de desportos de raquete (Badminton, Ténis de mesa
e Ténis de Campo), Atletismo, Orientacdo e ainda as Atividades Ritmicas Expressivas (ARE).

No que diz respeito a componente de aptidao fisica, realcamos a importancia de uma
avaliacdo rigorosa, onde foram realizadas avaliagdes iniciais definidas pelo Departamento de
Educacdo Fisica e Desporto da UMa para fins cientificos (Projeto EFERAM-CIT). No entanto,
utilizamos essas avaliacGes para realizar a nossa propria avaliacdo diagndstica relativa a esta
componente. Percebemos que através destas avaliaces, a pandemia teve um impacto negativo
nas capacidades fisicas dos alunos, sendo o ponto de partida para a criacdo de uma ferramenta
didatica digital para o desenvolvimento das capacidades fisicas (Apéndice 4). Outro argumento
a favor do desenvolvimento desta componente estd relacionado com a privagdo de diversas
organizacgOes da aula, como grupos no maximo de 4 alunos, distanciamento de 2 metros entre
alunos, a ndo partilha de materiais, entre outros.

As matérias que ficaram definidas para o 1° periodo foram as matérias dos JDC
(Basquetebol, Andebol e Futebol) e a matéria de aptiddo fisica, sendo realizadas Unidades
Didaticas (UD) para as respetivas matérias. Na Aptiddo Fisica (AF), as situacdes de
aprendizagem (os exercicios) foram baseadas e criadas através do FITescolas, estes exercicios
eram testados e validados para a utilizacdo nas aulas de Educacdo Fisica. Consideramos que a
aplicagéo deste modelo (MED) potencializa a versatilidade uma vez que proporciona aos alunos
uma grande diversidade de tarefas, ao nivel psicomotora, cognitiva e socio-afetiva, indo assim ao
encontro do desenvolvimento integral dos alunos. As estratégias utilizadas para desenvolver as
matérias organizou-se da seguinte forma: nos primeiros 45 minutos de aula abordou-se a matéria
de Aptidao Fisica através do Modelo de Educacdo Desportiva (MED) e nos segundos 45 minutos
abordou-se os JDC-I, respeitando todos os constrangimentos presentes no plano de contingéncia
da escola.

Relativamente a esta matéria da AF, € um componente que ndo pode ser deixada de parte
e, como ja foi referido anteriormente, as capacidades coordenativas e condicionais ndo foram
exclusivamente trabalhadas através de metodologias como o Tabata ou o treino intervalado de

alta intensidade (HIIT), podendo ser potenciadas através de todas a matérias de ensino. No
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entanto, devido aos constrangimentos e a necessidade urgente de trabalhar estas capacidades na
nossa turma, seja por os alunos ndo apresentarem vivéncias de um passado desportivo, ndo
apresentarem rotinas de préatica de AF diéria, seja pelo impacto que a pandemia da doenca Covid-
19 teve nestes alunos, percebemos que, uma vez que j& tinham muitas vivéncias com as matérias
nucleares e por pensarmos que quando terminassem o 12° ano nao teriam possibilidade de colocar
em pratica na sua maioria estas matérias, decidimos desenvolver a matéria de AF, através de um
modelo (MED) que procura promover as competéncias como a autonomia e responsabilidade,
considerando, assim, que traria mais beneficios para o futuro dos alunos.

Relativamente aos JDC-I, foi necessario criar algumas limitacdes devido ao plano de
contingéncia da disciplina, em que este restringia a realizacdo de situacdes de jogo formal e
também situacGes de jogo reduzido. Por este motivo, as situacdes que devem ser desenvolvidas
estavam relativas com desenvolvimento de skills, privilegiando situacbes em pequenos grupos,
no maximo até 4 alunos, em que estes deviam manter-se juntos até ao final da aula. As estratégias
utilizadas foram a instrucdo direta e 0 modelo de ensino desenvolvimental. Como vimos, a
selecdo destas matérias foi também realizada em fungdo dos espacos disponiveis, que tinham
potencialidades para dar resposta as necessidades identificadas nos nossos alunos, apesar de, na
nossa opinido, o espaco ndo ser uma limitacdo na exploracdo destas matérias, uma vez que o0 que
pretendemos trabalhar sdo os principios dos JDC-I, utilizando as diferentes matérias, e, ainda,
conseguirmos ir ao encontro dos objetivos e normas definidas pelo PNEF.

Quanto ao 2° periodo, ficou definido inicialmente que as matérias a abordar seriam as
ARE, vivéncias na Escalada (bouldering) e Atletismo (saltos) num dos dias de aulas, no outro dia
as mateérias a lecionar seriam Voleibol, matéria de desportos de raquete (Badminton e Ténis de
mesa) e ainda Atletismo (corridas e langamentos).

No entanto, devido a pandemia (Covid-19) foi necessario estruturar o planeamento anual
como estava definido, sendo realizadas as matérias a nivel pratico, as ARE e a Aptidao Fisica.
Por outro lado, houve a necessidade de trabalhar outras matérias a nivel tedrico, como 0s
desportos de raquete (badminton, ténis de mesa e ténis de campo). Estas matérias foram
desenvolvidas através da aplicacdo Quizlet e através de documentos criados pelos professores.

E de realcar a possibilidade de adquirirmos e solidificarmos as nossas competéncias na
matéria das ARE enquanto docentes, matéria na qual apresentamos algumas dificuldades. Esta
permitiu-nos procurar aprofundadamente os conteddos, planificar estrategicamente e pensar qual
seria a forma mais adequada para implementar na turma, uma vez que ja tinham vivéncias dos
anos anteriores e, dentro da turma, tinhamos alunos que praticavam esta matéria de forma

extraescolar regularmente.
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Por fim, no 3° periodo, foram apresentadas as matérias Desportos de Adaptacdo ao Meio
(Orientacdo) e Jogos Tradicionais num dos dias de aulas e, no outro dia, apresentar os Desportos
de Combate e Orientacdo. No entanto, devido ao segundo periodo, onde foi necessario realizar
alteracBes nas matérias que tinham sido selecionadas, no ultimo periodo fez-se um ajuste na
estruturacdo e organizacdo das mesmas, sendo num dos dias de aulas o Voleibol e o Ténis de
Campo, organizado assim devido as carateristicas das matérias, em que se aproveitava 0 mesmo
material (redes) para as duas matérias. Como o voleibol é uma matéria a ser desenvolvida pelo
11° ano, havia poucas bolas que pudessem ser utilizadas. Neste sentido, aproveitavamos o facto
de conseguir conciliar as duas mateérias de forma politematica. Relativamente as matérias do outro
dia de aulas, foram exploradas a matéria de Atletismo, que era utilizado sempre nos primeiros 30
minutos de aula, com o intuito de desenvolver as capacidades fisicas (capacidades coordenativas
e condicionais) dos alunos e explorar a matéria de Orientacdo através de diversas formas
(utilizacdo da aplicacdo 10rienteering) num esquema de Orienta¢éo tradicional.

Como referido anteriormente, 0 PA é uma organizacao que deve ser pessoal e adaptada
ao nosso contexto de alunos. Neste sentido, no decorrer do ano, foi necessario realizar diversas
alteracdes por forca das circunstancias. As grandes alteracGes estruturais deveram-se a pandemia
da doenca Covid-19, que obrigou a cessar as aulas presenciais. Relativamente as outras alteracfes
pontuais, foram decisdes que tiveram em conta as diversas circunstancias que surgem ao longo
do processo, tendo estas alteragdes como objetivo contribuir para um processo de ensino-
aprendizagem mais individualizado e contextualizado.

Como referido anteriormente, ao longo da elaboracdo do PA, houve varios momentos
onde tivemos duvidas e incertezas, devido a nossa inexperiéncia nesta atividade que € o EP e
porque poderiam ter sido realizados dezenas de PA, que ainda assim implicariam o ajuste ao
contexto e as situacdes decorrentes do momento. E através do processo de elaboragio de PA que
desenvolvemos as nossas capacidades de preparacdo de um ano letivo, seja na resolucdo de
aspetos estruturais como conceptuais. No entanto, s6 num contexto real é possivel adaptar as
necessidades, potencialidades e fragilidades da turma, procurando estabelecer constantemente
uma relagdo dindmica entre o diagnostico, prescri¢do e controlo das tarefas que realizamos.

Por fim, embora os programas do PNEF apelem ao sucesso da EF, através do dominio da
matéria de ensino X ou y, nos, enquanto professores, acreditamos que esse sUCesso seja mais
significativo se os alunos no final forem capazes de dar resposta aos problemas impostos no dia
a dia, seja atraves da capacidade de adaptacéo aos contextos diferenciados, seja por recorréncia

a tomada de decisao, ao espirito reflexivo e critico, a autonomia e criatividade.
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3.4 — Construcéo e Concretizacao das Unidades didaticas

As unidades didaticas (UD) sdo um documento orientador de todas as nossas agoes e
decisdes, que visam orientar a nossa atividade didatica-pedagdgica ao longo do processo de
ensino-aprendizagem organizado para cada periodo ou bloco de conteidos. Neste sentido,
procura-se aproximar as aprendizagens dos alunos com as materias que foram abordadas.

No seguimento da ideia anterior, as UDs sdo essenciais e de extrema importancia “para a
elaboragdo e estruturagdo de uma unidade de ensino, constituindo unidades fundamentais e
integrais do processo pedagdgico e apresentam aos Professores e alunos, etapas claras e bem
distintas de ensino e aprendizagem” (Bento, 2003. p.75).

Para Quina (2009) este instrumento pedagogico, deve ser planeado seguindo um conjunto
de regras, (i) atribuicdo do nimero de aulas a cada unidade de ensino do periodo e na respetiva
calendarizacdo, (ii) definicdo ou atualizacdo dos objetivos e dos conteldos para cada unidade,
(ii1) calendarizagao e planificacdo dos “pontos altos” previstos, (iv) definicdo dos espagos e dos
recursos materiais necessarios e por fim, (v) definicdo dos momentos de avaliagéo.

Quando se aborda o tema das UDs percebemos que ha diversas abordagens, referenciando
Galindo (2005), que aborda este tema realgando a construgdo deste instrumento baseado em
problemas. No entanto, ndo devemos apenas apresentar problemas aos alunos para
posteriormente desenvolver, mas sim, criar um contexto, um espaco e meios que permitam ao
aluno abordar e desenvolver as suas competéncias com base nesses problemas.

A construcdo das UDs tem como objetivo atingir as metas, objetivos gerais e especificos
definidos previamente no planeamento anual, baseando-se nas informacdes da avaliacdo inicial
(Al). No nosso caso, na consulta dos documentos dos professores estagiarios dos anos anteriores
destas turmas. Este documento também deve respeitar os meios e todos 0s recursos disponiveis
na escola, procurando desta forma estruturar um documento que seja de facil consulta, como
também de répida interpretacdo relativamente aos objetivos gerais e especificos, estratégias a
utilizar e forma como vamos avaliar cada uma destas metas definidas. Estes objetivos definidos,
para Pais (2013) devem respeitar as metas de aprendizagem estabelecidas no Curriculo Nacional,
nos programas nacionais e respeitar as orientagdes da escola.

Mencionar que as UDs que desenvolvemos tiveram uma evolugdo crescente na sua
estruturacdo, de forma a ser mais intuitiva a sua consulta. Este documento teve uma relacéo
importante com as seguintes variaveis: (i) calendarizacdo (dos contetdos programaticos e dos

momentos de avaliacdo) (ii) distribuicdo dos recursos (espaciais, temporais e materiais), (iii)
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estratégias didatico-pedagdgicas a utilizar com a turma e (iv) forma de avaliacdo para o controlo
dos objetivos definidos.

Para Silva (2009) uma vez que a disciplina de EF é um meio privilegiado para aplicacdo
de novas metodologias e instrumentos, com o objetivo de desenvolver 0s nossos alunos de forma
holistica e integral, 0 nosso programa apresenta uma grande diversidade de matérias com um
enorme potencial educativo. Neste sentido, na criacdo da nossas UDs, privilegiamos uma
estruturagdo das aulas numa logica organizacional de aula politematica.

Seguindo esta dindmica de aulas politematicas, n6s podemos escolher como se pretende
solicitar carateristicas semelhantes ou diferentes entre as matérias de ensino. Desta forma,
podemos organizar as aulas com diferentes organizacdes da turma, ou seja, trabalhando por
estacdes (alunos executam num tempo limitado tarefas diferentes ou matérias que tenham
carateristicas semelhantes ou utilizem o mesmo material) em blocos num tempo estabelecido (45
minutos uma matéria e 45 minutos outra matéria de ensino).

Posteriormente a esta analise, apresentamos uma reflexdo sobre os procedimentos
desenvolvidos em torno das UDs de cada periodo. No momento da criacdo das UDs tivemos a
necessidade de criar uma organizacao que fosse I6gica e que respondesse aos nossos problemas.
Apds consulta da documentacdo dos colegas dos anos anteriores, analisar a bibliografica
consultada e nos varios momentos de interacdo com 0S nossos orientadores, onde nos
apresentaram sugestfes sobre vérias formas de como organizar a UD e através desse processo,
desconstruir uma conce¢do que tinhamos enraizada, optamos por criar uma estrutura base. Essa
estrutura foi a seguinte: (I) Caraterizacdo geral da UD, (ii) 0os nossos objetivos enquanto
professores estagiarios, (iii) numero previsto de aulas e horas para cada matéria de ensino, (iv)
0s objetivos gerais, especificos e as Estratégias a utilizar nesses mesmos objetivos, (V)
pertinéncia/justificacdo da UD, (vi) os niveis de partida e niveis a alcancar com os alunos, (vii)
0s recursos a utilizar (humanos, espaciais, materiais e temporais), (viii) os procedimentos da
avaliacdo, (ixX) o cronograma com a estruturacdo dos conteddos e por fim (x) os balancos
realizados em cada periodo.

No entanto, mencionar que ao longo do processo, cada UD desenvolvida foi sofrendo
alteracOes e ajustamentos, tendo em conta a dinamica do processo de diagndstico, prescrigdo e
controlo das varias situacdes com que nos cruzamos ao longo do EP (Lopes, 2015).

Quanto iniciamos a preparacdo da Unidade Didatica para o primeiro periodo (Apéndice
5) foi necessario analisar numa primeira fase quais seriam 0s constrangimentos impostos pelo

plano de contingéncia da escola e sobretudo nas aulas de Educacéo Fisica, analisar o planograma
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da disciplina de Educacéo Fisica para 0 12° ano (e o0 PNEF) e refletir sobre qual seria a melhor
abordagem para a disciplina segundo as matérias de ensino.

O plano de contingéncia sugeria por exemplo que na pratica das aulas de EF, os alunos
deveriam usar o seu material pessoal (ex. raquetes de ténis, etc.), a realizacao de exercicio fisico
sem mascara, deviamos garantir que estdo com distanciamento fisico de pelo menos 3 metros
entre 0s colegas e 0s restantes intervenientes, promover ainda a organizacéo de grupos de trabalho
reduzidos (no m&ximo até 4 elementos) e que estes fossem constantes. A partir do conjunto destes
indicadores, pensamos em implementar da aptidao fisica como matéria principal, por respeitar
este conjunto de restricOes.

Nesta fase inicial apresentamos muitas dificuldades em conseguir tomar um rumo e
organizarmo-nos relativamente aos aspetos que mencionei anteriormente, mas que através das
reuniGes com os nossos orientadores cientificos e cooperante conseguimos definir as matérias, 0s
objetivos e metas e a forma de implementacdo destas matérias.

Desta forma a nossa Unidade Didatica do 1° periodo caraterizava-se como uma UD
Politemética que abrangeu ambas as matérias de ensino. Organizamos da seguinte forma, nos
primeiros 45 minutos de aula abordou-se a matéria de Aptiddo Fisica através do Modelo de
Educacdo Desportiva (MED) e nos segundos 45 minutos abordou-se 0s Jogos Desportivos
Coletivos de Invasdo (JDC-I), no entanto, tendo que respeitar todos 0s constrangimentos
presentes no plano de contingéncia da escola, abordou-se estas matérias dos JDC-1 atraves de
Modelo de Instrucdo Direta e com o Método Desenvolvimental.

Das reuniBes com 0s nossos orientadores, surgiram diversas formas de aplicabilidade da
matéria da aptidao fisica, dos quais surgiram ideias como, aplicar a matéria durante os 90 minutos,
aplicar a aptidao fisica durante os primeiros 45 minutos e os segundos 45 minutos aplicar a
matéria dos JDC-I, aplicar na fase inicial em periodos de 15 a 20 minutos depois utilizar os JDC
e no final da aula voltar a aplicar a aptidao fisica. Outra possibilidade era dividir a turma pelas
equipas do MED e dois grupos ficavam a realizar nos primeiros 45 minutos aptidao fisica e 0s
outros dois grupos os JDC-1, quando terminassem invertiamos 0s papéis.

Ap0s analisarmos estas possibilidades, decidimos utilizar a estratégia de todos 0s grupos
realizarem a aptiddo fisica nos primeiros 45 minutos e na segunda parte da aula utilizamos a
matéria dos JDC-I. Visto ser logisticamente a melhor op¢do para nos, porque apresentdvamos
insegurancas em termos do controlo da turma e a incerteza de que conseguiriamos controlar as
diversas estacGes em simultaneo. Tendo em conta que a componente motora era a nossa principal
missdo, com objetivos de transmitir ferramentas e procedimentos que ficassem aprendidos pelos

alunos, decidimos utilizar o Modelo de Educacdo Desportiva (MED), porque tinhamos a
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referéncia da literatura que era um potenciador do desenvolvimento do trabalho em equipa, 0
desenvolvimento da autonomia e ainda proporcionar niveis de motivacéo elevados. Tinhamos
também o proposito de experimentar uma metodologia que ainda néo tinha sido desenvolvida e
testada nesta matéria e a partir desta experiéncia tirar as nossas conclusdes.

Quanto aos JDC-I1, eram uma matéria que estava presente no planograma da disciplina de
EF (como refere o PNEF) e tendo em conta os espa¢os desportivos que tinhamos disponiveis, foi
uma opcédo desenvolvermos no 1° periodo, tendo de respeitar as restricdes de ndo haver partilha
de material. No entanto, apesar de ndo ser o desejavel, sempre que ocorresse, tinhamos de
desinfetar o material para o préximo grupo, ter atencdo que 0s grupos nao deveriam ultrapassar
0 nimero maximo de 4 alunos e privilegiar o trabalho de desenvolvimento da técnica individual
(skills), sendo apenas permitidas formas de competi¢do que permitam manter o distanciamento
social definido, através de jogos reduzidos e condicionados, com limitagdes do toque (desarme)
e evitar ao maximo o jogo formal.

Quanto a estrutura e organizacdo das aulas relativamente a estas matérias, apesar dos
espacos que tinhamos disponiveis, procurou-se a0 maximo rentabilizar esse espago e apesar de
ndo ser o “indicado” para a pratica de uma determinada modalidade, realizou-se e os alunos
percebiam que era diferente jogar nesse espaco, entdo utilizdvamos essas sensacdes para explicar
diferentes comportamentos que queriamos solicitar. Por exemplo, quando utilizdvamos a matéria
de basquetebol no sintético, os alunos percebiam que era diferente driblar a bola com esse tipo
de solo, do que driblar no alcatrdo, portanto, aproveitdvamos essas sensa¢des para explicar que
diferentes tipos de solo, a forca que sera necessaria aplicar na bola é diferente, como a propria
reacao da bola no solo era mais lenta.

De um modo geral, realgando os aspetos positivos neste periodo, considero que em termos
de organizacdo, as aulas foram muito bem conseguidas, com a rentabiliza¢do de todo o espaco de
aula e com uma boa identificacdo das zonas de acdo dos alunos. As situacdes de aprendizagem
criadas foram ao encontro do nivel dos alunos e respeitaram o plano de contingéncia da escola.
A nivel pessoal, enquanto professor, 0 nosso desafio e objetivo, passou por desenvolver a minha
capacidade de analisar situacdes e intervir de modo cada vez mais eficaz e assertivo. No entanto,
sentimos que numa fase inicial estivamos muito focado no que era a estrutura e organizacao do
plano e estdvamos mais preocupados em cumprir o que estava definido, do que em observar 0s
alunos no momento, mas com o passar das aulas, fui melhorando este aspeto e foquei-me mais
na minha real funcdo, que era observar e dar feedback e ndo estar tdo preocupado com a
organizacédo e gestdo da aula, que rapidamente consegui incutir essa mesma organizacdo nos

alunos.
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Relativamente ao 2° periodo (Apéndice 6), a nossa UD incluiu as matérias de Voleibol,
Desportos de Raquete, Atletismo e ARE. Estas estavam organizadas por dias de aula, onde na
segunda-feira como o espaco disponivel era o pavilhdo, abordou-se as matérias de ARE,
Desportos de Raquete e Voleibol (Ténis de mesa e Badminton). Em situa¢Bes pontuais, com a
realizacdo de permutas de espaco com colegas, pensou-se em realizar uma experiéncia de
Bouldering no Ginasio Central. No outro dia, na quarta-feira, o espaco disponivel era 0 campo
relvado sintético. Assim, as matérias abordadas foram a matéria de Desportos de raquete (Tenis
de campo) e Voleibol. No que diz respeito a estruturacdo e organizacao das aulas propriamente
ditas, estas eram politematicas, com criacdo de estacdes ou dividindo as aulas em dois momentos
de 45 minutos para cada matéria.

Devido aos constrangimentos da pandemia da doenca Covid-19, foi necessaria uma
restruturacdo desta UD, as aulas passaram a ser realizadas em Ensino N&o Presencial. Posto isto,
na segunda-feira, abordou-se maioritariamente a matéria das ARE, explorando os diferentes
estilos de danca e na quarta-feira maioritariamente a matéria de Aptidao Fisica. As matérias de
Desportos de Raquete e Voleibol, também foram abordadas ao longo do periodo com tarefas
predominantemente tedricas, através de trabalhos ou de aplica¢des que promovessem uma maior
dindmica nas aulas ndo presenciais.

Realizando uma breve reflexdo do 2° periodo, este terminou e estdvamos com a sensacao
de havia uma boa evolucéo no que diz respeito ao lecionar das aulas, respeitando as fungdes de
ensino, uma vez que no 1° periodo era uma constante estar a procura do que deveriamos fazer e
no fundo estar sempre a correr atras do prejuizo, porque ndo tinhamos planeado e organizado as
nossas funcgdes previamente. Neste sentido, a nossa maior preocupacao para o 2° periodo passava
por estruturar, organizar e sistematizar melhor todas as tarefas. Assim, procuramos que tudo
ficasse definido desde o inicio, como as avaliagces, 0s trabalhos que os alunos teriam que realizar,
respetivas datas de entregas de trabalhos e possiveis momentos de avaliacdo e ainda, estruturar a
unidade didatica para termos uma base de trabalho.

A operacionalizacdo desta UD deu-se através do ensino ndo presencial, que viria a ser o
marco no nosso ano de estagio, porque além de sermos professores estagiarios sem experiéncia
na pratica, iriamos para um formato de ensino onde todas as pessoas a nossa volta apresentavam
davidas quanto a melhor forma de trabalhar neste regime. Sentimos que devido a esta situacéo e
os alunos ja terem passado por esta condi¢do no 3° periodo do ano letivo anterior, aumentava a
nossa responsabilidade em tornar as aulas cativantes, entusiasmantes e motivantes para eles. A
nossa maior preocupacéo foi tentar arranjar estratégias que fossem inovadoras e que os alunos

ndo perdessem o interesse como era habitual ouvirmos por parte dos outros colegas. Nesta fase
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sentimos que estavamos perdidos, pois todo o planeamento que estava feito, tinha que ser revisto
para além de ndo sabermos quando voltariamos para a escola. Ndo sabiamos que estratégias
poderiamos utilizar para transmitir 0s contetdos para além dos “tradicionais” documentos através
do Microsoft Office, no entanto sabiamos que queriamos tornar as aulas mais dinamicas, porque
ndo era a primeira vivéncia que os alunos tinham deste formato de aulas, informacéo essa que
soubemos através dos colegas estagiarios dos anos anteriores. Questionamos também quais as
dificuldades que tinham sentido e percebemos que os alunos ndo participavam, havia pouca
interacdo, as camaras estavam sempre desligadas e havia dificuldade em conseguir aumentar o
nivel de empenhamento motor dos alunos de uma forma entusiasmante.

Nas primeiras semanas, na perspetiva de professor estagiario, foram momentos de muitas
dificuldades, muito pela sensacdo de estarmos perdidos e sem uma base onde pudéssemos
trabalhar. A primeira iniciativa, como referimos, foi falar com os colegas dos anos anteriores e
posteriormente analisar os seus dossiers para perceber o que tinham realizado no periodo onde
estiveram confinados. O fato de termos de trabalhar no ensino nao presencial quase de um dia
para o outro, fez com que nos tivéssemos de adaptar e mudar todo o nosso planeamento e comegar
a construir contetdos para podermos apresentar aos nossos alunos quase de um dia para o outro,
voltando a sensacgdo de correr atras do prejuizo como no 1° periodo.

No entanto, apesar de todas as dificuldades sentidas, consideramos que 0 nosso nucleo de
estagio teve uma excelente dindmica de trabalho e procurar a todo o0 momento dar a melhor
resposta que sabiamos naquele momento para o contexto que estdvamos a viver. Na nossa
opinido, consideramos que 0 nosso nucleo conseguiu ser proativo, na pesquisa e procura de novas
solucdes fosse de estratégias ou de ferramentas para aplicar nas aulas.

Por fim, relativamente ao 3° periodo (Apéndice 7) também mantivemos esta organizagao
de uma UD politematica, em que estava organizada da seguinte forma: no primeiro dia de aula,
segunda-feira, eram abordadas as matérias de Desportos de Raquete e Voleibol, por periodos de
45 minutos cada e na quarta-feira abordou-se Atletismo e Orientacdo, por estacdes ou por
periodos de 45 minutos.

Neste 3° periodo, na matéria de atletismo utilizamos o Modelo de Instrucéo Direta (MID),
em que todos os conteidos foram dinamizados, pelo facto de utilizarmos esta matéria como um
meio para promover e desenvolver as capacidades dos alunos. Desta forma, procurdvamos
encontrar situages que fossem competitivas para serem motivantes e a0 mesmo tempo colocar
os alunos numa préatica desportiva moderada a vigorosa para fazé-los chegar ao limite. Numa fase

intermédia utilizamos o método desenvolvimental.
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No que toca a Orientacdo, utilizou-se um género de modelo hibrido, onde utilizavamos
estratégias de Instrucdo Direta (ID), Descoberta Guiada (DG) e Desenvolvimental. Apesar de
predominantemente nas aulas, utilizarmos a DG e Desenvolvimental, foi necessario ter alguns
momentos da aula era necessario ser o professor a dar a informacé&o, utilizando a ID. Ao longo
destas aulas foi possivel verificar que promoviamos muitas tarefas com um carater cooperativo,
mas também com alguma liberdade, em que intervimos apenas quando considerdvamos que 0s
alunos estavam perdidos por falta de conhecimentos. No entanto, a abordagem que tinhamos era
sempre com a intencdo de fazer o aluno chegar a resposta e nunca a fornecer de forma direta.

Relativamente as matérias de Desportos de Raquete e Voleibol, devido a estrutura e
organizacdo da aula, operacionalizavamos baseando nas mesmas estratégias didatico-
pedagogicas. Nestas matérias foi essencialmente através do MID e TGfU numa fase das aulas de
Voleibol. Na matéria de Desporto de Raquetes (DR), devido ao baixo nivel de proficiéncia da
grande maioria da turma, era dificil de controlar a turma, havendo momentos em que os alunos
comecavam a dispersar da tarefa pedida por ndo conseguirem dominar os dois objetos de jogo.
Na matéria de voleibol, a turma apresentava melhores indicadores de pratica e conseguiam
transferir as suas habilidades para um contexto de jogo, nesse sentido, procuramos promover
situacOes atraves do jogo condicionado e limitado pelo nimero de intervenientes na tarefa.

Entendendo a EF como um meio de formagdo do Homem, tal como propdem Almada et
al., (2008), é-nos possivel afirmar que a nossa preocupacao com a construcao das seguintes UDs,
assentou mais no interesse pedagdgico que se poderia passar por intermédio das atividades
desportivas, evidenciando um carater de intencionalidade subjacente.

Considerando este facto e partindo do pressuposto de que as matérias nao sdo um fim em
si mesmo, mas sim, um meio que podemos e devemos utilizar para promover transformagdes nos
alunos, cabe a nds, efetivar o processo de ensino-aprendizagem, procurando maximizar a
dindmica em diagnostico, prescricdo e controlo, de maneira que consigamos analisar e sobretudo,

adequar as nossas intervencdes a leitura que fazemos dos diversos contextos.
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3.5 - Plano de Aula

O plano de aula (Pda) assume-se como um instrumento orientador na acao pedagdgica do
professor que, como os planeamentos atras referidos (o Planeamento Anual e Unidades
Didaticas), tem como objetivo o desenvolvimento das capacidades dos alunos. Como refere
Moretto (2007), citado por Castro e colegas (2008), a tarefa de planear é a organizacao das acgoes.
Este indica ainda que o planeamento deve existir para facilitar o trabalho tanto do professor como
do aluno, sendo que tem como objetivo base a organizacdo das ideias e informagdes. Assim, 0
Pda apresenta-se como o documento mais operacional de todo o planeamento, onde se encontra
nele um conjunto de recursos, meios, organizacao das tarefas a realizar e as finalidades e objetivos
que se pretende alcangar com a turma num curto periodo de tempo.

Ao encontro do que foi apresentado anteriormente, o Pda, “é a sequéncia de tudo o que
vai ser desenvolvido em um dia letivo. (...) E a sistematizacio de todas as atividades que se
desenvolvem no periodo de tempo em que o professor e 0 aluno interagem, numa dinamica de
ensino-aprendizagem.” (Pilletti, 2001, p.73, citado em Castro et al.,2008).

No entanto, por se caraterizar por um planeamento de curto prazo, ndo significa que este
tenha que ser inflexivel e rigido. Deve, sobretudo, apresentar uma organizacao Idgica e coerente,
tendo por base o que esta definido no PA e UD previamente realizadas. Tal como refere Sarmento,
Leca-Veiga, Rosado, Rodrigues e Ferreira (1998), o plano de aula deve ser trabalhado de forma
cuidada e ponderada, de forma a potenciar o tempo (til de aula, utilizando de forma eficaz todo
0 material didatico e a selecionar as estratégias de intervencdo pedagdgica que vdo ao encontro
das necessidades dos alunos.

O Pda deve ser criado de forma a facilitar o professor a organizar o seu pensamento sobre
0s objetivos que definiu para a turma naquela aula. A estrutura destes Pda deve ter um cariz
individual para que consiga realizar uma leitura mais eficiente. Como indica Castro et al. (2008),
consideramos que ndo existe uma estrutura de Pda que seja melhor do que outra, visto que, a
forma para o qual foi construido consiste na sua funcionalidade, procurando que seja uma
ferramenta simples e Gtil no contexto pratico.

Uma vez que nos encontramos em inicio de carreira na pratica docente, realcamos
importancia de preparar e elaborar um Pda, isto porque, devido a pouca experiéncia que
possuimos, é necessario a exploragdo dos contetudos para adquirir ndo s6 conhecimentos, mas
também para ganhar confianga na lecionagéo das aulas. Como Schmitz (2000) esclarece, é atraves
do plano de aula que se pode evidenciar quais 0s objetivos, organizar, sistematizar as atividades

e acompanhar o processo de evolugdo dos alunos.

61



Seguindo esta perspetiva, como explica Quina (2009, p. 83) (I) “Os objectivos que se
pretendem atingir...”, (I) “Os exercicios de aprendizagem mais adequados a persecu¢dao dos
objectivos seleccionados. Estes exercicios devem aparecer no plano de acordo com a sequéncia
em que irdo ser realizados.”, (II1) “Os critérios de éxito, as recomendagdes ou as regras de ac¢ao
que os alunos devem procurar respeitar durante a realizacdo de cada exercicio. S0 estes
elementos que vao centrar a atencao do professor e dos alunos “no que fazer” e “no como fazer”
e, em consequéncia, facilitar as correcgdes ao professor e as aprendizagens aos alunos.”, (IV) “O
tempo de duragdo de cada exercicio ou o numero de repeti¢des.”, (V) “A estrutura organizativa
da turma (namero e constituicdo dos grupos de trabalho e formas especificas e organizacao).” e
por fim, (VI) “Os recursos necessarios para a realizagao dos exercicios (espagos e materiais).”.

Independentemente do modelo utilizado para estruturar um Pda, n6s consideramos,
consideramos importante integrar no mesmo a duracdo de cada exercicio, 0 seu nome, 0S
conteudos que estdo a ser trabalhados, a organizacao didatica de como devemos aplicar e ainda
um esquema ilustrativo para ser mais facil a compreensédo caso necessario.

Dessa forma, 0 nosso plano de aula iniciava-se com um cabecalho, representativo do
contexto que estavamos inseridos, constando: (I) Ndmero do respetivo plano; (I1) Nomes dos
professores; (111) Local de realizacdo da aula; (IVV) Ano e Turma; (V) Data; (VI) Duracdo e
Horéario da aula; (V1) Numero de alunos; (V1I1) Objetivos gerais, (IX) Recursos Materiais e por
fim, (X) Areas de competéncias do perfil dos alunos, trabalhadas na aula (Apéndice 8).

Relativamente ao corpo do Pda, definimos: (1) o tempo parcial de determinado exercicio,
(1) o tempo parcial representado pelas horas (I11) Descricdo do Exercicio; (IV) Objetivos
Especificos; (V) Organizacdo dos alunos; (V1) Representacdo grafica dos exercicios.

Posteriormente a estes parametros assinados, no final do corpo do Pda apresentavamos
uma parte final para realizar maioritariamente apds a lecionacdo da aula com (1) Nota relativa a
informacdes presentes no Pda, (1) Pré-Impacto (Tarefa realizada antes da aula, que poderiam ser
informacdes, materiais ou tarefas para os alunos), (I11) Registo de faltas de presenca e de
pontualidade e (IV) a Reflexdo da aula, tarefa realizada ap6s a aula, que inicialmente era uma
tarefa bastante descritiva dos acontecimentos das aulas, desde comportamentos dos alunos,
exercicios que correram menos ou melhor do que o esperado. Esta reflexdo era feita tendo em
consideracdo as funcdes de ensino, como a apresentacdo do contetdo, o feedback, a organizacéo,
a afetividade e a observacéo silenciosa e por fim, (V) uma tabela representativa da Avaliacdo
formativa realizada em todas as aulas.

Quanto a este tema importa destacar que, possivelmente devido a pouca experiéncia na

gestdo da aula, em contexto préatico controlava demasiado o tempo que estava estipulado no plano
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e ndo procurdvamos alcancar os objetivos que estavam definidos para a aula. No entanto,
pensamos que este fendmeno deu-se pelo facto de, de forma ambiciosa, querermos concretizar o
que estava definido no Pda, sem realmente prestar a atencdo devida aos comportamentos
solicitados aos alunos e sem se perceber se realmente estavam a ter dificuldades na realizacdo
das tarefas apresentadas. Contudo, com o feedback obtido através das varias reunides com o
professor cooperante, comecamos a forcar-nos mais nas tarefas propostas e no feedback que
deveria ser dado aos alunos.

E notério que a componente de imprevisibilidade numa aula de EF é constante, por este
motivo € importante, para nds, aprender a lidar com situacdes deste género, porque apesar de
considerarmos as principais variaveis no planeamento, sera muito dificil responder a todas elas
apenas numa “previsdo”. Por esta razdo, ¢ fundamental apds a realizagdo do planeamento e a sua
aplicacdo na prética, associar a este procedimento, o processo reflexivo, na medida em que este
serda 0 momento em que conseguiremos perceber o que correu menos bem ou até atingir 0s
objetivos definidos, para cada vez mais eliminar situaces imprevisiveis.

Por fim, no que diz respeito a elaboracdo e preparacdo dos Pda ao longo do EP, é um
momento onde é dedicado bastante tempo para a sua realizacdo, em que é necessario considerar
0 tempo de pesquisa na selecdo dos exercicios e o0 ajuste dos mesmos aos diferentes contextos,
de forma a conseguir atingir os objetivos gerais definidos para aquela aula, tal como estava
planeado no PA. Uma estratégia que considero ter sido positiva foi a realizacdo de dossiers das
diferentes matérias realizadas nas UD, conseguindo posteriormente reduzir o tempo dedicado a
elaboracdo dos Pda uma vez que apenas era indicado o nome do exercicio a ser realizado e, caso
necessario, consultdvamos o dossier para tirar davidas referentes a tarefa. No final do estagio
pedagogico, a preparacdo destes documentos era mais fluida, organizada e apenas com a
informacdo necessaria para entender o que pretendiamos de cada tarefa didatica.
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3.6 - Estratégias de Ensino Didatico-Pedagdgicas
3.6.1- Modelos e Estilos de Ensino utilizados
3.6.1.1- Modelo de Instrugéo Direta

Para Pereira (2013) o Modelo de Instrucdo Direta (MID), tem como base a prescri¢do de
processos, procedimentos e solugdes tenta em conta a percecao do professor. O MID “...centra
todo o processo de ensino-aprendizagem no professor. Este modelo, dada a sua natureza
autocratica, confere ao aluno um papel passivo, essencialmente conotado pela reproducéo dos
saberes transmitidos pelo professor.” (p.31). Neste sentido, o professor é o principal responsavel
por tomar todas as decises sobre o processo de ensino-aprendizagem e definir a
intensidade/envolvéncia dos alunos nas tarefas criadas.

No entanto o MID, segundo Light, Harvey e Mouchet (2014) uma vez que se apresenta
como uma via de ensino das habilidades técnico-taticas de forma isolada das situacfes de jogo
reais, descontextualizando o processo de ensino dos Jogos Desportivos Coletivos de Invasdo
(JDC-I). Na realizacdo da Unidade didatica de JDC-I, referir que infelizmente este ano foi
bastante restringido a forma de operacionalizar estas matérias devido aos constrangimentos que
foram apresentados no plano de contingéncia de Educacéo Fisica (EF), que ndo nos permitiu ir
ao encontro do que estava definido pelo PNEF (2001) e AEEF (2018). No entanto, apesar de
considerarmos tal como Light et al., (2014) que as situacdes contextualizadas em situacdo de
jogos formais ou através de situagbes condicionadas e simplificadas, sdo mais adequadas para
promover o desenvolvimento das competéncias dos alunos em termos técnico-taticos das
matérias, ndo foi possivel aplica-las dessa forma.

Durante as aulas dos JDC no 1° periodo, o0 Modelo de Instrucdo Direta (MID) foi 0 mais
utilizado, juntamente com o Modelo Desenvolvimental (MD). O MID foi a estratégia mais
utilizada por considerarmos que era mais segura e adequada para controlar a turma, relativamente
ao distanciamento, manutencdo desse mesmo espaco e partilha de material, porque para além de
todas as dificuldades que ja sdo sentidas por um professor estagiario num ano sem a pandemia,
tinhamos a responsabilidade de cumprir de forma escrupulosa todas a regras que tinham sido
apresentadas no plano de contingéncia da disciplina. De forma a maximizar o tempo para as
matérias de JDC-I, criou-se um documento onde podiamos encontrar diversos exercicios
compilados por nés, de maneira a potenciar a realizar do plano de aula eficazmente (Apéndice
9).
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No 3° periodo, a matéria de atletismo utilizamos MID, em que todos os conteudos foram
dinamizados explorados através desta matéria como um meio para promover e desenvolver as
capacidades fisicas dos alunos, assim, procurdvamos encontrar situacbes que fossem
competitivas para serem motivantes e a0 mesmo tempo colocar os alunos huma pratica desportiva
moderada a vigorosa para fazé-los chegar aos limites.

No que toca a matéria de Orientacdo, criou-se um género de modelo hibrido criado por
nos, onde utilizadvamos estratégias da Descoberta Guiada, onde cabe aos alunos terem a iniciativa
de pesquisa, organizacgdo e dinamizagdo dos exercicios realizados em aula, em que segundo Quina
(2009) € um estilo de ensino onde o aluno é exposto a situacdes criticas e tem que procurar a
melhor resposta/solucdo para aquele problema. Utilizou-se assim na matéria de Orientacdo, a
Descoberta guiada juntamente com MID, tornando-se assim o modelo misto. Sento necessario
em certos momentos da aula dominarmos o0s que estava a ocorrer nas tarefas, pois queriamos
algum controlo nesses momentos, mas de um modo geral, promoviamos que fosse através da
Descoberta Guiada que os alunos adquirissem os conhecimentos pretendidos para a matéria. Ao
longo destas aulas foi possivel verificar que promoviamos muitas tarefas com um carater
cooperativo, no entanto, promoviamos liberdade suficiente, apenas intervimos quando
consideravamos que os alunos estavam perdidos por falta de conhecimentos, mas, procuravamos

que o aluno conseguisse chegar a respostas sem a fornecer de forma direta.
3.6.1.2- Modelo Desenvolvimental

O Modelo Desenvolvimental (MD) carateriza-se por promover situagdes que
correspondam ao correto desenvolvimento dos conteddos, manuseando as tarefas de
aprendizagem propostas e constantemente adaptar os contextos ao nivel do aluno, conseguindo
assim aprender de forma gradual (Rink, 2009). Segundo Arques (2009), o MD por si s6, ndo
proporciona aprendizagens consistentes e prevalecentes no tempo. Arques (2009) referem a
importancia de ajustar entre as capacidades e particularidades (necessidades) do aluno, ao nivel
da dificuldade da tarefa apresentada, permitindo solicitar uma verdadeira aprendizagem tendo em
conta 0s conhecimentos passados.

O MD foi aplicado de forma constante em todas as matérias de ensino lecionadas ao longo
do ano letivo, & excecdo da Aptiddo Fisica (Ensino Presencial), Atletismo e o voleibol.

A utilizacdo deste modelo vai ao encontro do que foi explicado pelos autores, promover
nos nossos alunos situagdes que sejam contextualizadas e adaptadas ao seu nivel de proficiéncia

e carateristicas. Uma vez adotado este modelo foi necessario da nossa parte um planeamento
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constante e um trabalho mais rigoroso da nossa parte, procurando responder a questdes que eram
levantadas pelo nosso orientador cooperante, assim, realizando o controlo das variantes
utilizadas, respeitando os graus de dificuldade dos exercicios e até a divisdo da turma em grupos

que conseguissemos trabalhar por niveis de proficiéncia.
3.6.1.3 - Modelo de Ensino dos Jogos para a Compreenséo (TGfU)

No que diz respeito ao modelo de Ensino dos jogos para a compreensao, mais conhecido
por Teaching Games for Understanding (TGfU), desenvolvido por Bunker e Thorpe (1982),
apresenta como principais objetivos o desenvolvimento da capacidade de jogo dos alunos e o
aumento do gosto e da motivacdo dos mesmos pela aprendizagem dos jogos desportivos.

Este modelo da mais énfase a valéncia tatica e da sua interacdo complexa com a técnica,
do conhecimento, da compreenséo, da tomada de deciséo e da capacidade de acdo em situacéo
de jogo (Graca e Mesquita, 2002).

O TGfU rompe com a ideia de que o ensino das a¢Oes técnico-taticas deve ser realizado
de forma isolada e apela a centralizado do aluno no processo ativo das suas aprendizagens,
valorizando os processos cognitivos de percecdo, a tomada de decisdo e a compreensdo do jogo.
Basicamente o modelo propde o ensino a partir de problemas taticos em contexto de jogo e a
énfase na aprendizagem cognitiva antes do desempenho motor (Costa, 2010).

As principais competéncias destacadas por Gouveia et al., (2018) para que seja possivel
alcancar os objetivos definidos no modelo TGfU séo as seguintes: (i) utilizar formas modificadas
e reduzidas do jogo respeitando as capacidades dos alunos, (ii) confrontacdo dos alunos com
problemas reais de jogo e (iii) adocdo de habilidades variadas da modalidade a nivel técnico e
tatico, desde que enquadradas com a forma de jogo condicionado adotado.

Relativamente as matérias de Desportos de Raquete e Voleibol abordadas no 3° periodo,
devido a estrutura e organizacao da aula, operacionalizdmos baseando essencialmente através da
MD e TGfU numa fase das aulas de Voleibol. Uma que vez que na matéria de voleibol, a turma
apresentava melhores indicadores de préatica e conseguiam transferir as suas habilidades para um
contexto jogado, nesse sentido, procuramos promover situag@es através do jogo condicionado e

limitado pelo numero de intervenientes na tarefa.
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3.6.1.4 - Modelo de Educacéo Desportiva (MED)

Para Siedentop et al. (2004) o MED tem como objetivo organizar 0 modo de ensino
através de uma desportiva real na Educacdo Fisica. Utilizando situa¢Bes de jogos reduzidos,
torneios sem caracter eliminatorio, com todos os alunos vivenciam diferentes papéis. Este modelo
promove, basicamente, a integracao e participacdo de todos os intervenientes na aula, procurando
que todos tenham uma func¢éo. Esta forma de organizacao da Unidade Didatica retne as seguintes
carateristicas: (1) Epocas desportivas; (2) Afiliacdo em equipas; (3) Competicbes formais, (4)
Eventos culminantes; (5) Manutencéo de registos e (6) Festividade. Os principais objetivos do
MED ¢ tornar os alunos mais proficientes/competentes, conhecedores e desportistas entusiastas.

Este modelo também apresenta trés ideias estruturantes, que séo (i) a competéncia
desportiva, (ii) a literacia desportiva e (iii) o entusiasmo pelo desporto. Pelo que, o aluno passa a
ser um agente com um papel fundamental, deixando de ser apenas um “consumidor” da
informacdo transmitida pelo professor, sendo necessario, ter que planear e organizar as aulas
(Soares & Antunes, 2016).

Sinelnikov e Hastie (2010) referem que os alunos se tornaram mais participativos na
atividade realizada e mais comprometidos com as tarefas de controlo da atividade. Os autores
referem ainda que, a aplicacdo deste modelo favoreceu a motivacao dos alunos. Considerando
este aspeto, utilizamos este modelo também como um potenciador do desenvolvimento do
trabalho em equipa, o desenvolvimento da autonomia e ainda proporcionar niveis de motivacao
elevados. Como refere Coelho (2011) é possivel verificar melhorias significativas no dominio
motor, cognitivo e social e ainda, o desenvolvimento de capacidades tais como a autonomia e a
responsabilidade nos alunos. Posto isto, tendo em conta que no ano anterior os alunos passaram
por um periodo de confinamento e pelos dados da Al recolhidos, um dos nossos objetivos passava
por trabalhar as capacidades fisicas através deste modelo, apesar de ndo ser a sua principal
carateristica.

Ap6s um estudo do calendéario escolar, definimos o nimero de aulas para aplicar o
modelo, onde era necessario a cumprir com as trés fases, a pré-época, epoca e pos-epoca. Neste
momento, realizamos a cronograma do periodo onde ficou decidido onde estariam os diferentes

momentos deste modelo de ensino.
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Relativamente ao processo do planeamento dos treinos, os alunos tinham essa
responsabilidade, no entanto, essa responsabilidade ndo era total, uma vez que é necessario
dominar os conteudos para a elaboracdo de um plano de exercicios.

“Deve-se ter em atencdo a concec¢do de autonomia aos alunos, pois nem todos os alunos

podem estar preparados para assumir com responsabilidade e eficiéncia o

desenvolvimento de certos papéis. Por isso, a implementacdo do MED deve obedecer as

etapas enunciadas e enquadrar os alunos com certas competéncias, nos papéis para 0s

quais apresentam maior potencial de envolvimento e de sucesso na tarefa.” (Soares e

Antunes, 2016, p.145)

Tendo em consideracao este aspeto, era entregue aos alunos um documento que constava
a organizacdo e estrutura do plano de exercicios que tinham de preparar (Apéndice 10), constando
0 numero de exercicios que deveriam ser realizados para a mobilidade articular, para a ativagdo
cardiovascular e 0 mesmo acontecia para a parte principal e retorno a calma. Cada equipa,
devidamente identificada com um contrato (Apéndice 11), deveria também identificar quais eram
0s objetivos para o treino e quais 0s materiais de que necessitavam.

Segundo Soares e Antunes (2016) “...0 professor podera desenvolver uma funcéo de

ensino e de apoio efetivo junto dos alunos que mais precisam. O papel do professor passa

por varias fases de intervencdo e assume uma funcdo de supervisor das atividades
organizadas pelos proprios alunos e intervém em aspetos que requerem mais cuidado ao

nivel do ensino e da correcdo das atividades de aprendizagem.” (p.138).

Tendo em conta o supracitado, 0 nosso papel enquanto professores era essencialmente
supervisionar, dar feedbacks e aprovar os planos de exercicios. Tinhamos igualmente de ver se
0s objetivos definidos pelos alunos estavam de acordo com o plano que tinham idealizado.
Verificar se era necessario material para as aulas e concretamente na parte operacional,
realizavamos a supervisao dos exercicios, ddvamos feedbacks especificos e individualizados, em
que algumas situacGes era necessario definir novos exercicios para algum aluno especifico porque
no momento da aula ndo conseguia realiza-lo.

Por fim, relativamente a esta matéria da aptidao fisica, 0 nosso ndcleo de estagio, pensou
arranjar outra solucdo para colocar os alunos em atividade fisica para além das aulas, a ideia
passou por criar desafios semanais para os alunos realizarem de forma auténoma. Estes desafios
consistiam em periodos muitos curtos, com 10 minutos de trabalho cardiovascular e de forga,
dividido por aquecimento e desafio proposto. Os desafios eram colocados no grupo da turma
durante a semana, que normalmente correspondia ao Ultimo dia de aulas e tinham até domingo

para realizar a tarefa proposta, enviando ao professor o resultado obtido. No 1° periodo foram
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realizados 6 desafios semanais e apesar de ndo termos encontrado nenhuma forma fidedigna de
controlar a realizacdo da tarefa por parte dos alunos, tivemos cerca de 50% de aceitacdo das

tarefas, pois estas ndo tinham um carater obrigatorio.
3.6.1.4 — Aulas no Ensino N&o Presencial

No percurso do Estagio Pedagdgico (EP) deparamo-nos com um regime de ensino que
apenas se desenvolver desta forma devido as restricdes de pandemia devido a doenca Covid-19.
Desta forma, foi necessario encontrar estratégias e metodologia que motivassem os alunos para
a realizacdo da mesma e ainda solicitar competéncias nesta nova realidade.

O Ensino a Distancia (E@D) foi regulamentado pela Portaria n.° 359/2019 de 8 de outubro

que define as regras e procedimentos relativos a organizacdo e operacionalizacdo do

curriculo e respetivo regime de frequéncia. Sendo legalmente reconhecida como uma
modalidade educativa e formativa dos ensinos bésico e secundério, destina-se aos alunos
impossibilitados de frequentar presencialmente uma escola e esta alicercada na integracao

das tecnologias de informacdo e comunicacdo (TIC) nos processos de ensino e

aprendizagem (Fraga, 2021, p.78).

Neste sentido, de forma que as escolas conseguissem garantir a continuidade das
aprendizagens de uma forma gradual, estas criaram os Planos de Ensino a Distancia e assim, 0
ensino presencial deu lugar ao E@D com a utilizacdo das tecnologias e a criagdo de Ambientes
Virtuais de Aprendizagem para todos os estudantes.

Segundo Rodrigues, Gouveia, Correia, Antunes, Alves e Lopes (2021) num estudo
realizado aos professores de educacao fisica, questionaram se 0s mesmos tinham conhecimento
sobre as redes sociais, constando que os docentes utilizam redes sociais para consumo pessoal,
sendo mencionadas, o Facebook, o Instagram e o WhatsApp. Neste sentido é necessario a
exploragdo das variadas plataformas digitais, no entanto, ha uma resisténcia a utilizagdo destas
ferramentas num contexto de processo ensino-aprendizagem.

Neste contexto, como refere Rodrigues et al., (2021) é necessario a criacdo de
procedimentos e utilizacdo de ferramentas de baixo custo com o objetivo de propor o
desenvolvimento de propostas centradas em trés dominios: (1) redes sociais; (2) software de
edicdo e tratamento de imagem e (2) utilizacdo e rentabilizacdo de aplica¢Ges. A adogéo por estes
dominios assenta na facilidade de acesso a estas ferramentas pelos diversos agentes da

comunidade educativa, a interatividade imediata entre o professores e alunos.
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Neste sentido, na operacionalizagdo da UD em regime de ensino ndo presencial, foi
necessario termos em consideracdo estes aspetos, que modelos de ensino utilizar, estratégias
didatico-pedagogicas e equacionar novas ferramentas mais atrativas. Este momento veio a
registar-se como um marco no nosso EP, porque além de sermos professores estagiarios sem
experiéncia, trabalhariamos num regime onde as pessoas que nos rodeavam também
apresentavam davidas quanto a melhor forma de trabalhar neste contexto.

Uma vez que ndo sabiamos que estratégias poderiamos utilizar para transmitir os
conteldos para além dos “tradicionais” documentos através do Microsoft Office, sabiamos que
queriamos tornar a aulas mais dinamicas. Segundo Lopes Gouveia, Correia, Alves, Fernando,
Prudente e Rodrigues (2021) a utilizacao de utilizacdo de smartphones, smartwatchs, pedémetros
e outros meios tecnolégicos de facil acesso e utilizacdo generalizada, podem facilitar todo o
processo de registo e monitorizacdo da atividade fisica. Desenvolvendo assim um processo
pedagdgico que potencia o espirito critico e a tomada de decisdo consciente nos contextos que
estdo procurando dar resposta aos seus problemas.

Neste sentido, em relacdo a lecionacdo das aulas no regime de ensino ndo presencial,
decidimos estruturar as nossas aulas propondo novos trabalhos de grupo nas diversas matérias e
desta forma, conseguir que os alunos se sentissem mais integrados nas tarefas, uma vez que
estavam confinados em casa. De maneira a promover bom clima e bom ambiente de trabalho,
colocamos os alunos escolherem os seus grupos de trabalhos, dando mais importancia das
relacbes sociais. Pelo que, através dos dados retirado do questionario realizado no &mbito da
ACPC, percebemos que esta estratégia teve sucesso, porque na pergunta “o ambiente da aula era
positivo?” 95.2% concordou ou concordou totalmente e se “as aulas permitiram desenvolver o
trabalho em grupo?” 73.8% concordou ou concordou totalmente.

Nas aulas que adotdvamos um método mais expositivo, percebiamos que os alunos
ficavam mais “saturados”, decidimos colocar questdes, pedir para os alunos lerem algum topico,
darem a sua opinido sobre a tema que tinha sido abordado, no entanto, nem sempre estas
estratégias tiveram sucesso.

Uma outra estratégia utilizada foi a criacdo de pequenos grupos de trabalho, em salas
privadas, como é possivel realizar em outras plataformas como o Teams e 0 Zoom. No entanto, o
Google Meet ndo permitia a criagdo desses grupos privados e foi assim que descobrimos uma
outra fungdo, chamada Breakout Rooms, que muito resumidamente, € um centro de comandos
onde conseguimos gerir as diversas salas que foram criadas através de links.

Nas aulas sincronas planeamos e organizamos a aula da seguinte forma, (i) alunos

divididos por grupos de 4 elementos, (ii) criagdo da salas privadas, (iii) antes da aula, os alunos
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tinham a tarefa de realizar os plano de exercicios com o objetivos de por em pratica na aula
sincrona, (iv) o professor controlava este processo estes da aula e durante a aula, esclarecia
davidas relacionadas com as tarefas e por fim (v) os alunos tinha acesso a ferramenta didéatica
digital criada no 1° periodo para verificar a descricdo dos exercicios, aspetos a ter em conta e 0s
videos demonstrativos a partir do seu smartphone/computador.

Nas aulas assincronas nos organizadmos da seguinte forma, (i) o professor planeava o plano
de exercicios tendo em conta os objetivos de cada grupo, (ii) para controlar se tinham realizado
a tarefa, os alunos realizavam um pequeno video (iii) os alunos podiam consultar a ferramenta ou
em caso de duvida entrar em contato com o professor pelo grupo da turma no whatsapp.

Por fim, utilizamos também desafios complementares, que consistiam em diversos
desafios semanais de aptidao fisica, através da criacdo dessas propostas com a duracdo entre 10
e 15 minutos (inclui o aquecimento, mobilidade articular e ativacdo cardiovascular e realizagdo
do desafio proposto).

Relativamente as aulas que eram lecionadas a matéria de Atividades Ritmicas Expressivas
(ARE), na matéria de danca, era onde sentiamos menos a vontade e onde foi necessario um grande
investimento para compreender ritmos musicais, estruturas da musica, como conhecimentos
especificos das diferentes areas da danca. Todo este processo e especialmente esta matéria, foi a
matéria que mais dificuldades colocou e era importante ndo transmitir aos alunos qualquer tipo
de inseguranga, sendo num regime de ensino ndo presencial com todas as limitagGes associadas.

Neste regime de ensino ndo presencial, demos maior responsabilidade aos grupos de
trabalho, procurando dar um maior enfase ao estilo por Descoberta Guiada, isto porque, tinhamos
alunos que estavam integrados em grupos de danca e dominavam a matéria num nivel avangado.
No ensino ndo presencial, uma das tarefas realizadas foi o trabalho tedrico sobre as dangas
tradicionais. Os alunos tinham abordado na pratica este estilo de danca nos anos anteriores e
como sentimos naquele momento que colocar os alunos a realizar uma danca tradicional cada um
na sua casa iria ser mais desmotivador, decidimos explorar este estilo de forma tedrica e por na
pratica outro estilo que os alunos estivessem mais motivados. O trabalho teérico consistia em
realizar uma analise as diferentes dangas que estdo presentes no PNEF e numa data marcada,
teriam que apesentar aos restantes colegas da turma, as informagdes que tinham encontrado sobre

a danca através de imagens, videos demonstrativos e informacdes pertinentes.
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3.7 — Avaliacéo

Neste subcapitulo iremos apresentar todos os momentos e processo de avaliacdo
utilizados, ao logo do processo do Estagio Pedagodgico, de maneira a percebermos como foi
monitorizado e avaliar a competéncias e aprendizagens adquiridas pelos alunos.

Relativamente a este tdpico, a avaliacdo é vista como uma parte fundamental no processo
educativo, uma vez que esta ligada diretamente com o processo de ensino-aprendizagem, no
entanto ¢ um dos momentos mais dificeis de efetuar na pratica. E considerada parte integrante do
processo educativo, imprescindivel em qualquer proposta de educacdo. Muitas vezes a avaliacdo
¢ apenas vista como uma mera atribui¢do de notas, dando aos alunos um ”ro6tulo” € ndo como um
meio de 0 mesmo orientar a sua préatica indo deste modo ao encontro das reais necessidades dos
seus alunos. (Simdes, Fernandes & Lopes, 2014).

Como refere Simdes et al., (2014), a educagdo tem uma intencionalidade tendo em conta
0 Homem que se pretende formar, pelo que, a avaliacdo € um momento que deve ser “pensada
como um despertar para o conhecimento e o dominio de metodologias de estudo e trabalho e ndo
como a aquisi¢@o de informacdo normalmente ja desatualizada” (p.18).

Embora a avaliacdo seja uma componente imprescindivel no processo educativo, segundo
Marinho-Aradjo (2015) ha a necessidade da existéncia de um instrumento que auxilie a tomada
de decisdo dos professores, uma vez que as informacdes reunidas a partir deste, possibilitem a
reflexdo sobre as metodologias, estratégias e dinamicas didatico-pedagdgicas, com o objetivo de
promover aprendizagens e competéncias nos alunos.

Nesse sentido, o processo avaliativo mostra-se como algo complexo uma vez que é
necessario ter em consideracao o seu envolvimento e as suas relagdes de “quem avalia, quem ou
0 que é avaliado, os contextos e inten¢des criam teias intersubjetivas, em um processo permanente
de constituicdo e de diferenciacéo, no qual a subjetividade ndo se configura como um fendmeno
exclusivamente individual, mas interrelaciona-se aos sistemas de relaces sociais e a cenarios
historicoculturais constituidos e presentes nos contextos formativos” (Marinho-Araujo, 2015,
p.444).

No entanto, ndo existe uma forma clara de avaliar os alunos nas diversas matérias que sao
abordadas num ano letivo de EF. Lopes (2014) apresenta uma visdo que a EF é o meio ideal para
privilegiar aprendizagens como a autonomia, o espirito de iniciativa, a tomada de decisdo e a
resolucéo de problemas, a criatividade, a montagem de estratégias e a capacidade de adaptacao a
diferentes contextos, entre outros. Todas as matérias que utilizamos nas aulas tém o proposito de

transformar o aluno no Homem que queremos para o futuro, pelo que “O problema nao ¢é se sdo
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muitas ou poucas matérias, pois o que esta em causa ndo ¢ “dar matérias”, mas sim utiliza-las
para desenvolver as capacidades e potencialidades do aluno.” (Lopes, 2014, p.108)

Para Barlow (2006) citado por Gongalves (2014) a avaliagdo em EF “continua a ser um
tema controverso...Atendendo que avaliar € emitir um julgamento preciso ou ndo, sobre uma
realidade quantificavel ou nédo, depois de ter efetuado ou ndo uma medi¢do, podemos considerar
que a avaliacdo tem um carécter subjetivo, pois depende da interpretacdo e do conhecimento que
0 avaliador.” (p.90)

Seguindo a linha de pensamento anterior, ha uma grande dificuldade de criar um sistema
unico de avaliacdo, uma vez que a disciplina de EF apresenta carateristicas distintas das demais,
ndo sendo possivel “medir” o conhecimento dos alunos através de avaliaces tedricas. E entdo
necessario continuar a procurar 0 melhor caminho para dar resposta aos nossos problemas,
sabendo que ndo existe uma resposta concreta ou 0 modelo ideal.

De maneira a ndo me alongar demasiado na explicacéo deste topico, considero relevante
mencionar que ao longo do Estagio Pedagogico (EP) foram consideradas trés momentos de
avaliacdo distintos (Simdes, et al., 2014) sendo estes: “Avaliacdo Diagnostica ou Inicial, a

Formativa e Sumativa” (p.20).
3.7.1 — Avaliacéo Inicial

E através da Avaliacdo Inicial (Al) nas diferentes matérias de ensino que permite ao
professor definir e delimitar uma série de elementos a observar tendo em conta os objetivos que
foram definidos para a turma ao longo do processo de ensino-aprendizagem. E através desta que
sdo organizadas a Unidades Didaticas, perspetivando as potencialidades e necessidades dos
alunos.

Para Jacinto (2001), os objetivos de cada ciclo formam as principais referéncias no
processo de avaliacdo dos alunos, tem como base cada matéria em que estdo envolvidos e
apresentam o desenvolvimento de atitudes, conhecimentos e capacidades, respeitando as areas e
subéareas da EF. Para reunir estas informac@es, a Al é um processo determinante para orientar e
organizar o trabalho do professor ao longo do ano letivo, onde tem esta como ponto de partida,
tracando objetivos, ideias gerais de um plano de acdo com a turma especifica. Neste sentido, a
Al deve ser realizada no inicio do ano letivo, conferindo as aptiddes e dificuldade dos alunos nas
diversas matérias de ensino a abordar no seu ciclo de ensino, com a possibilidade de rever os

dados anteriores dessa turma.
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Segundo Simdes et al., (2014) a Al tem como objetivo percecionar as reais capacidades
dos alunos nas materias, percebendo se € um novo contedldo ou um contetdo que ja foi explorado
nos anos anteriores, de forma a identificar algumas carateristicas do aluno. Como também refere
Prudente (2014), a fase inicial é importante para diagnosticar de modo a podermos definir metas,
meios e metodos adequados a realidade que temos em mados. Ainda Gongalves, Fernandes,
Gaspar, Oliveira e Gouveia (2014) refere que a Al “é uma ac¢do importante no planeamento do
processo de ensino-aprendizagem, cujo objetivo é dar indicacdes (precisas) do nivel dos alunos
de cada turma.” (p.90).

Neste sentido, de acordo com Gongalves et al., (2014) é importante realizar a Al para
conseguirmos realizar o planeamento do processo de ensino-aprendizagem, uma vez que este
permite: “(1) orientar e organizar o trabalho na turma; (2) assumir compromissos coletivos,
aferindo decisdes anteriormente tomadas quanto as orientacdes curriculares; (3) adequar o nivel
de objetivos; e (4) proceder a alteracBes ou reajustes na composicao curricular a escala anual e/ou
plurianual, caso considerem necessario.” (p.90).

E possivel observar que vérios autores defendem a importancia de um momento inicial
para perceber o nivel que os alunos se encontram naquele momento, percebendo assim qual é o
nivel geral da turma. Jacinto (2001), no Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF) defende
que esta Al deve ser realizada no inicio do ano letivo para dar aos professores informac6es que
permite identificar se os alunos se encontram num dos 3 niveis: nivel introdutério, elementar ou
avancado.

No entanto, ndés numa fase inicial ndo pretendiamos ter informacdes demasiado
individualizadas, mas sim, informac@es gerias que permitissem tomarmos decisdes a curto-medio
prazo na preparagédo das UD.

Quanto aquilo que foi a nossa experiéncia do EP, numa primeira fase, procurdvamos
perceber o nivel dos alunos no que diz respeito a aptiddo fisica (AF), a nivel cognitivo e o seu
nivel nas matérias que seriam desenvolvidas ao longo do ano letivo. Para a Al da AF utilizou-se
a bateria de testes do FITescolas. Para operacionalizar esta avaliacdo, tivemos a colaboracao dos
colegas de estagios e ainda o grupo de alunos que estavam a participar no estagio de verdo, sendo
assim possivel desenvolver o projeto da Universidade da Madeira EFERAM-CIT. A finalidade
desta bateria de testes passa por avaliar os alunos nos trés elementos da aptidao fisica, a
composicao corporal, a aptidao aerdbia e a aptiddo neuromuscular (forca, resisténcia, velocidade,
agilidade, flexibilidade e equilibrio).

Apos terminar a avaliacdo desta bateria de testes do FITescolas, o procedimento seguinte

foi introduzir os resultados dos alunos nas bases de dados especificas de forma a serem tratados
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posteriormente. Neste sentido, 0 passo seguinte passou pelo tratamento dos dados dos alunos com
0 objetivo de criar relatorios individuais sobre os indicadores dos alunos em todos os parametros.
Posto isto, foi criado um relatério individual (Apéndice 12) onde era apresentado os critérios para
cada teste e perceber onde o aluno se localizava nas trés categorias de classificacdo (zona
saudavel, perfil atlético, ou que precisam de melhorar).

Estes dados refletiam de um modo geral que a turma, ndo tém habitos e rotinas de pratica
de exercicio fisico (como conseguimos perceber através do questionario realizado a turma). A
falta de pratica de atividade fisica moderada a vigorosa dos alunos durante o periodo de
quarentena, devido a pandemia causada pela COVID-19 também poderia ser um dos indicadores
que tém de ser relevantes na analise dos dados.

Por fim, salienta-se que é importante realizar este diagndstico inicial pois, uma vez que
se pretende trabalhar estas capacidades motoras nos alunos, é necessario saber o nivel em que se
encontram para que a prescri¢do da intensidade dos exercicios seja a mais ajustada possivel. Com
estes dados é possivel organizar as matérias ao longo do ano letivo com o objetivo de as fazer
melhorar.

Para verificarmos a componente cognitiva referente & matéria de AF no primeiro periodo,
realizou-se um teste diagnostico com um conjunto de questfes (nove perguntas) para perceber o
seu nivel de conhecimento sobre esta tematica. De um modo geral, consideramos que 0S
resultados das turmas eram positivos, uma vez que obtiveram entre 11 a 20 respostas corretas de
21 alunos. Consideramos que os alunos tinham um bom conhecimento sobre esta matéria visto
que estes alunos aos longo da sua escolaridade no nivel secundario tiveram professores
estagiarios e estes aplicaram os procedimentos avaliativos do projeto EFERAM-CIT. Portanto, é
de considerar este aspeto relevante na nossa avaliagdo sendo que estes alunos ndo se encontram
num ponto zero do seu conhecimento.

Relativamente as outras matérias definidas no planeamento anual, ficou decido com os
nossos orientadores que era mais pertinente utilizar os dados que ja tinhamos dos estagiarios dos
anos anteriores (recolhidos através dos dossiers de estagio) e assim rentabilizar as aulas. Esta
decisdo deveu-se ao facto de a turma ser de continuidade dos professores estagiarios pelo terceiro
ano consecutivo, pelo que tinhamos a nossa disposi¢do toda a informacdo necessaria para

podermos caraterizar 0s nossos alunos nas matérias a serem lecionadas.
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3.7.2 - Avaliacdo formativa

Relativamente a avaliacdo formativa, para Simdes et al., (2014) corresponde a uma agédo
que deve de ocorrer ao longo de todo o processo de ensino-aprendizagem, uma vez que, nao
controlar o processo, pode-se correr o risco de ndo conseguirmos adaptar as estratégias de ensino
as dificuldades e potencialidades dos alunos. Esta refere ainda que “esta tem a finalidade de
proporcionar informacdes acerca do desenvolvimento de um processo de ensino e aprendizagem.
E uma avaliagdo que contribui para melhorar a aprendizagem.” (p.20).

Para Fernandes (2007), a avaliagcdo formativa refere que esta associada a “(...)a todo o tipo
de tomadas de decisao e de formas de regulacdo e de autorregulacdo que influenciam de forma
imediata os processos de ensino e aprendizagem (...)” (p.265).

De forma a cumprir com o processo de avaliagdo dos alunos nestas matérias, tivemos em
consideracdo o comportamento dos alunos ao longo do periodo, criando uma tabela da avaliacdo
formativa de modo que o processo seja continuo e sistematico. Nesta perspetiva, como refere
Prudente (2014), a avaliacdo formativa tem o proposito de “controlar o processo educativo,
recolhendo dados que permitam reorientar o processo adequando-o a cada momento e fase de
aprendizagem” (Prudente, 2014, p.55). Assim permite-nos perceber o nivel dos alunos no
momento, onde apos a analise dos seus comportamentos, orientar para que se promova mais
situacBes que potenciem o seu desenvolvimento e estes adquiram novos conhecimentos.

Para perceber o nivel dos alunos, foi criada uma ficha especifica tento em conta os
critérios de avaliacdo que possibilita avaliar continuamente os dominios da aptiddo fisica, a area
das atividades fisicas e por fim, a area dos conhecimentos. Desta forma, permite-nos realizar um
diagnostico, prescricdo e controlo personalizado e diario. A avaliacdo era atribuida entre o
intervalo de 1 a 5 onde 1 corresponde a insuficiente e 5 muito bom.

Consideramos também que a presenca constante do orientador cooperante, mostrou-se
uma mais-valia neste processo, uma vez que a observacdo e os comentarios realizados pelos
mesmos apos a aula, eram importante para termos uma visdo diferenciada da que tinhamos
sentido enquanto estdvamos dentro do processo (no decorrer da aula), ndo permitindo ter uma
visdo mais abrangente do que tinha acontecido por todos os alunos. No entanto, esta capacidade
de observacdo dentro da aula era bastante reforcada pelo nosso orientador cooperante, porque,
uma vez que dominassemos esta competéncia, conseguiriamos analisar de forma mais capaz o

que estava a ocorrer durante a aula.
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3.7.3 - Avaliacdo Sumativa

A Avaliacdo Sumativa segundo Prudente (2014) deve ser realizada no final para se poder
realizar um balanco do que foi feito e das aprendizagens conseguidas e também classificar. Para
Sousa e Gouveia (2018) esta avaliacdo realizou-se igualmente no final do periodo ou de uma UD,
com o objetivo de aferir se as metas e objetivos definidos inicialmente, tendo como base a Al,
foram realmente atingidos e se é possivel verificar um nivel de competéncia ou proficiéncia mais
elevado uma vez que tinham sido ministrados novos contetdos aos alunos.

Na avaliacdo final do nivel dos alunos, apesar que termos algumas restri¢Ges, foi tido em
conta uma ficha de observagdo que respeitava os seguintes dominios do jogo, manipulacdo do
objeto de jogo, ocupacdo racional do espaco, acGes de cooperacdo e progressdo no terreno
(Apéndice 13). Estas componentes foram avaliadas atraves de uma escala de um a cinco, sendo
que 1- N&o realiza; 2- Realiza com muitas dificuldades; 3- Realiza de forma rudimentar; 4-
Realiza com alguma correcdo técnica; 5- Realiza com exceléncia. Estas fichas foram preenchidas
para as trés matérias dos Jogos Desportivos Coletivos.

No final de todo o processo de aplicacdo do Modelo de educacdo desportiva para a
Aptidao fisica, foram realizados os mesmos testes que no inicio do periodo, na parte cognitiva,
respondendo as mesmas nove questdes e relativamente a componente motora, foram realizados
todos os testes fisicos do FITescolas.

Para as matérias das ARE e Desportos de Raquete, foi necessario reajustar os parametros
de avaliagéo que estavam estabelecidos pelo grupo de EF, uma vez que as aulas ministradas foram
em Ensino N&do Presencial, sendo necessario dar maior enfase a outras competéncias e
capacidades, como a assiduidade, o cumprimento das tarefas, 0 empenho e as notas dos trabalhos
realizados a distancia.

Por fim, relativamente ao 3° periodo, a avaliacdo das matérias de desportos de raquetes,
orientacdo e atletismo respeitou os parametros definidos pelo grupo de educacéo fisica, sendo
necessario haver um ajuste do somatorio dos diferentes periodos, uma vez que tivemos formatos
distintos (Ensino Presencial e Ensino Nao Presencial) ao longo do ano letivo. Para a avaliagdo do
terceiro periodo, foi definido juntamente com o nosso orientador cooperante realizar uma grelha
final com a ponderacdo dos diferentes periodos, dando uma menor importancia ao segundo
periodo por este ter sido realizado no ensino a distancia. Foram criadas ainda fichas especificas
para cada uma das matérias lecionadas neste periodo com o objetivo de realizar uma avaliagédo
mais pormenorizada das componentes técnicas-taticas e trabalhos realizados neste periodo,

baseada nos documentos disponibilizados pelos colegas estagiarios de anos anteriores. Os alunos
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foram avaliados nas materias de desportos de raquete através da apresentacéo do trabalho tedrico
desenvolvido no segundo periodo. No voleibol e no atletismo, foi através da avaliacdo formativa
e aulas com momentos de avaliagdo especificos. Na orientacdo houve um dia direcionado para a
avaliacdo, onde utilizou-se a aplicagdo 1O0rienteering como referéncia do cumprimento dos
pontos e tempo de duracédo da atividade.

Sendo que a Avaliacdo Sumativa (AS) (Apéndice 14) diz respeito ao balanco geral de
tudo o que os alunos adquiriram e reflete de forma sintetizada as possiveis aprendizagens ao

longo do periodo, a AS esta classificada de acordo com os seguintes parametros.

Tabela 2 — Parametros da Avaliacdo Sumativa

Dominio Aptidéo fisica — 20%

v AvaliacOes da aptiddo fisica —

A ~ 7,5%
Parametros e Conotagdes °

v' Cumprimento das funcdes do
MED - 12,5%

Dominio Area das atividades fisicas — 70%

v Matérias dos JDC-I — 45%
Parametros e Conotacdes v Cooperacdo e empenho — 20%

v' Cumprimento dos deveres
(assiduidade, pontualidade,

comportamento) - 5%

Dominio Area dos conhecimentos — 10%
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3.8 - Assisténcia as aulas: Enriquecimento do Processo Formativo enquanto

Professor através da Observacao
3.8.1- Enquadramento teorico

A assisténcia as aulas é caraterizada por um processo onde o professor estagiario observa
as aulas do colega de estagio ou de outro docente de EF. Esta tarefa tem o objetivo de promover
0 crescimento e o desenvolvimento ndo sé do colega que esta a observar a aula, mas também do
colega que leciona, uma vez que posteriormente a este processo ha partilha de informacdes, ideias

e novas estratégias para operacionalizar posteriormente.

Como e referido na literatura, a observacédo é uma ferramenta pedagogica com um valor
elevado, uma vez que este € essencial para o desenvolvimento pedagdgico, independentemente
da area onde opera. Por esta razdo, é a partir da reflexdo da observacdo que conseguimos em
situacbes futuras intervir de forma mais assertiva, contextualizada e cada vez mais
individualizada aos nossos alunos. Considerando Mendes (2012) a observacdo é uma acdo que
deve acontecer para entender cada vez melhor os fendmenos pedagogicos, sobretudo no que diz
respeito as estratégias utilizadas, os contetdos abordados, as tarefas realizadas, o clima e o grau
de organizacéo do processo ensino-aprendizagem.

A capacidade de observacdo é uma competéncia que requer alguma aprendizagem, pois 0
que devemos observar deve ser tratado e refinado durante o processo, no nosso caso, o professor
cooperante teve um papel fundamental na orientagéo do que devemos observar no colega e essas
experiéncias no seio da observacdo faz-nos melhorar quando somos noés os professores em acao.
No seguimento desta ideia, devemos aperfeicoar a capacidade de observacao, ja que nem toda a
informacdo recolhida nos é pertinente. Considerando o explicado, segundo Serafini e Pacheco,
citados por Martins (2011), a capacidade de particularizar o que é essencial da observacéo,
permite perceber através deste processo que: (1) observar para podermos ensinar; (1) observar
para aprendermos a investigar; e (I11) observar para nos tornarmos professores com capacidade
de refletir.

Segundo Reis (2011, p.11) “A observagdo desempenha um papel fundamental na
melhoria da qualidade do ensino e da aprendizagem, constituindo uma fonte de inspiracédo e
motivagdo ¢ um forte catalisador de mudanca na escola.”. Posto isto, a observacao ¢é essencial
para o professor atingir a exceléncia, com um carater critico e refletivo ndo sé sobre a observacao
dos outros, mas também sobre si. Portanto, os processos de observacao das aulas do colega tém

um papel reflexivo e construtivo, permitindo-nos equacionar variaveis que devido a nossa pouca
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experiéncia numa fase inicial conduziam a dificuldades associadas a lecionacdo por ndo serem
consideradas.

Um agente que consideramos importante neste processo é o professor cooperante, uma
pessoa com imensa experiéncia na area do ensino, direcionando o nosso foco de uma forma
engenhosa e inteligente, procurando promover em nds formas de pensar e analisar que nunca
tinhamos equacionado. A forma que utilizava para solicitar em nds essas capacidades era através
do questionamento, fazendo-nos pensar e refletir, 0 que tinha uma grande influéncia na nossa
atuacdo nas aulas.

Para este efeito, percebemos que é fundamental estruturar um método com técnicas de
registo simples, precisas e que tenham um foco, desde modo, a recolha dos dados é mais
significativa e contribuia para o processo de reflexdo ser mais adequado a acdo dos professores
estagiarios. Como refere Mendes (2012), é importante que este processo ndo tenha um fim, sendo
um ciclo constante entre a observacdo, reflexdo da atuacédo e nova prescricéo.

Verificamos que podemos criar diversas fichas de observacdo, como também encontrar
um conjunto de formas de observacdes com diversos cenérios e diferentes finalidades, como
partilhar o sucesso de uma tarefa realizada, diagnosticar um problema, encontrar e testar novas
solucgdes para esses problemas encontrados, explorar novas metodologias e técnicas e estratégias
para alcancar os objetivos definidos, aprender e apoiar o colega, estabelecer novas metas de
desenvolvimento enquanto professor e ainda, estabelecer lagos com o colega.

Considerando o que temos vindo a expor, identificamos um conjunto de finalidades da
observacao das aulas, onde se destaca: (1) Diagnosticar os aspetos/as dimensdes do conhecimento
e da pratica profissional a trabalhar/melhorar, (2) Adequar o processo de monitorizacdo as
caracteristicas e necessidades especificas do professor, (3) Estabelecer as bases para uma tomada
de decisdo fundamentada sobre o processo de ensino e aprendizagem, (4) Avaliar a adequacéo
das decisdes curriculares efetuadas pelos professores e, eventualmente, suscitar abordagens ou
percursos alternativos, (5) Proporcionar o contacto e a reflexdo sobre as potencialidades e
limitacbes de diferentes abordagens, estratégias, metodologias e atividades e por fim, (6)
Desenvolver diferentes dimensdes do conhecimento profissional dos professores. (Reis, 2011).

Por fim, realca-se o que é defendido por Fialho (2016), a observacéo e assisténcia as aulas
do outro professor apresenta-se com uma pratica importante para questionar as suas praticas num
contexto real, procurando assim, potenciar as aprendizagens que foram antes adquiridas pela
observacao dos professores que lecionam e tem a capacidade de refletir sobre a praticas utilizadas.

Neste sentido, o estagio pedagdgico motiva os professores estagiarios a trabalhar a sua

capacidade critica construtiva, reflexiva e a debater em conjunto com os demais assuntos
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relacionados com o processo de ensino -aprendizagem, como dificuldades sentidas e sensagdes
de sucesso, incertezas e praticas menos conseguidas, procura pela interajuda e trabalho em

equipa.
3.8.2 - Operacionalizagéo

Nas aulas de observacdo ao colega de estagio, Diogo Goncalves, foram registadas 20
fichas de observacdes em dois momentos distintos, 12 observacgdes no primeiro periodo e 8 no 3°
periodo. E de referir que apesar de observarmos obrigatoriamente 20 aulas, esta tarefa foi mantida
ao longo do ano letivo, algo que nés também consideravamos importante para a nossa evolucao.

Nas aulas presenciais, o professor cooperante definia tarefas de observacao do colega com
0 objetivo de analisarmos as diversas funcGes de ensino e apercebiamo-nos a partir de
determinado momento a observar aspetos que nao tinhamos em consideracao se ndo fosse com a
sua ajuda. Ao longo do processo, a partilna entre os estagiarios do nucleo de estagio foi
importante, pois todos os aspetos que observavamos eram partilhados de modo que o colega
evoluisse e estes momentos foram sempre aceites, demonstrando a humildade de querer ser
melhor e ser capazes de absorver toda a informacéo, analisando e refletindo, para no futuro aplicar
da melhor forma. Este aspeto deu-se no decorrer dos trés periodos, porque apesar de
considerarmos que inicialmente apresentdvamos mais dificuldades e menor capacidade de detetar
erros ou problemas, decidimos partilhar sensacdes e aspetos a melhorar. Uma vez que no 2°
periodo lecionamos através do ensino nao presencial, essas incertezas e dificuldades surgiram
novamente, portanto, as sucessivas observacoes e partilha das mesmas foram determinantes para
0 sucesso das aulas e atingir os objetivos definidos para os alunos.

Neste sentido, para uma melhor observacéo e analise do processo de observacdo das aulas
do colega, foi criada uma ficha de observacéo para as aulas do colega (Apéndice 15), tendo por
base as fichas de observacdo dos anos anteriores, procuramos juntar o que considerdvamos mais
importante para nos e construir a nossa propria ficha. Esta ficha de observacédo foi criada tento
em conta as funcdes de ensino (Apresentacdo do contedo, Organizacdo, Feedback, Afetividade
e Observacao Silenciosa), com a criacdo de vérias subcategorias. A ficha era preenchida de uma
forma rapida e intuitiva, atraves da verificacdo dos diferentes aspetos especificos e
posteriormente era selecionada a op¢ao “Sim” ou “Nao”, em fungdo da interven¢do do professor.
Tinhamos também do lado direito da grelha um espago dedicado as observagdes, que nos
ajudavam a complementar os comportamentos observados de uma forma mais detalhada e que

apos a aula permitisse uma analise mais facil. Muitas das observacgdes feitas eram no sentido de
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apresentar algumas solucgdes para os problemas observados ao longo da aula, de modo que o

colega pudesse tentar ajustar a sua intervencdo nas aulas seguintes.
3.8.3 — Reflex&o Critica

A observagdo das aulas ao colega € um dos momentos presentes e incentivados pelo
MEEFEBS, onde para ter sucesso € necessario encarar este momento com confianca no colega e
ndo interpretar os momentos de andlise e reflexdo como agressdes a sua performance docente.
Seguindo esta ideia, as observagdes caraterizam-se por representar um ambiente laboratorial onde
é possivel debater problemas identificados ao longo da pratica letiva. Procurando encontrar
solucdes e aspetos para melhorar através de novas metodologias e estratégias.

Estas assisténcias as aulas revelaram-se, entdo, bastante enriquecedoras a nivel das
potencialidades de melhoria do ensino, da organizagéo da aula, da instrugéo, do clima da aula, do
feedback, caraterizando-se por ser uma oportunidade de partilha e evolucdo mutua a nivel
profissional num contexto real de ensino.

Realizando um balango sobre este aspeto que é a assisténcia das aulas do colega, referir
que as principais limitacdes apresentadas pelo nosso nucleo de estagio sdo bastante semelhantes.

Para entender o quanto nds andavamos durante uma aula e que estdvamos bastante
preocupados com a organizacao da aula e menos preocupados com a observacdo dos alunos, o
nosso orientador disse-nos no inicio do ano para comegarmos a aferir o numero de passos que
registdvamos nos nossos relégios digitais, que foi algo que ao longo do ano letivo fomos tento
sempre em consideracdo para servir como meio de comparagdo com 0 que caminhavamos no
espaco da aula, para no futuro conseguirmos ser mais eficazes e eficientes no processo de aula.
Através deste aspeto comparamos o numero de passos dados inicialmente com o nimero de
passos dados no final do ano e verificamos que anddvamos muito menos. Isto mostra bem que no
inicio do ano, devido a nossa inexperiéncia, queriamos estar em todo o lado, sempre
supervisionando os alunos, preocupados com a organizacdo da tarefa e se os alunos estavam a
entender o que era pedido. No entanto, ndo tinhamos espaco para observar nem analisar as
situacOes propostas.

Através das observacdes, é possivel realizar uma reflexao critica e um balanco final sobre
0 processo de observacdo ao longo do ano letivo. Realgando os seguintes topicos:

Apresentacdo do Contetdo
Relativamente a este topico observado, nas primeiras aulas, por ser uma nova etapa na

vida do professor estagiario, verificou-se uma atencéo redobrada no que diz respeito a preparagdo
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do que iria ser abordado com a turma e nos momentos de exposicdo da informacao
aproveitavamos 0s momentos iniciais, para o que fazer, mostrando preocupacdo em conseguir
transmitir o que era importante de forma clara. No entanto, por vezes era demasiado descritivo.
Inicialmente observavamos que era dificil conseguir cativar os alunos, pois apesar de ser uma
turma de 12° ano e apresentar bons indicadores de maturidade, ndo era muito facil chamar a
atengdo dos mesmaos.

Ainda, ao longo das aulas, este aspeto foi melhorando, sendo cada vez mais sucinto na
sua intervencdo e ndo perdendo demasiado tempo com este processo introdutorio. Estas situacoes
de dar informac&o aos alunos ndo ocorreu sempre pois, por vezes, ndo se justificava dar um tipo
de informacao aos alunos quando se tratava de informacéo pertinente sobre a aula que o professor
estagiario ja providenciava na fase do aquecimento, por forma a ndo perder tempo Util de aula.
Relativamente a sua postura, adotou sempre o distanciamento adequado entre 0 que deve ser
professor- aluno e 0 mesmo em relacdo a interacdo entre alunos.

O colega observado, soube ter momentos de intervencdo mais incisiva mas também
momentos de lazer e prazer para promover uma descontrago inicial. E de referir que, muitas das
vezes, a decisdo entre apresentar o contetdo ou realizar o balanco final da aula quando esta
terminava dependia muito da reacdo dos alunos, uma vez que em alguns momentos os alunos

estavam bastante envolvidos nas tarefas e no final ndo havia um balanco final.
Organizacao da aula

No que diz respeito a organizacdo da aula, foi possivel aferir que houve uma grande
evolucdo desde o inicio até ao fim deste processo de estagio. Ao longo do ano letivo houve sempre
uma preocupacao em estruturar e organizar o espaco de aula, com a preocupacao de utilizar todo
0 espaco da melhor forma e mais rentavel, uma vez que o plano de contingéncia obrigava-nos a
cumprir determinadas condi¢des de organizacdo limitativas. Relativamente a este aspeto, a
pandemia influenciou a gestdo do espaco ja que, muitas vezes, a estruturacdo das aulas causou
alguma limitacdo no que diz respeito ao empenhamento motor dos alunos. Porém, houve sempre
a preocupacao por parte do professor estagiario em organizar o espago de forma a proporcionar
melhores condi¢Oes de pratica para todos e em seguranca. No 1° periodo este aspeto foi bastante
evidente, havendo a preocupacdo de desinfecdo do material quando necessario. No 3° periodo,
quando voltdmos do confinamento, apesar de continuarmos com algumas limitagdes, , foi
possivel continuar a controlar o espaco e a turma para ndo haver nenhum impacto que fosse

negativo.
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Quanto ao posicionamento do professor estagiario na aula, apresentou grandes
transformacdes. Inicialmente a colocacdo no espago ndo era a melhor, ficando de costas para
algum grupo de alunos ou até a perder o campo visual de alguma estacdo. No entanto, com 0
feedback dado pelo orientador cooperante e com a reflexdo feita por parte do estagiario foi
possivel, ao longo das aulas do 1° periodo, observar algumas melhorias. Contudo, as melhorias
mais notdrias acontecem no 3° periodo, em que ja permanecia mais calmo, observava e analisava
mais 0 comportamento dos alunos e a propria dindmica da aula ja estava mais organizada,
acabando por ocupar o espaco de forma racional.

Ao longo do processo, em algumas matérias foi possivel observar que o professor
estagiario poderia ter adicionado algumas regras de comportamento dos alunos apds terminar o
exercicio proposto, como definir a orientacdo de para onde se deslocar quando terminava um
exercicio, por onde deveria voltar quando se dirigia para a fila, onde colocava o material que ndo
estd a ser utilizado e, ainda, orientar os exercicios por forma a ndo colocar alguém em risco.
Quando aconteceu alguma situacao deste género, a mesma foi reportada e analisada apds a aula,

nas nossas reunides e nas aulas seguintes estes aspetos menos bons ja eram tidos em consideracéo.
Feedback

No caso do feedback, é importante ter em atencdo que a variagdo do que é transmitido
ocorre devido a vérias variantes, como o comportamento dos alunos, a sua performance, o
entusiasmo que o aluno pde na tarefa, 0s comportamentos desviantes, etc. Outro fator de relevo
é a matéria de ensino que é lecionada. Ao longo do processo foi evidente a utilizacdo dos
feedbacks positivos e interrogativos de modo a potenciar 0s processos que queriamos solicitar
dos alunos, tornando assim as aulas mais entusiasmantes e, a0 mesmo tempo, promover nos
alunos comportamentos de reflex&o sobre o processo de ensino. De modo a completar este ciclo
eram utilizados também feedbacks quinestésicos de forma que os alunos entendessem melhor o
que era pedido. Nas func@es de ensino anteriores foi referido que a circulacdo pelo espaco deveria
ser melhorada ao longo dos primeiros meses, por o professor estagiario circular pelo meio da
aula. Com isto, perdia a nocdo do local onde se encontrava e ndo conseguia analisar o que se
passava em seu redor, perdendo momentos de observacgédo e, consequentemente, oportunidades
para dar feedbacks essenciais no processo de ensino.

A reunido com o professor cooperante sobre a nossa atuacéo fez-nos pensar, analisar e
refletir sobre o0 nosso processo, ficando mais conscientes destas questdes, o que acabava por ter

um impacto nas aulas e permitia alcancar o que era pedido. De modo a conseguir dar feedbacks
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mais oportunos, era essencial circular melhor pelo espaco e apenas quando necessario, caso
contrario o professor que esta no terreno ndo consegue particularizar a sua acdo. Estes aspetos
foram sendo melhorados ao longo do ano letivo e no 3 periodo a sua melhoria foi notoria,
possivelmente por dominar melhor as matérias abordadas, sendo mais capaz de individualizar o
feedback, quanto as necessidades e potencialidades dos alunos.

Por fim, evidencia-se a capacidade de resolver problemas inerentes do contexto, nédo
sendo registado nenhum incidente passivel de ser registado e conseguindo adaptar-se bastante
bem as condi¢cBes que nas aulas surgiam. Algo previsivel de acontecer é uma evolugdo no
processo de ensino-aprendizagem, ndo sé dos alunos, mas também dos professores estagiarios e
foi possivel verificar essa capacidade de melhoria no feedback mais individualizado. Os alunos

também ajudaram neste processo porque apresentaram sempre um comportamento exemplar.
Afetividade

Inicialmente era possivel notar algum distanciamento entre alunos e professor, mas ao
longo do processo foi notdria a melhoria na relacdo entre estes dois agentes. O Professor
conseguiu fixar rapidamente os nomes dos alunos, proporcionar uma boa dinamica nas aulas e
consequentemente um bom clima de aula. Neste sentido, é possivel verificar que o professor teve
a capacidade de conseguir cativar os alunos e criar um impacto positivo. As atividades que foram
sendo realizadas ao longo do estagio vieram reforcar esta relacdo, através da interacao entre todos
0s agentes presentes nas aulas. No final deste ciclo, é possivel aferir com o professor estagiario
conseguiu deixar uma boa marca nos alunos, através de um excelente relacionamento, fosse nas

aulas, fora do contexto de aula e ainda, pelas atividades que foram promovidas a turma.
Observacdao Silenciosa

Relativamente a esta funcdo de ensino, € o aspeto onde é necessario o professor ter a
nocéo clara de como deve gerir 0 processo de ensino e ter a capacidade de conseguir se adaptar
rapidamente a todos os contextos nas diversas matérias. Para o efeito, é necessario dominar
completamente as matérias, sendo necessario o estudo prévio das mesmas. Neste sentido, é
normal que esta funcéo de ensino tenha sido a mais dificil e onde se notou maiores dificuldades
dada a falta de experiéncia enquanto professores. No entanto, considero que foi onde melhor se
observou uma excelente evolucdo, isto porque, através das reunides, 0 nosso orientador
cooperante evidenciava e alertava para estas questdes e fomos tendo cada vez mais consciéncia

da importancia deste topico. No 1° periodo, foi evidente as dificuldades sentidas em conseguir
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adaptar situacOes, exercicios e estratégias, devido a um processo bastante complexo e com muitas
variaveis em jogo, para além de nao ter a consciéncia de que era necessario ter esses aspetos em
consideracdo. Com o passar das aulas, todo o processo foi melhorando, como ter um
posicionamento mais estratégico, maiores periodos de observacdo, analise e feedback
individualizado, criacdo de situacGes e exercicios mais individualizados tendo em conta o nivel
de proficiéncia dos alunos e as suas limitagdes e necessidades. Desde 0 momento que o professor
estagiario comecgou a dedicar mais tempo a observacdo, as suas intervencdes melhoraram
substancialmente.

Por fim, é de considerar que no processo de ensino do professor estagiario este fico um
pouco prejudicado por ndo ter estado os 3 periodos no ensino presencial, havendo, no entanto,

outras capacidades que foram desenvolvidas e solicitadas no ensino ndo presencial.
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3.9) Lecionacdo da Turma do 2° ciclo

De acordo com as linhas programaticas do Estagio Pedagdgico (EP) do MEEFEBS, na
PL temos duas situacGes de leciona¢do. Uma diz respeito a lecionagdo de uma turma do 3° ciclo
ou Secundario, supervisionada pelos orientadores cientifico e cooperante. A segunda situagao diz
respeito a lecionacdo de uma turma do 2° ciclo, respeitando as mesmas regras na primeira
situacao.

O nosso estagio pedagdgico tem uma riqueza enorme na envolvéncia e participacao ativa
de diversos processos pedagogicos, quer em termos da concecdo das atividades como também na
operacionalizacdo das mesmas, que visa ter 0 maior contacto possivel com diferentes
experiéncias, realidades e niveis de ensino. Neste sentido, no processo de planeamento e gestao
do processo de ensino-aprendizagem de uma turma do 2° ciclo, 0 nosso estagio integra um desses
processos pedagdgicos, o que permitiu, ter uma vivéncia diferenciada da minha realidade, porque
lecionei uma turma do secundario (12° ano). Todos 0s estagiarios passaram por esta experiéncia
e contdmos com a orientacdo do professor titular da turma, com todas as aulas a realizarem-se na
Escola Béasica e Secundaria Dr. Angelo Augusto da Silva, mais conhecida por Escola da Levada.

O contacto com esta turma de 5°ano possibilita passar por uma experiéncia totalmente
diferente e perceber que a realidade de um professor muda de ciclo para ciclo, onde por vezes
estratégias utilizadas com um determinado ciclo ndo tém tanto sucesso no outro. Isto deve-se ao
facto de cada turma e ciclo de ensino apresentarem especificidades que devemos ser equacionadas
no planeamento, nos objetivos e nos contetidos, como ja conseguimos analisar no PNEF e AEEF.

Posteriormente ao inicio do ano letivo, foi construido um cronograma anual entre todos
os professores estagiarios de modo a dividir os periodos de aulas que cada um teria que lecionar
ao longo do ano letivo, uma vez que cada aula correspondia a 45 minutos, apresentado um total
de 6 aulas a cada estagiario. Apos a construcdo do cronograma, esse documento foi partilhado
com todos os professores estagiarios, onde continha o planeamento anual da turma 5°4, com o0s
dominios e conteldos programaticos a serem abordados. Nesse documento também séo referidos
quais as diferentes estratégias e ideias que possam ser utilizadas pelos professores, que procuram
ir ao encontro do que esta estabelecido no plano de contingéncia da escola.

Relativamente & observacdo de aulas, ficou estabelecido que cada estagiario deveria
observar duas aulas do colega anterior. Desta forma, este era um momento importante para
recolher informacdo sobre a turma, fosse através da observacdo ou do questionamento ao
professor titular da turma, assim, percebendo as dindmicas da turma. Relativamente & minha

abordagem nesta fase, aproveitei 0 momento para recolher o0 maximo de informagéo através do
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professor titular de turma, atraves de uma conversa informa, saber quais 0s mais proficientes e
0s menos proficientes, se havia alunos problematicas em termos de comportamento, as suas
necessidades gerais e que desafios poderiam ser colocados segundo a sua opinido. Falei, ainda,
com o colega que tinha terminado o seu ciclo de aulas lecionadas, de forma a conhecer a sua
percecdo em relacdo as aulas e a turma, as dificuldades sentidas e aos aspetos positivos de lecionar
esta turma.

Quanto a carga horéria da turma para as aulas de EF, esta estava dividida em trés aulas
semanais de 45 minutos, as segundas (das 9h15 as 10h00), tercas (das 11h15 as 11h50) e quintas-
feiras (das 8h30 as 9h45). Em termos de espacos, estes ja estavam previamente divididos, neste
caso, leciondmos nos campos exteriores, campo trés e campo quatro. Devido a coincidéncia de
horérios de lecionagdo da turma principal com a turma do 2° ciclo de uma colega, foi necessario
realizar um ajuste nas aulas que lecionei em conjunto com a colega do outro nucleo de estagio.

Por fim, referir que todas as aulas foram supervisionadas pelo professor titular da turma
3.9.1) Caraterizacdo da turma

Relativamente a caraterizacgdo da turma do 5°4 que foram lecionadas no @mbito de EP,
primeiro referir que toda a informagdo que sera aqui explanada tem um carater de recolha
informal e com dados fornecidos pelo professor titular da turma.

Quanto a organizacdo e constituicdo da turma, esta apresenta-se com 21 alunos, 11 do
género masculino e 10 do feminino, com idades compreendidas entre os 10 e os 11 anos de idade.

Previamente a lecionacdo das aulas, realizei duas aulas de observacado e realizei nesses
dois momentos duas abordagens ao professor titular de turma de forma pedir informacdes que
me ajudasse a planear e estruturar as aulas tendo em conta um diagndstico realizado nao por mim,
mas através da experiéncia do professor responsavel.

Nesse sentido, procurei perceber qual era o nivel dos alunos relativamente as matérias que
abordei, aferindo também quais as maiores dificuldades e necessidades para antes de iniciar as
aulas estruturar as estratégias para esta turma. Pela observacédo das aulas, uma vez que as matérias
que abordei foram Futebol, Voleibol e Atletismo, consegui perceber que havia alunos que
apresentavam grandes dificuldades a nivel da locomocéo, coordenacdo na corrida, no agarrar a
bola e apesar de ndo conseguir diagnosticar atribuindo um nivel, é possivel perceber que havia
alunos mais proficientes e alunos com mais dificuldades. Também foi possivel detetar quais 0s
alunos com um maior sentido de lideranca e, ainda, 0s que procuravam situacdes de

comportamentos desviantes. O professor titular de turma foi fundamental para transmitir
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informacao pertinentes, tendo em conta o observado nas aulas e, o feedback do responsavel pela
turma sobre essas situacdes que ia observando.

Foi possivel verificar juntamente com o professor responsavel que a turma presentava
certas carateristicas como ser muito faladora e impaciente, pelo que n&o poderia haver momentos
de pausa muitos grandes pois 0s alunos comecavam a dispersar e praticavam comportamentos
desviantes. Foi necessario incutir regras de comportamento e adotar uma posicdo mais em estilo
comando por forma a dar resposta a estes comportamentos. Por fim, outro fator que pesou
bastante, foi perceber quais as maiores dificuldades que os meus colegas sentiram de modo a
poder rentabilizar 0 meu processo e a ndo cometer 0S mesmos erros.

Relativamente ao planeamento das aulas, primeiramente, procurei focar-me no que
estavam apresentados nos contetidos a serem lecionados nas minhas aulas, como estava presente
no planeamento anual fornecido e realizei uma leitura critica sobre as estratégias que estavam
apresentadas para atingir os objetivos propostos. Segundo algumas das informacdes do professor
titular da turma, este transmitiu que os exercicios deveriam sempre muito simples e tentar incutir
sempre uma vertente competitiva para os motivar. Sendo uma turma de 5° ano, sempre que
possivel realizar a demonstracdo na explicacdo do exercicio, fosse o professor a realizar ou 0s
alunos, facilitando a compreensédo dos alunos sobre o que era pedido. Outro aspeto importante,
relacionado coma transmissdo de informacdo, era a utilizacdo de uma estratégia para que 0s
alunos estivessem todos calados e atentos e privilegiar a informac&o em massa. Uma das solucées
dadas era colocar os alunos todos sentados enquanto transmitia a informacao. Foram estratégias
que correram bem, conseguindo mais facilmente aplicar o que estava planeado.

Por fim, quanto as matérias abordadas, o professor titular referiu que a turma gosta
bastante da matéria de futebol, quer rapazes, quer raparigas. Quando as matérias de atletismo e
voleibol, os alunos apresentavam grandes dificuldades, sendo um nivel muito introdutério. Para
o atletismo o professor responsavel reforcou a ideia de que as aulas deviam ser todas na base da
competicdo, caso contrario haveria comportamentos desviantes e o voleibol, utilizar muitas
situacdes analiticas devido as grandes dificuldades em realizar os gestos técnicos. Neste sentido,
tendo em conta o que estava no plano de contingéncia da escola, para as matérias de jogos
desportos coletivos, procurar evitar situacbes de jogo formal, no maximo situacdes até 3x3
sempre com defesa passiva. Dar prioridade a situa¢@es individuais e analiticas, especialmente no

voleibol e utilizar situacéo de pares para desenvolver as a¢des tatico-técnicas.
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3.9.2 — Reflexdo Critica

Quanto a nossa intervencdo pedagdgica de lecionacédo das aulas ao 5°4 da EBSDAAS, foi-
nos proporcionada a oportunidade de lecionar um total de seis aulas de 45 minutos e nestas aulas
foram desenvolvidas as matérias Atletismo, Futebol e Voleibol. Sendo um momento onde nédo
tinhamos nenhum dado oficial em termos de avalia¢des realizadas, foi necessario numa primeira
fase procurarmos saber mais informacao sobre a turma, planear as diferentes matérias, estratégias
e equacionar sempre as necessidades dos alunos procurando promover aos alunos desta turma
situacOes que realmente aprendessem algo com elas.

Como referimos no enquadramento, o professor estagiario tinha de observar 2 aulas antes
da sua intervencdo na turma. Assim, nesse processo de observacdo tivemos a oportunidade de
observar dois professores estagiarios em duas matérias de ensino diferentes. Na nossa opiniao,
este processo € fundamental para compreender as dificuldades e necessidades da turma com um
espetro geral, através da observacdo, ou do questionamento ao professor titular da turma. Foi
atraves deste aspeto que nos baseamos para a construcdo do planeamento das aulas lecionadas.
Relativamente a observacdo em si, procuramos perceber o nivel de proficiéncia dos alunos nas
matérias, as relacdes interpessoais entre os alunos, os tracos de personalidade e os tipos de
comportamentos. Algo que consideramos fundamental foi a interacdo entre os professores
estagiarios dessas aulas observadas, que deram muitas informac6es sobre a turma.

Quando leciondmos as aulas a esta turma, ja nos encontrdvamos numa fase final da pratica
letiva, neste sentido considera-se a intervencdo naquele momento teve um impacto mais
significativo. Nesta fase tinhamos uma aprendizagem de como estruturar e organizar as aulas,
como apresentar o conteudo, como conseguir distanciar-me das organizacbes das tarefas e
conseguir dar um feedback mais efetivo e eficaz.

Durante a nossa intervencao tivemos a possibilidade de lecionar duas matérias de ensino
distintas e uma aula da matéria de VVoleibol. No planeamento das matérias que abordamos, o foco
passou essencialmente sobre as matérias de Atletismo e Futebol.

No que diz respeito as aulas propriamente ditas, consideramos que o envolvimento com
a turma foi ascendente. Em termos de postura, um pouco mais rigida inicialmente e nas aulas
finais os alunos estavam mais a vontade. Este comportamento, em termos de atitude e postura
foi-se moldando tendo em conta os comportamentos dos alunos. Houve momentos em que
tivemos que intervir mais assertivamente e outros casos de forma mais calmo. Nas duas primeiras
aulas tivemos dificuldades na apresentacdo dos conteldos em todos 0s momentos em que

tinhamos de introduzir um novo exercicio. Sentiamos que 0os comportamentos de desvio eram
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mais evidentes, portanto a necessidade de arranjar estratégias para colmatar estas dificuldades.
Algo menos positivo € o facto de a cada seis aulas de 45 minutos trocar de professor, 0s proprios
alunos chegavam a um momento em que ja ndo tém regras estabelecidas de forma constante, nem
rotinas de trabalho bem estruturadas, eram literalmente as nossas “cobaias”.

Nas aulas, apés a apresentacdo dos exercicios, isto é, durante a realizacdo dos mesmos
procurdvamos questionar os alunos sobre as tarefas para perceber se tinham entendido o que era
proposto. Numa das aulas iniciais entendemos que os alunos dispersavam a sua atengdo quando
havia 0os momentos de transicdo entre tarefas, sendo inclusive um dos momentos de maior
dificuldade ao lecionar as aulas, uma vez que ndo estavamos habituados aos momentos de pausa
com os alunos a conversarem entre si e, por vezes, até manifestando comportamentos desviantes,
como chutar as bolas para longe. Neste sentido, a prioridade passava por arranjar
solucBes/estratégias para colmatar esta dificuldade, estruturando exercicios em que a transicéo
entre si fosse minima, deixar outra estacdo montada e pronta a utilizar quando terminasse o
exercicio anterior. Outra estratégia que utilizada apds a primeira aula foi a utilizacdo do sinal
sonoro (apito) para chamar a atencdo dos alunos, onde na nossa opinido foi uma estratégia bem
conseguida porque a partir desse momento quando necessitava de dar um feedback conjunto e
apresentar novo conteudo conseguia colocar todos os alunos atentos.

Simultaneamente, procuramos que a postura enquanto professor acompanha-se esta
evolucdo. Inicialmente com um comportamento predominantemente em estilo comando,
tentando até ao final das seis aulas adotar um estilo mais democratico, tentando, por vezes, saber
as situacdes que os alunos mais gostavam e que ficavam mais entusiasmados. Contudo, da
experiéncia e percecdo nestas idades, ndo conseguimos adotar um comportamento democratico
na pura da sua esséncia, porque os alunos ndo apresentam ter regras de comportamento incutidas
e grande parte do tempo querem momentos de diversdo sem controlo do professor, tornando,
assim, a tarefa de quem esté a lecionar mais dificil de controlar todo o comportamento da turma,
uma vez que 0s comportamentos desviantes sdo contagiados para o resto da turma. Aos poucos
procurdmos alterar para um estilo de lideranca mais democratico, mas apenas em certos
momentos da aula, onde essa estratégia “mista” entre um estilo comando e outro mais liberal
ajudou a controlar e ganhar a confianga da turma. Com o decorrer das aulas e conhecendo cada
vez melhor os alunos, permiti-o dar atencdo as tarefas e focar na observacéo dos alunos. Indo ao
encontro do desejando, dar feedbacks mais individualizados.

Salientar que neste processo pedagogico na turma do 5° ano, as matérias ndo foram de
forma sequencial, dando as matérias sempre de forma alternada, inicialmente com a matéria de

futebol durante 45 minutos, com uma aula, em termos de predisposic¢ao dos alunos para aula foi
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excelente, os alunos dos dois géneros estavam motivados e entusiasmos. No entanto, estes
comportamentos eram dificeis de controlar, pois durante a realizacdo dos exercicios 0s alunos
mostravam comportamentos anarquicos e sem qualquer intencdo de explorar os principios de
jogo. As situagOes criadas foram numa base de jogos condicionados com as tarefas iniciais a
serem numa vertente de jogos analiticos, tudo porque devido ao plano de contingéncia era
necessario cumprir com algumas regras. Nos jogos condicionados, procurou-se situacdes de 2x2
e 3x3, em que numa primeira fase como néo conheciamos os alunos, organizdmos os alunos em
equipas mistas. Posteriormente, com o decorrer das aulas, conhecendo os alunos de forma mais
aprofundada e optou-se por fazer uma distin¢do entre alunos mais proficientes e alunos menos
proficientes, portanto, na parte final organizar os alunos por niveis de proficiente e/ou afinidade.

Em relacdo a matéria de atletismo, os alunos apresentavam grandes dificuldades a nivel
das suas capacidades motoras, sobretudo a nivel da coordenacdo e ainda demonstravam ter
poucos conhecimentos sobre as disciplinas desta matéria. IniciAmos com uma parte teorica,
apresentando as diferentes disciplinas que podiamos explorar, que contetidos queria desenvolver
com a turma e que colocava questdes para entender em que nivel os alunos se encontravam. No
entanto, esta estratégia ndo foi bem conseguida, apesar de os alunos estarem sentados e com
distanciamento entre si, ao fim de 3 minutos a falar com os alunos eles estavam completamente
distraidos, os comportamentos de desvio comec¢avam a surgir. Como no momento a percecao era
de gue ndo tinhamos proveito em continuar com esse plano inicial e a melhor opcao foi mudar de
estratégia, organizando os alunos por grupos pequenos e em corredores. Aproveitavamos 0s
momentos de pratica para explicar os contetdos que pretendia-se explicar inicialmente e ainda,
esclarecer duvidas que surgiam da prética.

Outro assunto, no inicio do ano letivo, construiu-se um cronograma anual entre todos 0s
professores estagiarios de modo a dividir os periodos de aulas que cada um teria que lecionar ao
longo do ano letivo, uma vez que cada aula correspondia a 45 minutos, apresentado um total de
seis aulas a cada estagiario. Apos a construcdo do cronograma, esse documento foi partilhado
com todos os professores estagiarios, onde continha o planeamento anual da turma 5°4, com os
dominios e contetdos programaticos a serem abordados.

Nesse documento também sao referidos quais as diferentes estratégias e ideias que possam
ser utilizadas pelos professores, que procuram ir ao encontro do que esta estabelecido no plano
de contingéncia da escola. A estratégia utilizada para as diferentes matérias foi através de um
estilo de instrucéo direta e organizar os alunos por diferentes corredores em que realizavam todos
a mesma tarefa. Outra dificuldade, diz respeito a transmissdo de conteddo mantendo esta

organizacéo, pois eram demasiados estimulos ao mesmo tempo. Apesar de tentarmos a0 maximo
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explorar diferentes situacdes e dar continuidade ao processo que vinha a ser desenvolvido, através
da observacéo, no periodo que lecionamos as aulas, ndo conseguimos detetar alguma melhoria
nesta mateéria.

Na matéria de voleibol abordou-se apenas uma aula, devido a uma troca realizada com
um colega de estagio e, como nao tinhamos nenhum dado sobre o nivel de proficiéncia da turma,
uma das estratégias passou por questionar e pedir ajuda ao professor titular da turma para que
conseguissemos estruturar e planear melhor a aula. Decidimos, entdo, aproveitar as
recomendaces do professor e utilizar uma estratégia do género que tinhamos abordado nas outras
matérias, utilizando um estilo de instrucdo direta e exercicios analiticos de forma individual e
1x1. No decorrer da aula, veio-se a confirmar a analise que tinha sido feito pelo professor titular,
que os alunos ndo dominavam qualquer gestos técnico-taticos, nem as regras do jogo formal. No
entanto, ndo se realizou nenhum tipo de jogo nesta aula, privilegiando as situacdes de exercicios
analiticos, todos a realizar o mesmo exercicio e quando era dado a apresentacéo de contetudo ou
feedback, eram para o grupo. Procurou-se explicar e demonstrar os exercicios pretendidos, sendo
que igualmente, questionavamos os alunos para compreender se tinham percebido o solicitado na
tarefa. Desse modo, o foco passava por desenvolver situacdes de aprendizagem que
possibilitassem um maior dominio da bola e uma melhor leitura da trajetoria da bola. No entanto,
se voltassemos a lecionar uma aula desta matéria, teriamos em consideracao as informacdes que
foram recolhidas da aula e sobretudo os feedbacks dados pelo professor titular da turma. Por fim,
outro aspeto que foi crucial para o desenvolvimento das aulas e aumento o tempo de
empenhamento motor dos alunos foi o facto da escola possuir soft bolas (bolas do gira-vélei), o
que facilitou na aquisicdo das acOes tatico-técnicas individuais e permitiu tornar o processo de
ensino mais vantajoso para os alunos.

E importante realcar que a organizacio dos espacos foi realizada pelo coordenador das
instalacBes desportivas, sendo atribuido um espaco por turma, 0 que era importante para a
organizacdo dos alunos, conseguindo-se assim manter o distanciamento suficiente entre eles. No
entanto, apesar das condicGes serem favoraveis, houve alguma dificuldade em conseguirmos que
os alunos mantivessem o distanciamento entre eles, sendo que nos momentos de pausa, eles
aproveitavam para conversar.

Por fim, referir que durante o periodo que estivemos a lecionar permitiu adaptar
abordagem aos alunos, apresentando assim alguma evolugdo no processo. No entanto, ndo se
pode afirmar que esta experiéncia teve um maior impacto do que o ano lecionando a turma do
12° ano da ESFF. Aferir que o nivel de apresentacdo dos contetdos e organizacdo da aula foram

melhorando naquele periodo, conseguindo que no final as aulas fossem mais dindmicas e
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consequentemente rentabilizdvamos mais o tempo util de aula, visto que a aula era de 45 minutos
era fundamental aperfeicoar este aspeto. Outro aspeto € o simples facto de as aulas serem de 45
minutos e dar a sensacdo que o tempo passava muito rapido, ndo tendo tempo suficiente para
desenvolver as matérias de formas mais detalhada. Como estavamos habituados a lecionar aulas

de 90 minutos, este aspeto foi bastante evidente na experiéncia que tive no 2° ciclo.
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4- Atividades de Intervencdo na Comunidade Escolar
4.1 — Caraterizacdo da turma

O processo de caraterizacdo da turma é um dos aspetos importantes a ter em consideragdo
na preparacdo do ano letivo. Enquanto professor estagiario da Escola Secundaria Francisco
Franco, foi fundamental para a nossa integracao perceber o contexto envolvente em que os alunos
estdo inseridos, uma vez que estes sdo 0s nossos intervenientes no decorrer do processo de ensino-
aprendizagem durante o ano letivo.

Na realizacdo desta tarefa, consideramos esta analise importante para perceber de forma
objetiva as carateristicas individuais dos alunos. Ter acesso a este conjunto de informagdes
especificas e detalhadas de cada aluno, que além da dimenséo escolar, possibilita-nos integrar as
carateristicas dos mesmos, seja a nivel fisico e a nivel psicoldgico e ainda conhecer o seu seio
familiar, onde se podem aferir algumas dificuldades e necessidades reais, mas também as
potencialidades que se podem tirar de cada um. Este processo de conhecimento individualizado
ajuda a moldar a nossa intervencdo num contexto coletivo, ou seja, na turma, onde é necessario
ter em consideracdo a individualidade num todo. Portanto, foi necessario ter estes aspetos em
consideracdo na sua forma de planear, controlar e ajustar as estratégias pedagogicas e didaticas.

Para aceder a estas informac6es, foram utilizadas diversas ferramentas de recolha da
informacdo, que permitiram adquirir uma enorme quantidade e qualidade de informacéo, que
para n6s sdo imprescindiveis para compreender as dindmicas existentes na turma. Outra das
formas para conseguir reunir informacéo fidedigna e detalhada sobre os alunos foi através dos
professores do conselho de turma e ainda do nosso professor orientador cooperante.

Uma vez que este processo de lecionacao foi uma novidade, pois a experiéncia enquanto
docente era nula, foi importante para a nossa intervencdo pedagdgica passar por este processo.
Este permite-me adquirir conhecimentos relevantes sobre todos os alunos da turma, tornando
assim a nossa acdo mais compreensiva e fez-nos perceber que muitos dos comportamentos,
atitudes e dindmicas que o grupo tinha, sendo necessario refletir para ndo ser injusto com nenhum

deles.
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4.2 - Objetivos
4.2.1 -Objetivos Gerais:

Os objetivos gerais da caraterizagdo da turma foram: (i) Recolher dados e identificar as
carateristicas dos alunos nas diversas areas, seja a nivel fisico, cognitivo e relacdes interpessoais;
(ii) Recolher informacgdes da turma e realizar respetiva caraterizacdo com a colaboracdo do
professor orientador cooperante; (iii) Informar o Conselho de Turma sobre as carateristicas dos

alunos nas diversas areas para que os professores (re)adaptem os objetivos e estratégias de ensino.
4.2.2 - Objetivos Especificos:

Como objetivos especificos neste topico da caraterizacdo da turma, pretendeu-se
contextualizar o publico-alvo nos seguintes aspetos: (i) Caraterizar a turma ao nivel biografico e
demograéfico; (ii) Conhecer o meio familiar e a situacdo socioeconémica em que os alunos estéo
inseridos; (iii) Verificar os habitos de salde e estilos de vida saudavel de cada aluno e aferir no
seio da turma como esta se carateriza; (iv) Identificar a percecdo dos alunos relativamente ao
nivel da sua aptiddo fisica nas aulas de Educacéo Fisica e a importancia da mesma; (v) Conhecer
0 estado de salde dos alunos, como situacBes que possam condicionar a sua participacdo nas
aulas; (vi) Perceber e conhecer através dos dados do FitEscolas o nivel dos alunos nas
componentes da aptidao fisica como a forca, flexibilidade, agilidade, velocidade, aptiddo aerobia
e a composicdo corporal; (vii) Identificar as relacdes interpessoais dos alunos e perceber as

dindmicas de grupos dentro da turma.
4.3 - Metodologia e Instrumentos Utilizados

De forma a contextualizar a intervencdo, é de referir que a amostra foi constituida pelos
alunos da turma 12 do 12° ano de escolaridade na Escola Secundéria da Francisco Franco.
Inicialmente a turma era constituida por 21 alunos, 18 do género feminino e trés do género
masculino. A média de idade encontrava-se nos 17,23 anos com idades entre 0s 16 e 0s 19 anos.

Com a intencdo de atingir os objetivos definidos, foi necessario recorrer a uma
metodologia desenvolvida por um conjunto de professores investigadores do Departamento de
Educacéo Fisica e Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais da Universidade da Madeira, que
integra o projeto de investigacdo chamado EFERAM-CIT — “Educagdo Fisica nas Escolas da
Regido Autonoma da Madeira — Compreender, Intervir, Transformar”. Todos 0s ndcleos de

estagios utilizam estas ferramentas.
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Inserido neste projeto existiam varios questionarios e testes associados que foram
ferramentas fundamentais para o auxilio da caraterizacao da turma, como (1) questionario online
sobre a Educacdo Fisica e o Estilo de Vida dos Adolescentes, (2) testes de AF, (3) teste de
avaliacdo da funcdo cognitiva (COGTEL), (4) questionario das competéncias pessoais e sociais,
(5) questionario da percecdo sobre a EF e do professor e teste sociométrico e (6) questionario da
percecdo e motivacao.

(1) O questionério online sobre a Educacéo Fisica e o Estilo de Vida dos Adolescentes, é
um questiondrio que esta dividido por 11 se¢des, que estdo apresentadas no protocolo do projeto,
onde se pode encontrar:

(i) Dados pessoais (pode-se encontrar dentro desta secao 0s seguintes topicos: nome, data
de nascimento, sexo, escola, turma, ano, morada, codigo postal e concelho de residéncia); (ii)
Dados socioecondmicos (profissdes e habilitacbes académicas dos pais, beneficios de apoio
escolar/acéo social que recebe e nimero de pessoas no agregado familiar); (iii) Atividade Fisica
(Saber se os alunos praticam alguma modalidade, atividade fisica realizada nos ultimos 7 dias,
tempo médio investido na pratica de AF e préatica desportiva dentro e fora do contexto escolar);
(iv) Autopercecéo; (v) Percecédo e conhecimento sobre a Atividade Fisica; (vi) Escola, rendimento
académico e Educacéo Fisica; (vii) Motivacdo para a Atividade Fisica; (viii) Deslocacdo Casa-
Escola (Saber qual é o meio de transporte utilizado e o tempo dedicado no trajeto realizado); (ix)
Atividades sedentarias; (x) Horas de sono; (xi) Vivéncias desportivas.

(2) Avaliagdo da Aptidao Fisica: Uma vez que o nosso nucleo de estagio planeou realizar
duas avalia¢des no primeiro periodo e outra no final do ano (concluséo deste processo e perceber
a sua evolucdo), este procedimento tem um conjunto de testes que se dividem em trés
componentes principais:

1- As medidas antropomeétricas (como a altura, a massa corporal, o perimetro abdominal,
a prega tricipital, bicipital, abdominal e geminal);

2- Teste do Equilibrio

3- Os testes fisicos:

0 A aptidao aerdbia (teste do vaivém de 20m, capacidade funcional maxima);

0 A aptiddo muscular (salto em comprimento sem corrida preparatéria, abdominais,
flex6es, impulséo vertical e dinamometria manual);

o A flexibilidade (senta e alcanca e flexibilidade de ombros);

0 A velocidade (20m) e a agilidade (4x10m);
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(3) Questionario de Avaliacdo da Funcdo Cognitiva (COGTEL): Neste questionario
pretende-se que seja realizado em dois momentos distintos (inicio do ano letivo e no final do 3°
periodo), com o objetivo de avaliar os seguintes dominios:

» Memoria prospetiva; Memoria verbal a curto-prazo; Memoria de trabalho; Avaliar a
fluéncia verbal (uma funcédo executiva) e raciocinio indutivo; Memoria verbal a longo-prazo.

(4) Questionario das competéncias pessoais e sociais, com o nome de “para mim ¢ facil”:
Com este questionario pretendeu-se aferir qual é o grau de concordancia dos alunos em cada
afirmagdo apresentada, em que (1) representa discordo completamente e (5) concordo
completamente.

(5) Questionario da Percecéo sobre a EF e do Professor e Teste Sociométrico: Como nos
testes anteriores, este questionario deve ser aplicado em dois momentos distintos. No entanto, no
nosso caso, houve trés momentos de implementacdo. O primeiro momento entre a 4 e 6 semanas
apos o inicio das aulas, 0 segundo momento na Ultima semana de aulas do primeiro periodo e
ainda no final do 3° periodo. Este estava dividido em duas seccdes:

1- Percecdo sobre o professor de EF. Na primeira secgdo é possivel verificar qual é a
percecao que os alunos tém sobre o professor estagiario.

2- Sociomeétrico. Na segunda seccdo, o sociométrico pretende avaliar o nivel de
integracdo dos alunos e da experiéncia social de cada um no seio da turma. Esta parte do
questionario apresenta 8 questdes, onde para cada uma os alunos terdo de nomear 3 colegas, por
ordem de afinidade ou por ordem de exclus&o;

(6) Questionario da Percecdo e Motivacao: Este questionario tem como objetivo verificar
a motivacdo dos alunos para a disciplina de Educacdo Fisica, como também perceber a
autopercec¢do das suas competéncias na disciplina. Tem também o objetivo de verificar a percecdo
dos alunos quanto ao professor estagiario responsavel pela turma, estando presentes varias
afirmacdes onde o0s alunos apresentam a sua opinido através de uma escala de 1 a 5, onde o (1)
significa “discordo completamente” e o (5) “concordo completamente”.

No inicio do processo, na aula de apresentacdo aos alunos, utilizei uma aplicacdo do
Kahoot para criar dindmica na minha apresentacdo, com informagbes pertinentes sobre
carateristicas pessoais e profissionais. Apds a minha apresentacdo, a fase seguinte passou por
saber mais informacdes sobre os alunos, como o e-mail, nimero de telemdvel (para criacdo do
grupo privado do WhatsApp), se tem alguma patologia, doenca ou limitagdo fisica que possa
condicionar a pratica desportiva e se pratica alguma modalidade.

O segundo momento foi na aula seguinte onde dividimos a turma em dois grupos. Numa

metade da turma foram aplicados os questionarios online, onde o objetivo tratava-se da recolha
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de informacdes sobre os seus dados demograficos e socioeconomicos, habitos de salde, estilos
de vida e outras informacdes relacionadas com o contexto escolar e ainda realizaram os testes
sociométricos com o objetivo de aferir as relagcBes interpessoais e as dindmicas de grupo
existentes. A outra metade da turma realizou os questionarios COGTEL para conseguirmos
avaliar a fungéo cognitiva dos alunos.

O terceiro momento, que foi realizado na aula n°5, ainda no primeiro més de aulas,
aplicou-se as avaliagGes da aptiddo fisica, em que estas estdo divididas em trés categorias,
medidas antropométricas e testes fisicos, tendo em conta a bateria de testes do FITescolas e ainda
foi aplicado o teste do equilibrio. Para a realizacdo desta bateria de testes, tivemos a colaboracao
dos colegas dos outros nucleos de estdgio e também dos professores do Departamento de
Educacéo Fisica e Desporto.

E importante referir que para realizarmos todos este processo, tivemos uma formagao
prévia de 20 horas e ainda realizdmos um estudo-piloto com os testes da aptiddo fisica da bateria
do FlTescolas, para que todos realizassem estes procedimentos de modo mais produtivo e

eficiente.
4.4 -Resultados

4.4.1) Dados Demograficos
Género

A turma do 12°12 era constituida por 20 alunos inscritos na disciplina de Educacéo Fisica,
onde se verifica 3 alunos do género masculino (15%) e 17 do género feminino (85%). Como
ilustra o grafico 1 consegue-se perceber que a turma era predominantemente composta por

sujeitos do género feminino.

H Feminino

® Masculino

Gréfico 1 - Distribuicdo do género na turma 12°12.
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Idade

Relativamente as idades dos alunos da turma, verifica-se que este indicador se encontra
entre 0s 16 e 19 anos, em que se destaca um maior nimero de alunos com 17 anos, de seguida 4

alunos com 18 anos e nos extremos encontramos um aluno em cada uma das idades, 16 e 19 anos

de idade.
19
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Gréfico 2 - Distribuicéo da idade na turma 12°12.

Concelhos de Residéncia

Analisando o grafico que diz respeito ao concelho de residéncia, é possivel constatar que

a maioria da turma, 14 alunos, residem no concelho do Funchal. Por sua vez, os restantes 6 alunos

estdo distribuidos por diferentes concelhos, 2 em Cémara de Lobos, 2 em Santa Cruz e 2 em
Santana.

16

14
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10

~ O

N

: =]

B
Contagem de Concelho

B Cimara de Lobos M Funchal ™ Santa Cruz Santana
Graéfico 3 - Distribuicao dos concelhos de residéncia na turma 12°12.
Meios de transporte no trajeto Casa-Escola
Relativamente ao meio de transporte dos alunos no trajeto de casa para a escola, é possivel

identificar 3 meios de transporte predominantes: andar a pé, autocarro e carro. Uma vez que na

turma consegue-se observar que 6 alunos sao de concelhos mais distantes, estes utilizavam apenas
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0 autocarro ou carro como transporte para a escola. Se observarmos o total de alunos que utilizava
“So6 a pé” como meio de se deslocar para a escola, percebemos que metade da turma vive nas

proximidades da escola.

HS6 aPé

H S6 Autocarro

m S6 de Carro

[ Mota + Autocarro
M A Pé + Autocarro

W A Pé + Carro

Gréfico 4 - Distribuicdo dos meios de transporte que os alunos utilizam no trajeto Casa-Escola da
turma 12°12.
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4.4.2) Dados Socioecon6micos
Agregado Familiar

No agregado familiar (grafico 12) constatamos que o nimero mais evidente de pessoas
que vivem no mesmo agregado familiar (n=7), s@o 3 pessoas, mas se contabilizarmos o nimero
que é superior a este valor, conseguimos observar 11 alunos vivem com mais de 3 membros em
casa. Outro aspeto importante € o facto de 4 alunos viverem apenas com mais uma pessoa na sua

habitacdo, ilustrando cada vez mais esta situacdo monoparental.

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 1516 17 18 19 20
N2 DO ALUNO

4

N2 DE PESSOAS EM CASA
N w

[N

o

Gréfico 5 - Distribuicdo do numero de pessoas por agregado familiar na turma 12°12.

Acéo Social Escolar

Analisando o gréfico da caraterizacdo da acdo social escolar presente na turma, é possivel
observar que a grande parte da turma nao possui qualquer tipo de apoios escolares, neste caso, 14
alunos (70%), ha 2 alunos que apresentam ter escaldo 1, 3 alunos com o escaldo 2 e ha 1 aluno

que afirma ter escaldo 3.

=

m Ndo = Possuo escaldo1l = Possuo escaldo 2 Possuo escaldo 3

Gréfico 6 - Caraterizacao da Acao Social Escolar na turma 12°12.

102



Habilitacdes literarias dos Pais/Encarregados de Educacao

No que diz respeito as habilitacdes académicas dos pais ou encarregados de educacao,
observa-se que 0s EE do género masculino apresentam um maior nimero de habilitacdes a nivel
do secundério (8 sujeitos), do que os EE do género feminino. Constata-se que a maioria dos EE
do género masculino possui o secundario (6 sujeitos). Relativamente ao nivel académico da
licenciatura, observa-se que o género feminino apresenta 9 sujeitos, no entanto o género
masculino apresenta 4 sujeitos. De referir que neste grafico apresentado onde faz a distin¢des
entre os dois géneros, observa-se que nos dois grupos, apresentam niveis baixos a nivel das suas

habilitagOes literarias, como sujeitos com o 2° ciclo de escolaridade.

Feminino
Masculino I I
(o] () > > - O O () > (Xe)
ob o(} &\)& \\(" ',bﬂ\ ob o(} &\)& ‘,)}\
o o 0 R S o o 0 &
v % Q}\(J 2 & v % Q}\c O
\>(1 é,bo (_)Q/ \'>(1 G)Q,

Gréfico 7 - HabilitacGes académicas dos pais ou encarregados de educacdo da turma 12°12.
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Situacdo de Empregabilidade dos EE masculina

A situacdo da empregabilidade relativamente a pessoa do género masculino ou pessoa
responsavel com este grau, € um indicador que pode ter influéncia ou impacto na organizacao
familiar de um aluno. Neste sentido, analisando o gréfico 8 (abaixo) podemos ver que 85% dos
EE estdo empregados. Em termos de desempregos, ndo apresentam esta condi¢do. No entanto,
podemos referir que 15% estdo em situacdes de invalidez ou desconhecimento por parte dos

filhos da situacéo que se encontram.

M Empregados
B Desempregados

Nao se aplica

Gréfico 8 - Situacao de Empregabilidade dos EE masculina.

Situacdo de Empregabilidade dos EE feminina

Comparativamente aos EE do género feminino, verifica-se que existem 2 sujeitos (10%)
que estdo desempregados até a data do questionario, sendo que esta situacéo € algo que se deve
ter em consideracdo porque pode representar em certas situagdes um problema emocional para
os alunos, por ndo apresentarem condicdes econdmicas. E necessario ter alguma atencdo nestes
casos, uma vez que o mesmo casal pode estar em situagdes financeiras dificeis. Fazer referéncia
que um dos sujeitos esté na situacdo de doméstica.

Analisando o grafico 9 (abaixo) podemos ver que 85% dos EE do género feminino estéo

empregados.

B Empregados
H Desempregados

® Doméstica

Gréfico 9 — Situacdo de Empregabilidade dos EE Feminino.
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4.4.3) Dados relacionados com o estado de salde e pratica de atividade fisica
Percecdo sobre o seu estado de saude

Quanto a percecdo dos alunos sobre o seu estado de salde, é possivel observar que 11
alunos da turma afirmam sentir-se em bom estado de saude e 3 em muito bom estado. Os restantes
alunos sentem-se com um nivel de satude razoavel, onde 1 (5%) afirma, “ndo se sentir com muita
boa saude”. E importante verificar o porqué deste aluno afirmar n&o se sentir bem de satde, pois

pode ser um indicador que possa influenciar os niveis de participacéo na aula.

Ndo me sinto com muito boa saude . 1
Sinto-me com razoavel saude 5

Sinto-me boa de saude 11

Sinto-me de muito boa saude - 3

0 2 4 6 8 10 12

Graéfico 10 - Autopercecao por parte dos alunos da turma 12°12 quanto ao seu estado de saude.

Autopercecdo da Saude e da Vida

No que diz respeito a percecdo dos alunos sobre o seu nivel de qualidade de vida, verifica-
se que, numa escala de 1 a 10 onde 1 corresponde a “pior vida possivel” e 10 corresponde a
“melhor vida possivel”, os valores apresentados pelos alunos variam entre 4 e 9, com uma
distribuicdo equilibrada, havendo um pico na votacdo do nivel 7, apresentado por 5 alunos.
Identificam-se 4 alunos que se caraterizam no nivel 4. Por outro lado, 4 alunos votaram no nivel
9. Este aspeto pode revelar-se positivo no desenrolar do processo de ensino deste ano letivo, pois
podera potenciar um clima de aula mais positivo e mais recetivo (Grafico 11). No entanto, é
necessario ter atencdo a algumas intervengdes da minha parte com os alunos que apresentam

niveis mais baixos.
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Grafico 11 - Autopercecao por parte dos alunos da turma 12°12 sobre o nivel de qualidade de vida.

Autopercecdo sobre a atividade fisica

No que diz respeito a percecdo dos alunos sobre a atividade fisica (AF), podemos indicar
que estes tiveram um leque de opcbes (é-me indiferente; ndo gosto nada; ndo gosto la muito;

gosto bastante; e gosto mesmo muito) sobre o0 seu gosto e motivacdo para a atividade fisica.

Como é apresentado no grafico 12, pode-se aferir que a maioria da turma diz “gosto
bastante” e “gosto mesmo muito” de AF, apresentando 8 alunos e 7 alunos, respetivamente. Por
outro lado, existem 2 alunos que dizem “ndo gosto 14 muito” de AF e 3 apresentam-se
indiferentes. Com estes dados, procura-se entender as possiveis razGes para estas escolhas por
parte dos alunos, o que ira influenciar o modo como vamos aplicar as estratégias didaticas e

dindmicas de aula para combater estas perce¢des sobre a AF.

2

Gosto mesmo  Gosto bastante N3o gostold  E-me indiferente
muito muito

O B N W » U1 O N 0O O

Gréfico 12 - Caraterizacdo da turma 12°12 quanto ao gosto pela pratica de atividade fisica.
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4.4.4) Dados Relacionados com a Escola
Percecdo sobre qual € o seu nivel em termos escolares a nivel geral

Analisando o grafico acima apresentado, observa-se que mais de metade da turma (55%)
considera-se com um nivel mediano enquanto aluno. Verifica-se que 7 alunos se consideram-se
bons alunos (35%) e apenas 2 alunos (10%) da amostra se consideram como muito bons alunos.
Algo que chama a atencao, é o facto de nenhum aluno considerar-se como um aluno incapaz ou
com dificuldades, mostrando que é uma turma que nos demonstra serem capazes de realizar

tarefas com grande capacidade e eficacia.

B Médio

Bom

11; 55%

B Muito Bom

Graéfico 13 - Autopercecao por parte dos alunos da turma 12°12 quanto ao seu desempenho escolar.

O que os alunos pensam sobre a disciplina de Educacao Fisica

Neste grafico é possivel aferir o que os alunos pensam sobre a disciplina de Educacéao
Fisica. Pelo lado positivo da analise, percebe-se que 14 alunos gostam bastante ou gostam mesmo
muito da disciplina, fazendo um total de 70%. No entanto, ha uma percentagem de alunos que vé
a disciplina como algo desmotivante ou desinteressante, perfazendo os restantes 30% nas outras
duas categorias, “E-me indiferente” com 20% (4 alunos) e “ndo gosto 14 muito” com 10% (2
alunos). Nesta categoria, cabe ao professor estagiario o dever de conseguir mudar a opinido destes
alunos, tentando transmitir-lhes ideias positivas sobre a disciplina e promover ao maximo o gosto

ndo so pela disciplina como também pela préatica de exercicio fisico.

107



B Nao gosto |d muito
B Gosto bastante
® Gosto mesmo muito

E-me indiferente

Grafico 14 - O que os alunos da turma 12°12 pensam sobre a disciplina de Educacéo Fisica.

Percecdo sobre o tipo de aluno na disciplina de Educacéo Fisica

Relativamente a percegdo dos alunos sobre si na disciplina de Educacéo Fisica, como
apresentado no gréafico 15, é possivel aferir que nenhum aluno se considera “mau” na disciplina
de Educacdo Fisica. Tal como na percecdo dos alunos relativamente ao seu nivel escolar, a nivel
da sua percecdo na disciplina de Educacdo Fisica, os alunos consideram-se num nivel médio e
bom com 40% em cada um destes niveis, respetivamente. Por outro lado, 4 alunos (20%)

autopercecionam-se com o nivel muito bom.

= Médio = Bom = Muito Bom

Graéfico 15 - Autopercecao por parte dos alunos da turma 12°12 sobre o seu nivel na disciplina de
Educacéo Fisica.
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Qual é a importancia da disciplina de Educacéo Fisica no Curriculo Escolar

Analisando o grafico 16 sobre a opinido dos alunos quanto a disciplina de EF e a sua
importancia no curriculo escolar, é possivel identificar que metade da turma (50%), 10 alunos,
consideram que esta ¢ uma disciplina que “deveria ser obrigatéria e com avaliagao”, 20% da
turma afirmam que a disciplina “deveria ser obrigatdria, mas sem avaliacdo” e 25% dos alunos
consideram que “deveria ser opcional”. E possivel aferir que 1 aluno (5%) diz ndo ter opinido

sobre esta matéria.

E muito importante melhorar a opini&o dos alunos relativamente aos niveis mais baixos,
ou que revelam que esta disciplina deveria ser opcional. E necessario aumentar a visdo da turma
sobre a disciplina de EF e consequentemente, a motivacdo para a participacdo na mesma, bem
como para a pratica de exercicio fisico fora do meio escolar.

N3o tenho opinido
Deveria ser 5%
Obrigatéria, mas
sem avaliagdo

20% = Deveria ser Obrigatdria e com

avaliagao

Deveria ser Deveria ser opcional

Obrigatdria e com
avaliagdo « peveria ser Obrigatdria, mas sem
0, . ~
50% avaliagdo

Ndo tenho opinido

Deveria ser
opcional
25%

Gréfico 16 - Caraterizacdo da turma 12°12 sobre a importancia da disciplina de Educacéo Fisica no
Curriculo Escolar.

4.4.5) Dados do Teste Sociométrico da Turma 12°12

O teste sociométrico foi realizado com o objetivo de averiguar as relagdes interpessoais
dentro da turma. Este teste foi realizado no ambito do projeto EFERAM-CIT, onde esta turma
participa pelo terceiro ano consecutivo. Era interessante realizar uma anélise comparativa com 0s
testes sociométricos dos anos anteriores e assim perceber como tem sido a evolugdo dos alunos

ao longo dos tempos.

Tendo em conta as diferentes possibilidades na realizagdo da analise dos dados recolhidos

neste teste, 0 nosso nucleo de estagio realizou uma pesquisa sobre varias ferramentas de
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tratamento de dados e decidimos utilizar o Software Yed Graph Editor, que é um programa

especifico para o tratamento destes dados.
4.5 - Consideragdes Finais sobre a Caraterizagéo da Turma

O processo de caraterizagdo da turma que se realizou nas primeiras aulas do ano letivo de
2021, foi um aspeto determinante para adquirir conhecimento sobre a turma de forma mais
detalhada, conseguindo assim perceber algumas carateristicas mais marcantes, como a influéncia
do meio onde ent&o inseridos, como a sua zona residencial, percebendo as principais dificuldades
que dai advém. Também foi possivel verificar as suas necessidades e potencialidades em termos
das suas competéncias sociais, cognitivas e motoras, seja a nivel individual ou até enquanto grupo
que integram. Este processo deu-nos a possibilidade de ter um panorama geral de turma, dai ser
um instrumento fundamental no nosso auxilio, por ser professor estagiario, € um instrumento seja
importante para todos os professores quando estdo a iniciar um novo ano com uma turma nova.
Através destes dados, foi possivel definir objetivos para os alunos de forma mais individualizada,
mas sobretudo, definir prioridades e estratégias que sejam adequadas aos alunos, porque se
consideramos os alunos o centro do processo este deve ser 0 caminho.

Quanto a operacionalizacdo dos diferentes instrumentos de recolha de dados,
consideramos que a turma teve um papel fulcral no trabalho desenvolvido e mostraram-se
bastante cooperantes, processo este que ja tem vindo a ser aplicado desde o 10° ano, 0 que para
nos, facilitou bastante o processo porque os alunos lembravam-se das carateristicas de cada teste
e 0 seu objetivo. No entanto, apesar de se mostrarem sempre colaborantes com o processo, houve
alunos que mostraram estar desmotivados para este tipo de testes por considerarem que é um
processo repetitivo ao longo dos anos, onde um dos pontos assinalados sao os varios questionarios
extensos que tém que realizar, pensando se este aspeto ndo coloca em causa a veracidade de
alguns dados recolhidos, porque 0s alunos queriam terminar 0 processo 0 mais rapido possivel.

Relativamente a recolha dos dados da aptidao fisica através do protocolo do FITescola,
foi necessario que todos os estagiarios passassem por um processo de formacéo especifica com
cerca de 20 horas, sendo esta formacéo organizada por especialistas das areas, pois ja possuem
uma vasta experiéncia na aplicacdo destes protocolos. Um aspeto que considero importante, foi
o facto de termos a possibilidade de p6r em préatica os conhecimentos adquiridos num contexto
pratico, através de um estudo-piloto, onde os mesmos sujeitos foram avaliados em dois momentos
distintos, com o objetivo de ganharmos mais experiéncia no manuseamento do material e retirar

falhas que possam acontecer nos procedimentos de aplicacdo dos testes. Este foi um processo que
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mobilizou um grande conjunto de recursos (humanos, materiais, financeiros e temporais) e que
garantiu a preparacdo necessaria para que pudéssemos proceder a realizacao das avaliacGes nos
diversos nucleos de estagio. Ap6s a aplicacdo dos testes aos alunos da nossa escola, referir que
foi elaborado um documento em articulacdo com os professores da Universidade da Madeira
(UMa), para ser entregue aos alunos um relatério individual com os resultados que obtiveram em
cada teste, em que se mostram a zona onde se encontravam, o que em alguns casos, foi importante
para perceberem em que ponto se encontram em termos de aptidao fisica.

Quanto aos outros protocolos que foram aplicados, nesta formacdo também obtivemos
uma componente tedrico-pratica sobre como se carateriza o teste, 0 seu objetivo e como deveria
ser aplicado. Tivemos a oportunidade de aplicar alguns questionarios aos colegas de estagio para
conseguirmos compreender as melhores estratégias de aplicacdo, davidas e dificuldades de todos
o0s procedimentos associados, para que, quando féssemos aplicar na pratica aos nossos alunos,
essas duvidas ndo existissem e a transmissao da informacéo aos alunos fosse clara e pragmatica.
No final deste processo, todos os estagiarios tiveram acesso a um manual de procedimentos onde
tinha as informacdes-chave relativamente aos testes, mapa de avaliacdes, os dias e horérios de
avaliacdo, local, chefe de campo e restantes colegas que iriam colaborar nas avaliagdes. Salientar
a importancia da colaboracgéo de alguns professores estagiarios do ano letivo anterior que também
tiveram um papel importante em toda a dindmica que foi criada ao longo do processo, partilhando
CONNOSCO as suas experiéncias.

No final da realizacdo dos testes dos diferentes protocolos, todos os professores
estagiarios tiveram acesso a um conjunto de bases de dados especificas para a posterior
introducdo e interpretacdo dos dados recolhidos.

Concluindo, todo este processo sé foi possivel devido a excelente organizacdo e
orientacdo dos professores da UMa e das diferentes escolas onde estéo representados os diferentes
nucleos de estagio. Foi possivel contar com a colaboracao e disponibilidade do nosso orientador
cooperante, que esteve presente ao longo do processo, dando um conjunto de orientacdes e dicas
que vieram a tornar-se importantes na nossa organizagao e estruturacao dos testes. Terminando,
de referir que com estes dados reunidos, foi possivel realizar um documento em PowerPoint que
foi apresentado numa reunido do conselho de turma, realizando assim a caraterizagao dos alunos
de forma mais detalhada e com informagOes que eram deveras pertinentes para 0s restantes

professores, porque era a primeira vez que tinham esta turma.
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4.2- Enquadramento Geral das Atividades Realizadas

Relativamente a este topico serdo abordadas as Atividades de Intervencdo na Comunidade
Escolar. Este género de atividades esta representado no nosso processo de estagio, com o objetivo
de promover a interacdo e comunicagdo em contexto escolar com o0s VArios agentes da
Comunidade Educativa (alunos, professores do Conselho de Turma, professores do grupo
disciplinar, os érgdos do Conselho Executivo, pais e/ou encarregados de educacao, pessoal ndo
docente e outros demais agentes). Uma das grandes miss@es deste processo é de ndo ficarmos
restringidos apenas ao contacto com os alunos, mas integrarmos ao maximo todos os participantes
acima citados. Neste sentido, procuramos estar ativos, dentro das possibilidades, nas atividades
que iriam ocorrer neste ano letivo, determinadas no plano de atividades do grupo de Educacéo
Fisica.

Apresentamos sempre um papel ativo na nossa participacdo nas atividades juntamente
com o0s restantes professores que estavam a dinamiza-las, seja na concecdo, planeamento,
preparacdo e por fim na operacionalizacdo. Além da minha participacao nas atividades realizadas
pela escola, tive a oportunidade de auxiliar na concretizagdo de uma atividade e ainda auxiliar os
alunos no planeamento e organizacao dessa mesma atividade no @mbito do Projeto de Cidadania
e Desenvolvimento.

Na ESFF, o grupo disciplinar de educacdo fisica, tem como tradicdo a realizacdo de
diversas atividades, que constam no Plano Anual de Atividades (PAA) a aplicar aos alunos da
escola. Atraves do PAA, destacamos o Torneio de Frisbee e Golfe, Torneio de Voleibol, Curso
de esqui e snowboard, dia da Atividade Fisica, Atividades de Educacdo Inclusiva, Semana das
Atividades Nauticas, Dia Zen e por fim o Sarau de Danca. Devido a evolucdo da pandemia da
doenca Covid-19, algumas destas atividades ficaram sem ser realizadas depois de varios
agendamentos, sendo que, a nossa participagao na Atividade de “Educagao Inclusiva” deu-se em
periodo de confinamento, sendo realizada apenas para um grupo restrito.

Em relacdo a atividade desenvolvida no Projeto de Cidadania e Desenvolvimento, com a
tematica geral de “Satide” e o Subtema “Estilos de vida saudavel”, a disciplina de EF colaborou
num trabalho multidisciplinar, relacionando as disciplinas de EF, Desenho e Portugués. Na nossa
disciplina, numa primeira parte, desenvolvemos mapas de orientagéo relacionadas com o Escultor
Modernista Francisco Franco, em que os pontos faziam referéncia a obras de arte, museus, casa
onde habitou, ruas, etc. Numa segunda fase, foi realizada uma conferéncia alusiva aos temas “A
influéncia das Drogas nos jovens”, “O papel da alimentagdo num estilo de vida saudavel” e

“Beneficios da Atividade Fisica nos jovens” com a presenca de especialistas na area. Foi possivel
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também a participacdo dos alunos nesta conferéncia, realizando duas prelecdes, uma relativa a

concecdo da atividade de orientacdo e relacionar a componente fisica com o artista e a outra

prelecdo relacionada com a importancia desta atividade para a satde dos jovens.

Estas atividades que foram apresentadas, contribuiram para 0 nosso processo de

formacdo, pois possibilitaram um conjunto de aprendizagens e experiéncias ao nivel do

planeamento, organizacdo, controlo e operacionalizacdo das atividades, que enriqueceram o

processo enquanto gestor de um grupo de pessoas e como professor.
4.3- Atividades Realizadas
4.3.1) Atividade de “Educacao Inclusiva”

4.3.1.1) Enquadramento da atividade

Realizando um pequeno enquadramento desta atividade, a mesma decorreu no dia 10 de

fevereiro de 2021, sensivelmente entre as 9n00 e as 12h30, nas instalagdes desportivas da escola,

mais especificamente no pavilh&o e no ginasio central. Esta atividade foi organizada e dinamizada

por professores do grupo de Educacéo Fisica da escola.

Professores dinamizadores: Carla Pestana, Cristiana Tavares (Educacdo Especial) e Pedro

Pereira

Datas e horas: 10 de fevereiro de 2021/ entre as 9:00 e 12:30
Local: Escola Secundéria Francisco Franco

Metas do Projeto Educativo (pag. 15):

- Dar continuidade a oferta formativa diversificada;

- Incentivar experiéncias pedagdgicas inovadoras;

- Manter e reforcar a qualidade do ensino;

- Dinamizar atividades de enriquecimento curricular;

- Promover a participa¢do em concursos, projetos, intercambios;
- Otimizar as condic@es de trabalho na Escola;

- Investir na atualizacdo de instalacGes e equipamentos;

- Promover liderangas educativas fortes;

- Potenciar a relacdo entre a Escola e a comunidade através de parcerias e protocolos;
- Manter e reforgar a imagem e identidade da Escola;

- Projetar a Escola na comunidade.
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4.3.1.2) Objetivos do Projeto Educativo da Escola Secundaria de Francisco

Franco

- Formar pessoas ativas e dindmicas numa sociedade exigente;

- Incentivar uma cultura de atitudes e valores conducentes aos exercicios de uma cidadania
responsavel;

- Promover uma cultura de rigor, responsabilidade e exceléncia entre os diferentes agentes
educativos;

- Promover o enriquecimento humano a partir das diferencas culturais e sociais existentes;

- Promover e incentivar percursos educativos diversificados;

- Desenvolver processos de ensino/aprendizagem diferenciados e flexiveis, maximizando o
potencial dos alunos;

- Formar cidaddos com competéncias de lideranca, de comunicacdo, de trabalho em equipa,

preparados para um mundo globalizado.
4.3.1.3) Informacdes da Atividade

Destinatarios: Turmas dos Cursos CEF e Profissionais.

Formas de Divulgacéo: Apresentacao da atividade em reunido de grupo disciplinar e por email;
Parcerias ou Patrocinio Externo: Direcdo de Servigos do Desporto Escolar (DSDE) pelo ndcleo
de Atividade Motora Adaptada (AMA)

4.3.1.4) Planeamento

Recursos Humanos:

Professores Participantes: Ana lIsabel Pereira, Carla Pestana, Cristiana Tavares, Diogo
Goncalves, Hélder Vasconcelos (AMA), Nuno Ribeiro, Paulo Mendonga, Pedro Pereira e Sara
Michelle (AMA)

NUmero de Inscritos: 145 alunos + 9 docentes

Recursos Materiais: Nos recursos materiais destacamos as instalacbes desportivas (Ginasio
Central e Pavilh&o da escola); 3 kits de Boccia e kit de Goollball temporariamente cedidos para

a atividade. Foram ainda necessarias 4 bolas de voleibol.
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4.3.1.5) Fungdes Desempenhadas

Pre-Atividade

Ao nivel das nossas fungbes antes desta atividade iniciar, foi necessario organizar o0s
diversos espacos, para cada uma das matérias que iam ser desenvolvidas e transporte dos
materiais necessarios para o espaco.
Durante a Atividade
Relativamente as minhas funcfes desempenhadas durante a atividade, estas tiveram diretamente
ligadas a parte operacional da estacdo onde fiquei responsavel. Essas tarefas foram:
- Receber os alunos;
- Explicar as regras de higiene gque estdo implementadas devido a pandemia da doenca Covid-19;
- Explicacéo e apresentagdo das tarefas relacionadas com o voleibol sentado;
- Organizacéo das equipas e das equipas pelos espacos;
- Desempenhar o papel de juiz e arbitro;

- Arrumacdo do material no final da atividade.
4.3.1.6) Balango Geral

O dia da Atividade de “Educacdo Inclusiva” foi a primeira atividade organizada e
dinamizada pelo grupo de EF da escola em que foi necesséario a participacdo extra de professores
visto que, devido a pandemia da doenca Covid-19, grande parte dos professores de EF
encontravam-se em casa € havia poucos recursos humanos disponiveis para esta atividade. Assim,
decidimos colaborar nesta atividade, por sentirmos que seria enriquecedor para 0 N0SSO Processo,
dando continuidade ao que tinhamos aprendido no ano anterior na cadeira de “Inclusdo em
Educagao Fisica e no Desporto Escolar”. Tivemos conhecimento desta atividade através do nosso
orientador cooperante e através do delegado do grupo de EF via email.

Relativamente a concecédo da atividade, ndo tivemos nenhuma tarefa relacionada com a
idealizacdo da atividade e planeamento. O papel preponderante que tivemos foi na parte
operacional da atividade. No dia da atividade podemos destacar duas func@es, sendo uma delas
diretamente ligada com a organizacéo dos diversos espagos, para cada uma das matérias que iam
ser desenvolvidas e ainda o transporte dos materiais necessarios para o espago.

Posteriormente a esta fase, ficAmos responsaveis pela estacdo do voleibol sentado, onde
dividimos as tarefas pelos dois estagiarios. Quanto a fase de operacionalizagdo, as fungdes que
desempenhamos passavam por realizar a rece¢do dos alunos junto a porta do ginasio central.

Apds indicarmos onde deveriam colocar todo o material que tinham, distribuiamos os alunos pelo
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espaco em forma de meia-lua e com distanciamento entre eles. Neste momento eram apresentadas
todas as regras de higiene necessarias, uma vez que nos encontrdvamos num periodo de
confinamento geral da populagdo e era necessario que prevalecessem regras um pouco mais
rigidas.

Apdbs esta parte introdutdria, davamos inicio a atividade propriamente dita, com a
apresentacdo do jogo. Uma vez que muitos alunos ndo conheciam, nem sabiam as regras
especificas da modalidade, tentdmos dar uma explicacéo simples acessivel a todos os alunos. No
entanto, quando havia divida, chamévamos 2 alunos para demonstrar o que ndo podiam executar
nesta matéria. Quando todos os alunos percebiam como se jogava e ndo tinham duvidas,
passavamos a parte pratica. Uma vez que nao conheciamos a turma, organizamos as equipas pela
afinidade dos alunos. Como esta atividade ndo tinha um carater competitivo, mas sim as vivéncias
e experiéncia de matérias que ndo estdo habituados a praticar, durante a préatica da atividade, a
minha tarefa enquanto juiz passava muito por acalmar os animos dos alunos e explicar novamente
as regras, tirando davidas que surgissem. Uma das regras que colocamos para a realizacdo da
atividade, foi que ao fim de 15 pontos as equipas mudavam, permitindo a realizagdo de jogos
contra diferentes elementos da turma.

Relativamente a nossa postura nesta atividade, de um modo geral, sustentamos 0s nossos
comportamentos com aprendizagens aprendidas com o orientador cooperante, aproveitando este
momento para interagir de uma forma diferente com um grupo de alunos que ndo conheciamos.
Tentdmos, portanto, respeitar o que me tinha sido transmitido em termos da transmissdo do
conteudo, isto é, ser claro e simples na explicacdo e demonstrar quando houvesse duvidas.
Tivemos também aten¢do a ao posicionamento no espaco e deslocacdo no mesmo, adotando uma
posi¢cdo onde conseguiamos observar todos os espagos de jogo e quando nos deslocavamos para
um determinado espaco, havia a preocupacédo de ficar com o maior nimero de espa¢os dentro do
campo de visdo. Quanto as intervencgdes, procurou-se elaborar regularmente feedbacks de reforco
positivo e especificos da matéria que estava a ser abordada. Sempre que necessario e isso ocorreu
em algumas das turmas que passaram por aquela estacao, foi necessario a adaptacdo do exercicio
que estavamos a pbr em pratica tornando-o, por vezes, mais desafiante, e/ou em outros casos,
realizando uma regressdo no nivel de dificuldade da tarefa.

No que diz respeito aos aspetos positivo da atividade podemos destacar: a utilizagdo do
uso permanente de mascara por todos os participantes; a boa experiéncia e expectativa dos alunos
demonstrada no final da atividade; a distribuicdo da atividade pelas varias instalacdes, sendo
possivel rentabilizar os espagos disponiveis bem como 0s recursos humanos que estavam

presentes na atividade; o tempo da atividade que, de um modo geral, permitiu que todas as turmas
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passassem pelas diversas estagdes por um tempo relativamente proporcional; e a excelente
coordenacdo entre os professores responsaveis pelas estacdes, em que comunicavamos sempre

que necessario.
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4.3.2 - Projeto de Cidadania e Desenvolvimento
4.3.2.1) Enquadramento da atividade

O Projeto de Cidadania e Desenvolvimento é proposto a todos os anos do ensino
secundério da Escola Secundario de Francisco Franco com o objetivo de trabalhar um
determinado tema que visa promover a articulacdo entre todas as disciplinas de uma turma,
atraves de um trabalho transdisciplinar. A Educacdo para a Cidadania representa, sem ddvida,
uma &rea de trabalho transversal, integrada na componente curricular, assumindo-se, ainda, como
um espago privilegiado para o desenvolvimento de aprendizagens e de competéncias com
multiplos impactos.

Neste sentido, outro dos objetivos das atividades do projeto passa por integrar os alunos
de forma ativa nas atividades. Sendo o tema geral do 12° ano a “Saude” e o Subtema “Estilos de
Vida Saudével”, pelo que foi definido em conselho de turma do 12°12 que as disciplinas de
Educacéo Fisica (EF), Desenho, Portugués e Multimédia iam desenvolver os temas através de
trabalhos, relatdrios, visitas de estudo. No caso especifico da disciplina de EF, seria realizada
uma atividade de orientagdo pela cidade do funchal, onde o tema do mapa era “As artes”. Assim,
nesta tarefa, os professores do conselho de turma auxiliariam e orientariam os alunos na resolugéo
de diversas tarefas inerentes ao processo de planeamento e organizacédo da atividade. Procurdmos,
dentro dos diversos temas possiveis das artes, qual o que melhor se enquadrava para a turma.
Nesta fase, reunimos com a professora da disciplina de Desenho para percebermos quais eram 0s
pontos na cidade do Funchal mais importantes para o escultor Francisco Franco, que é também o
patrono da escola.

A realizacdo da atividade de orientacdo realizou-se no dia 19/05/2021, sensivelmente
entre as 17:00 e as 18:30, nas instalacfes da escola e externamente a escola, na cidade do Funchal,
durante a aula de Educacdo Fisica.

No que diz respeito a fase de planeamento desta atividade, esta ficou decidida no 1°
periodo através de uma reunido do conselho de turma e a sua concetualizacdo iniciou-se no
periodo de férias da Pascoa. Esta atividade foi constituida por um percurso com 10 marcos
espaciais respetivos a obra do escultor Francisco Franco, sdao exemplos o “Aviador”, o
“Semeador”, o “Busto de Henrique Augusto Vieira de Castro” e a “Estatua de Jodo Gongalves
Zarco”. E possivel encontrar placas referentes ao nome do escultor na cidade do Funchal e ainda,

a casa onde viveu o escultor juntamente com o seu irmdo Henrique Franco. Os restantes pontos
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incluem o Museu Henrique e Francisco Franco, junto a escola, a Galeria de Arte Francisco Franco
e outros pontos de igual relevancia.

Para esta atividade, contamos com a participacdo das turmas do 12°12 e 12°13. No final
da atividade, foi registado quais os grupos mais rapidos e o esclarecimento da importancia de

determinados pontos por onde passaram.
4.3.2.2) Organizacao da Atividade - Parte |
Tema: “Saude” e Subtema “Estilos de Vida Saudavel”
Criagdo dos mapas relacionados com o Escultor Francisco Franco

Objetivos desta atividade:

- Promover a pratica de atividade fisica ao longo da vida;

- Promover um estilo de vida saudavel;

- Desenvolver a dinamica de grupo;

- Sensibilizar os alunos para a preservacao do meio ambiente;

- Realizacdo dos mapas de orientacdo relacionado com a curso da turma (Mapa de Orientacdo do
Escultor Francisco Franco);

- Realizacdo da atividade préatica por parte dos alunos durante uma aula de EF.

Organizacao: Realizacdo de uma atividade de orientacdo na cidade do Funchal, com recurso a
um mapa multidisciplinar (“Mapa das Artes”), desenvolvido pelo coordenador do grupo de EF
da ESFF, Professor David Ferreira, em colaboragédo com a professora de Artes, Graga Berimbau
e com o apoio dos professores estagiarios.

Data de realizacdo: 19/05/2021 entre as 17:00 e as 18:30.

4.3.2.3) Funcdes Desempenhadas

Relativamente a este tdpico, serdo apresentadas as tarefas desempenhadas nesta fase do
trabalho:
- ReuniBes com o orientador cooperante de modo a levantar hipoteses e definir a atividade a ser
realizada;
- Preparacéo de todos os procedimentos para a realizagé@o da atividade de orientagéo;
- Confirmacao dos pontos no terreno, realizando o percurso completo pela cidade do Funchal, de

forma a perceber qual seria a melhor forma de construir a simbologia;
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- Construcdo de um documento sobre os pontos do mapa de orientacdo, com a sua pertinéncia e
importancia;

- Construcao de solucdes para as diferentes versdes (A e B);

- Contactar os encarregados de educacdo de modo a pedir autorizagdo para a realizacdo da

atividade de orientacao fora da escola.
4.3.2.4) Organizacéo da Atividade - Parte 1l (Realizacdo da Conferéncia)
Fase do Planeamento

Objetivos:

De acordo com o Artigo 15.°, do Decreto-Lei 55/2018, 6 de julho, no &mbito da Estratégia
Nacional da Educacdo para a Cidadania, cabe a cada escola aprovar e definir a sua estratégia de
Educacéo para a Cidadania.

Segundo os objetivos definidos no Decreto-Lei 139/ 2012, de 5 de julho, as metas para este tipo
de propostas visam alcancar 0s seguintes topicos:

- “a) Coeréncia e sequencialidade entre os trés ciclos do ensino bésico e o ensino secundario e
articulacdo entre as formacdes de nivel secundario com o ensino superior e com o0 mundo do
trabalho;”

- “p) Promocgédo da melhoria da qualidade do ensino;”

- “c) Reforco da autonomia pedagogica e organizativa das escolas na gestdao do curriculo e uma
maior liberdade de escolha de ofertas formativas, no sentido da definicdo de um projeto de
desenvolvimento do curriculo adequado as caracteristicas proprias e integrado no respetivo
projeto educativo;”

- “d) Flexibilidade na construcdo dos percursos formativos, adequada aos diferentes ciclos e
niveis de ensino;”

- “e) Garantia da reorientacdo do percurso escolar dos alunos nos ciclos e niveis de ensino em
que existam diversas ofertas formativas;”

- “f) Favorecimento da integracdo das dimensdes tedrica e pratica dos conhecimentos, através da
valorizacdo da aprendizagem experimental;”

- “g) Valorizacao da lingua e da cultura portuguesas em todas as componentes curriculares;”

- “h) Utilizacdo das tecnologias de informacdo e comunica¢do nas diversas componentes

curriculares;”
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- “i) Enriquecimento da aprendizagem, através da oferta de atividades culturais diversas e de
disciplinas, de carater facultativo em funcdo do projeto educativo de escola, possibilitando aos
alunos diversificacdo e alargamento da sua formagao, no respeito pela autonomia de cada escola.”

Portanto, a Escola Secundéria de Francisco Franco tem como intencao para o seu Projeto
Educativo que os alunos adotem uma postura de cidadania ativa, reflexiva, empreendedora,
responsavel, informada, com a esperanca de promover ferramentas indispensaveis para oS
desafios que vao encontrar na sociedade. Pretende ainda, preparar a integracdo das novas
geragbes com um papel ativo na comunidade onde se insere, com um sentido democratico e
respeitador da diferenca, promotora da inclusdo, do bem-estar e da sadde individual e coletiva e

defensora da justica e da equidade, entre outros valores.
Funcdes Desempenhadas

Relativamente a este tdpico, serdo apresentadas as tarefas desempenhadas nesta fase do
trabalho:
- Definicdo do dia e data da realizacdo do seminério. Este aspeto foi decidido através de uma
reunidao com o ndcleo de estagio da ESFF e o orientador cooperante;
- Contacto com os preletores para os diferentes temas. Numa fase inicial, o contacto foi realizado
de forma informal, percebemos se os preletores tém interesse em participar na nossa atividade.
Posteriormente, ap0s estar todos os procedimentos organizativos concluidos, oficializou-se o
pedido via email;
- Pedido de autorizacéo ao conselho executivo para a realizacao da atividade foi realizado através
de um email, com a explicacdo do projeto, objetivos e proposta dos recursos espaciais, materiais
e humanos;
- Contacto com a diretora das instalac6es (Prof. Irene), de modo a averiguar a disponibilidade das
instalacdes;
- Contactar os Encarregados de Educacdo para estarem presentes no dia da realizacdo do
seminario;
- Colaborar com os alunos na preparacdo da sua comunicacdo. Relativamente a este tdpico, foi
realizado um documento orientador dos objetivos e conteldos que pretendiamos que os alunos
desenvolvessem em cada uma das suas prelecGes. Apds a criacdo do documento e envio aos
alunos, estes tiveram uma semana para preparar a sua apresentacdo e dois dias antes, tivemos a
oportunidade de reunir via Zoom com os alunos para que a apresentacdo fosse feita aos

professores estagiarios, de forma a conseguirmos dar feedbacks construtivos para os alunos
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melhorarem as suas apresentacfes. Posteriormente a este procedimento, no dia da conferéncia,

foi pedido que chegassem mais cedo para fazermos um novo teste da apresentacéo.
Informacdes sobre a Conferéncia

Formas de Divulgacéo: Via email para todo o conselho de turma, conselho executivo, alunos e
encarregados de educacéo das respetivas turmas.

Participacdo Externa: Doutor Nelson Carvalho, Doutor Miguel Andrade e Professor Pedro
Sousa.

Professores dinamizadores: Professor orientador cooperante (Miguel Angelo Noébrega) e
professores estagiarios (Paulo Mendonca e Diogo Gongalves).

Datas e horas: 28 de maio de 2021 entre as 11:00 e 13:30

Local: Ginasio Central (Escola Secundaria Francisco Franco, com lotagdo méaxima para 100
pessoas de modo a cumprir com as regras de higiene e seguranga).

Recursos Humanos

Destinatarios: Alunos das turmas de estagios, professores do conselho de turma (participaram
todos os professores e ainda uma turma de 20 alunos), professor orientador cooperante e cientifico
e contou ainda com a presenca de duas turmas de um professor do grupo de EF (22 alunos),
apresentando um total de cerca de 80 a 90 pessoas durante a realizacdo das conferéncias.
Professores Participantes: Professor orientador cooperante (Miguel Angelo Nobrega),
Professor orientador cientifico (Hélio Antunes), professores estagiarios (Paulo Mendonca e
Diogo Gongalves), Professores do conselho de turma (Graga Berimbau, Alexandra Fonseca e
Antdnio Valentim). Contamos também com a presenca do responsavel pelo grupo disciplinar de
EF, Professor David Ferreira.

Recursos Materiais: computador, mesa de som, microfones, material expositor, mesas, cadeiras

e desinfetante.
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Tema: Salde
Subtema: Estilos de Vida Saudavel

Concentracdo: 10:45 do dia 28 de maio

Programa da Conferéncia do Projeto de Cidadania e Desenvolvimento

Tabela 3 — Programa da Conferéncia do Projeto de cidadania e desenvolvimento.

Horério Preletores Temas
11:00- Abertura da Conferéncia (Miguel Angelo N6brega)
11:15
11:15 - Nelson A influéncia das drogas nos jovens
11:45 Carvalho
11:50 - Miguel O papel da alimentacao num estilo de vida
12:20 Andrade saudavel
12:20 - Intervalo
12:35
12:35 - Gabriela Concecéo da atividade
12:35 Moreno
(aluna)
12:35 - Teresa Importancia desta atividade para a saude
12:45 Caldeira
(aluna)
12:50 - Pedro Sousa Beneficios da atividade fisica nos jovens
13:20
13:20 - Encerramento da Conferéncia
13:30
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4.3.2.5) Balanco Geral

As atividades desenvolvidas através do Projeto de Cidadania e Desenvolvimento foram,
numa primeira fase, a atividade de orientagdo abordando como tema do escultor Francisco
Franco, realizada no &mbito da aula de EF e, numa segunda fase a realizagdo de uma conferéncia
com o tema geral da Saude e com o subtema de Estilos de Vida Saudavel, sendo desenvolvido
um trabalho transversal entre todas as disciplinas das turmas do 12°12 e 12°13. Como referido,
do Artigo 15.° do Decreto-Lei 55/2018, 6 de julho e Decreto-Lei 139/ 2012, de 5 de julho, o
principal objetivo destes projetos nas aulas possibilitaram solicitar aos alunos um conjunto de
competéncias essenciais e transversais a todas as disciplinas curriculares, como a autonomia, a
responsabilidade, a sociabilidade, a solidariedade, a tomada de decisbes e a capacidade de
adaptagéo ao contexto emergente.

Efetivamente, através das propostas que a nossa disciplina pds em pratica procuramos ir
ao encontro de todas estas competéncias mencionadas, dando tarefas aos alunos com base na
investigacdo, na procura de respostas e ainda tratar os temas mencionados pela escola para o
nosso ano letivo.

Em termos de organizacdo, consideramos que conseguimos atingir os objetivos que
estavam definidos para os dois momentos. Numa primeira parte, realizamos um percurso de
orientacdo que realcasse outras vertentes da escola e que se enquadrasse com o curso das nossas
turmas. A criacdo de um mapa alusivo ao escultor Francisco Franco é algo que diz muito néo s6
aos alunos como também aos professores que estavam a desenvolver este projeto, onde, na nossa
opinido, exigiu-nos um grande trabalho de pesquisa para a sua realizacdo, mas deu um prazer
imenso de o fazer. A quantidade de informacao que foi possivel recolher através da professora
Graca Berimbau foi algo fenomenal, com o perfeito dominio de todas as esculturas da cidade do
Funchal e informacao pertinente sobre o escultor. As outras disciplinas também tiveram um papel
importante no desenvolvimento dos temas através de trabalhos, relatérios, visitas de estudo.

No dia da conferéncia foi importante a colaboracdo dos funcionarios da escola,
previamente planeada, que nos ajudaram a montar toda a sala de exposi¢do, colocando as
cadeiras, preparando as mesas para os convidados e toda a mesa de som e audiovisuais. Durante
a conferéncia ndo ocorreu nenhum incidente e, na nossa opinido, foi um excelente momento para
todos ouvirmos falar um especialista de cada area (Drogas, Nutrigdo e Exercicio Fisico), com
momentos de partilha e interag@o por parte dos alunos e dos encarregados de educacao presentes,

colocando questdes e duvidas.
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Nesta conferéncia podemos contar com a presenca de 3 convidados, Doutor Nelson
Carvalho, Doutor Miguel Andrade e Professor Pedro Sousa. A ideia de realizar uma conferéncia
deste género surgiu num momento do estagio onde o volume de trabalho relacionado com a agdo
cientifico-pedagdgica coletiva e a participacdo de pessoas externas ao nosso quotidiano nao so6
foi benéfica pela sua sabedoria como confrontou os alunos com este tipo de acdo. Fazendo uma
retrospetiva, pensamos que esta atividade foi um dos grandes momentos do nosso estagio
pedagogico, onde ndo vamos esquecer o orgulho que sentimos naquele momento, mesmo com o
nervosismo constante, quando os nossos alunos estavam a realizar a sua comunicagdo e estava
tudo a correr bem.

Como retorno, recebemos varios elogios pela organizacao da conferéncia, em termos de
organizacédo da sala, do espago em si, da organizagdo do programa, dos preletores que vieram
realizar a comunicacao e sobretudo da forma como os alunos se expuseram. Receber este tipo de
comentarios, mesmo em contexto informal, leva-nos a fazer uma avaliacdo e um balango positivo
da atividade, onde na nossa opinido conseguimos concretizar e até superar as nossas expetativas.

Relativamente ao processo, sentimos que contribuiu imenso para 0 NOSSO
desenvolvimento ndo s6 enquanto docente e profissional na area do exercicio fisico, mas também,
a nivel pessoal. A titulo de exemplo, o ter que estar em frente a um puablico e comunicar, o ter
que fazer de moderador deste tipo de atividade e o ter de realizar balangos e resumos no momento-
tornou-nos mais capazes de realizar atividades deste género, 0 que vem enriquecer 0 N0SsO
curriculo a todos os niveis. Em termos das relagbes que se criam com os alunos, principalmente
no momento de preparacdo da prelecdo destes, foi muito satisfatorio perceber que tinhamos
contribuido para o seu sucesso. Consideramos que para os alunos, esta atividade proporcionou
um conjunto de experiéncias memoraveis e significantes, onde com certeza deixou uma marca

na sua passagem pelo ensino secundario.
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5- Atividades de Integracao no Meio
5.1 - Atividade de Extensdo Curricular — “Viagem ao Porto Santo”
5.1.1) Enquadramento da Atividade

No que diz respeito a atividade de extensdo curricular, este tipo de atividades insere-se na
nossa pratica letiva, sendo um dos critérios de avaliacdo do estagio pedagogico. Um dos grandes
objetivos desta atividade passa por realizar uma atividade onde os alunos tenham um papel
importante ndo s6 na fase de planeamento, como também na operacionaliza¢cdo da mesma.
Procurdmos, a todo 0 momento, encontrar situagdes que solicitasse nos alunos comportamentos
de tomada de decisdo, cooperacao entre colegas e professores e capacidade de comunicacao.
Consideramos esta postura importante, pelo facto de os alunos demonstrarem-se entusiasmos e
envolvidos no processo. De referir ainda que na concecdo desta atividade, € exigida que toda a
comunidade escolar integre de forma ativa a sua participagéo na atividade.

Neste sentido, esta atividade envolveu as turmas do nosso nucleo de estagio, 0 12°12 e
12°13 e ainda, dirigida aos professores do conselho de turma e encarregados de educacao.
Juntamente com o orientador cooperante, ficou decidido que a atividade se iria realizar no dia
06/05/2021, sendo uma viagem de cruzeiro ao Porto Santo com saida do porto do Funchal, as
8:00 e o regresso a ilha da Madeira as 18:00 (Apéndice 16).

5.1.2) Objetivo da Atividade

- Promover situagdes de pratica de atividades num contexto fora do meio escolar;

- Promover competéncias sociais e dinamica de grupo e fortalecer ainda mais as relagdes
interpessoais (entre os alunos e ainda entre 0s alunos e todos os participantes);

- Envolver ativamente os alunos no processo de planeamento e organizacdo da atividade mesmo
com tarefas controladas por nés;

- Desenvolver capacidades de autonomia, organizacéo e responsabilidade nas tarefas pedidas;

- Integrar 0 méximo de participantes da comunidade escolar possiveis;

- Promover uma atividade marcante para todos o0s alunos no seu Gltimo ano de EF.

Material necessario

- Cartéo de Cidadao;

- Documento com resultado negativo de realizacéo do teste & Covid-19;

- Roupa prética e confortavel para o dia e ainda alguma roupa suplente para trocar se necessario;

- Toalha, fato de banho, chinelos, boné, 4gua, protetor solar;
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- Materiais especificos para as atividades desenvolvidas pelos alunos.

Data de realizacéo: 06 de maio de 2021
5.1.4) Fase de Planeamento

A fase de planeamento iniciou-se logo no comego do ano letivo. Quando iniciamos o
nosso processo de estagio foi-nos transmitida a informacéo de que na turma do 12°12 permanecia
a promessa de que no ano seguinte, sendo novamente um ano onde teriam um professor
estagiario, iriam realizar a atividade proposta no ano anterior. E nesta fase que a primeira opg&o
equacionada seria a realizacdo de um acantonamento no Montado do Pereiro. Comeg¢dmos por
realizar contactos com a professora do nucleo de estagio do ano anterior, para percebermos que
procedimentos tinha realizado, de forma a verificarmos a possibilidade de realizar essa atividade
neste ano letivo. Foram realizados contactos com as instituicdes do Governo responsaveis pela
disponibilizagdo dos espagos, via telefonica, email e pessoalmente, mas viemos a verificar que
seria dificil de realizar devido a situacdo pandémica que estavamos a atravessar, colocando, assim
a partida, diversos constrangimentos.

Outra possibilidade passava por realizar uma atividade semelhante a anterior utilizando
a Casa da Musica em Machico, realizando, assim, o acantonamento de um dia para o outro e, na
manhd seguinte, realizar diversas atividades na baia da cidade, como orientacdo e atividades
nauticas, como o surf e a canoagem. No entanto, esta ideia ndo foi possivel concretizar devido
a0s mesmos constrangimentos apresentados anteriormente.

No decorrer do primeiro periodo conseguimos realizar a atividade de golfe no Palheiro
Ferreiro, mas ndo o que estava prometido aos alunos. Posto isto, outra ideia surgiu, a possibilidade
de utilizar a Pousada da Juventude de Santana, por ser um sitio mais descentralizado, com maiores
espacos ao ar livre e a prépria infraestrutura apresentar boas condi¢cBes. No entanto, com a
evolucdo da pandemia na ilha da Madeira e com o afastamento das aulas presenciais para o ensino
ndo presencial, deixou-se esta intencdo de parte.

No decorrer do segundo periodo, juntamente com 0 nosso orientador cooperante, surge a
ideia de realizar uma viagem ao Porto Santo no final do ano letivo, levando assim uma possivel
alternativa para a nossa atividade de extensdo curricular. Decidiu-se iniciar a preparacdo e
planeamento da ida ao Porto Santo a meio do segundo periodo, realizando alguns primeiros
contactos com as pessoas responsaveis da Porto Santo Line via email a explicar toda a situagdo e
contexto em que se enquadrava a atividade que pretendiamos realizar. Obtivemos uma resposta

da Porto Santo Line com uma proposta de orcamento e de seguida apresentamos as condi¢Ges ao
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nosso orientador cooperante. Apds a validacdo por parte do professor cooperante, transmitimos
a Porto Santo Line a concordancia com as condi¢6es propostas. Com tudo acertado, informamos
0s nossos alunos sobre a realizacdo desta atividade. Os encarregados de educagdo foram também
informados e foram transmitidas todas as condi¢des para a realizagcdo da viagem e respetivo
convite. No entanto, devido as restricdes impostas pelo Governo da R.A.M. apenas era possivel
realizar a atividade no 3° periodo, caso voltassemos as aulas em regime de ensino presencial.

Durante este periodo foi realizada uma reunido com todos 0s nossos orientadores e foram
transmitidos todos os passos até ao momento realizados. Os mesmos alertaram que devido as
restricdes, poderia haver a possibilidade de ndo realizarmos a atividade e nesse sentido, procurar
arranjar uma solucdo.

Recebemos as confirmacgdes de todos os alunos que queriam participar na atividade,
dentro do prazo limite, procedendo, assim, a entrega da documentagdo necessaria a entidade
organizadora da viagem. Mobilizamos 40 alunos das duas turmas, e, ainda, um aluno de outra
turma e trés professores do conselho de turma do 12°12. No entanto, ndo foi possivel a
participacdo dos encarregados de educacédo, por ser um dia de semana e por grande parte dos
mesmos trabalharem.

Um dos procedimentos onde foi necessario a participacdo ativa dos alunos foi o registo
na plataforma SIMplifica, para acesso ao documento necessario para a viagem e ainda efetuar o
registo para a realizacdo de um teste PCR com antecedéncia de 48 horas da viagem. Este processo
requereu algum controlo da nossa parte, porque alguns alunos demonstraram nao ter o sentido de
responsabilidade pretendido.

Quando tivemos a confirmacdo do Governo Regional que as aulas voltariam ao ensino
presencial, tivemos cerca de uma semana para angariar todas as confirmacgdes e realizar o
pagamento da viagem.

Apesar de um dos objetivos deste género de atividade ser que os alunos tenham um papel
importante ndo sO na fase de planeamento como também na fase de operacionalizacao, sentimos
que os alunos ndo tiveram um papel tdo ativo com desejariamos, mas porque as carateristicas do
planeamento da atividade assim o exigiram. Neste sentido, na parte operacional, os alunos
deveriam ter um papel mais ativo e foi pedido que realizassem um conjunto de tarefas para
realizar no Porto Santo com uma duracdo de 10 a 15 minutos. Posteriormente ao envio dos
exercicios, foi realizado a requisicdo do material necessario na escola a transportar para o Porto
Santo. Quanto a alimentacéo, ficou combinado que cada aluno era responsavel por transportar a

sua alimentacéo.
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Por fim, de referir ainda que através do contacto da professora de multimédia, ficou
combinado que ela iria realizar a recolha de imagens e videos do dia para posteriormente serem

trabalhados na disciplina.
5.1.5) Fase de Realizagdo

No dia da atividade foram implementadas algumas regras aos alunos. Todos deveriam
estar as 7:10 junto ao barco para distribuicdo dos bilhetes e durante a viagem deveriam cumprir
com todas as regras de higiene impostas pelo transporte. Efetivamente, todos os alunos
cumpriram o pedido e apresentaram um comportamento exemplar, ndo s6 durante o transporte
como também durante toda a atividade e no regresso.

A chegada ao Porto Santo o grupo foi organizado e relembramos todas as regras
novamente. Posteriormente, realizdmos o deslocamento a pé para o centro da cidade, onde
demoramos cerca de 35 minutos.

Relativamente as atividades que foram realizadas pelos alunos tinhamos dois planos
iniciais, que passavam por realizar as atividades ficar junto ao cais no centro da vila, ou junto a
marina do Porto Santo, de modo a ficarmos mais perto do barco. A decisdo de ficarmos junto ao
cais no centro do Porto Santo deveu-se a observacao de rochedo que se verificou junto a praia da
marina, o que iria impossibilitar a realizacdo das atividades.

Atividades planeada pelos alunos:
Grupo 1: Jogo do mata;
Grupo 2: Jogar voleibol com regras especificas;

Grupo 3: Jogo do galo, mas com situacdo competitiva na areia.
5.1.6) Aspetos positivos durante a realizacédo das atividades

- Os alunos foram responsaveis por planear e organizar as atividades;
- Bom sentido de cooperagdo, boa dindmica e sobretudo momentos divertidos que promoveram
as relacdes sociais;
- Conseguirmos juntar as duas turmas para realizar as tarefas propostas, mostrando ser um
momento agregador;
- No regresso para o barco ndo houve nenhum incidente a reportar, foi realizado com tempo de
antecedéncia e cumpriram as regras.

Relativamente aos procedimentos que realizamos depois da atividade foi enviado um

email aos pais por parte do orientador cooperante de forma a garantir que tudo tinha corrido como
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planeado e agradecer todo o envolvimento dos pais e alunos. De um modo geral, obtivemos bons
feedbacks em relacdo a organizacdo da atividade e consecucdo da mesma. Atraves desta
atividade, foram notdrios os aspetos positivos em termos das relacBes interpessoais dentro da
turma e com os professores estagiarios.

No dia seguinte foi enviado para 0s nossos orientadores cientificos um email a explicar
de forma detalhada todos os procedimentos que foram realizados para a consecucéo da atividade
de extensdo curricular. O mesmo email foi enviado para o Conselho Executivo da escola a

informar que n&o tinha ocorrido nenhum problema.
5.1.7) Balan¢o Geral da Atividade de Extensdo Curricular

Ao analisar 0s objetivos que propusemos para uma atividade deste género elevamos
sempre as expetativas ao querer promover situaces fora do meio escolar, que atingissem o
méaximo de participantes possivel da comunidade escolar, com o0s objetivos de promover
competéncias socias e dindmica de grupo, de fortalecer ainda mais as relacGes interpessoais e
que, sobretudo, fosse uma atividade marcante para todos os intervenientes. Apesar do
planeamento desta atividade ter sido trabalhoso, desde o idealizar das diversas possibilidades até
ao consumar da atividade, considero que conseguimos alcancar os objetivos tragcados. Houve
momentos decisivos em que a persisténcia foi crucial, o que deu origem a efetivacéo da atividade
sem ocorréncias e com bom feedback, sendo um momento marcante nestes alunos como no meio
escolar.

Numa fase inicial, o facto de termos sido nos a tratar de todos os processos burocraticos
da viagem, limitou um pouco o processo mais ativo dos alunos nesta fase, mas, na nossa opinido,
os alunos ndo tinham capacidade de conseguir organizar uma atividade deste género sem a nossa
ajuda. Deste modo, ficaram com pequenas tarefas na fase de preparacao da atividade como fazer
0 seu registo na plataforma do SIMplifica, para efetuarem a marcacdo do seu teste a Covid-19 e
comparecerem no Hospital Dr. Nélio Mendonca no dia e hora agendados. No dia da atividade
tiveram um papel bastante ativo, onde s6 tivemos que ser 0s gestores da atividade propriamente
dita e dar algum feedback orientador. Os alunos demonstraram uma boa capacidade de
autonomia, responsabilidade e comunicagéo nas tarefas especificas que tiveram que concretizar.

O facto de envolvermos os alunos nas tarefas trouxe beneficios, principalmente nas
relacdes entre todos os intervenientes. Durante a fase de preparacgdo, os alunos tiveram que ser
responsaveis nas tarefas especificas, adquirindo conhecimentos e competéncias para saber como

proceder em situagdes futuras.
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Em relacdo aos professores estagiarios, creio que conseguimos desenvolver um conjunto
de competéncias seja em termos de planeamento, gestdo e organizacao neste género de atividades.
Promoveu também o aprimorar as nossas capacidades de comunicacao com as diversas entidades
com o qual contactdmos, nomeadamente pais, alunos, conselho executivo e entidade da Porto
Santo Line. De um modo geral, pensamos que 0 nosso nucleo de estagio conseguiu ter uma boa
capacidade de adaptacdo as circunstancias, capacidade de trabalho e trabalho em equipa,
procurando a todo 0 momento ser proativo na pesquisa por solucdes.

Um dos pontos que pretendiamos para a atividade passou por envolver os Encarregados
de Educacdo (EE), a quem foi enderecado o convite, mas com resposta negativa por parte de
todos os elementos. Neste sentido, definimos que se os EE ndo pudessem, os alunos poderiam
trazer outra pessoa da familia para participar, sendo que o valor seria idéntico. Apesar de ndo ter
participado nenhum EE na atividade, o aspeto positivo que destaco é o facto de quase todos 0s
pais apresentarem uma justificacdo e mostrarem-se interessados nas atividades desenvolvidas
pelos educandos.

Em relacdo ao dia da atividade, o facto de termos realizado o programa e um plano para
as atividades, consideramos que foi essencial para o controlo e organizacdo da mesma.
Consideramos que em termos de organizagdo correu tudo como planeado, porque cumprimos
com o programa e com as questdes de seguranca e controlo dos alunos.

Relativamente a algumas limitacbes ou problemas que ocorreram durante 0 processo,
podemos destacar que houve alguns alunos que tiveram dificuldade no pedido do subsidio de
mobilidade e na marcacdo do teste no Madeira Safe, tendo sido necessario entrar em contacto
telefonico com varios alunos para explicar como deveriam proceder. Este aspeto € algo que numa
situacdo futura poderiamos considerar melhor, visto que perdemos imenso tempo fora da aula
para tratar destas situacdes e poderiamos destacar uma aula de EF para resolver este problema
com todos os alunos ao mesmo tempo.

Na nossa opinido, o principal aspeto em que falhdmos durante este processo da atividade
de extensdo curricular foi o facto de, apds termos apresentado a ideia aos nossos orientadores
cientificos, ndo informarmos os procedimentos que estavam a decorrer. Apesar de ndo considerar
que seja uma desculpa, o Unico motivo para esta situacéo foi o facto de termos muitas tarefas para
realizar durante um curto periodo de tempo e termos de cumprir prazos apertados estipulados
pela Porto Santo Line. Devido a esta situacdo, ndo colocamos os orientadores a par de todas a
informagdes que estavam a ser tratadas nem obtivemos o seu feedback em relacdo a atividade
proposta, 0 que, com certeza, teria vindo a beneficiar-nos e iria tornar a atividade ainda mais

enriquecedora.
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5.2 - Atividade Extracurricular “Atividade de Golfe”
5.2.1) Enquadramento

Para esta atividade, a mesma foi realizada no dia 27 de outubro de 2020, entre as 13h30
e as 15h00, no Palheiro Golfe e ficou marcado pela pratica da modalidade de golfe, pelo qual os
alunos tinham demonstrado o seu interesse no inicio do ano letivo. Nesse sentido, procurei saber
informacdes nos diversos espacos que era possivel a sua realizacdo e procedemos a sua
concretizacdo. Esta atividade, contou com a presenca dos alunos da turma de estagio 12°12, do
ndcleo da ESFF.

5.2.2) Objetivo da Atividade

Com esta atividade, os objetivos gerais que desejavamos alcancar, foram os seguintes:

1. Promover situacBes de pratica de atividades que 0s anos anteriores nao tiveram
experiéncia, num contexto fora do meio escolar e sobretudo envolvé-los com a natureza;

2. Promover competéncias socias e dinamica de grupo, especialmente entre os alunos que
ndo tém bom relacionamento entre si (como foi visto na avaliacdo do sociométrico) e
ainda, aumentar o nivel relacional com os professores estagiarios;

3. Desenvolver capacidades de autonomia e responsabilidade, uma vez que estdo fora do
meio escolar e junto de uma entidade que nao conhecem;

No que se refere aos objetivos especificos, estes sdo:

a) Conhecer uma modalidade/matéria de ensino que ndo tinham vivéncia;

b) Desenvolver a capacidade de adaptacéo ao contexto e 0 meio evolvente;

c) Cooperar com os colegas, partilha de ideias e vivéncias nas variadas tarefas;

d) Fazer com que os alunos percebam as questdes de seguranca e 0s riscos associados;

e) Potenciar a autonomia e dindmica de grupo.
5.2.3) Informac0es gerais

Atividade: Golfe.
Data de realizacdo e Hora: 27 de outubro de 2020, entre as 13h30 e as 15h00.
Local: Palheiro Golf.

Custo: 2€/pessoa (custo do transporte 5€)
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5.2.4) Problemas na preparacéo da atividade

Tabela 4 - Tabela alusiva as dificuldades e solugdes apresentadas na pre-atividade.

Problemas/Limitacdes

Possiveis Solugdes

Transporte

1.Contacto com a Camara do
Funchal;

2. Os alunos arranjavam 0 seu
transporte (através de

autocarro/pais);

3. Contacto com Associagoes
Desportivas.

Agendamento da atividade

1.Contar diretamente 0
responsavel pela atividade de
golfe no Palheiro Golfe. A
atividade foi reagendada 3 vezes

devido a falta de transporte;

2. Numa primeira fase estava
prevista ocorrer durante o tempo
de aula. No entanto, devido aos
constrangimentos do horario do
responsavel do Palheiro Golfe e
por termos que cumprir com as
aulas necessérias para a aplicacdo
do modelo, houve a necessidade
de alterar a data.

Autorizag0es do pais

1.Autorizagcdo foi entregue uma

semana e meia antes da atividade;
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2.Para ndo haver contacto entre
materiais (autorizagcdes em papel)

foi enviado por email.

Alimentacdo

1.0s alunos foram informados
previamente sobre a data e hora da
atividade e como tinham apenas 1
hora de almoco, foi necessario

trazer uma refeicdo volante.

Constrangimentos horarios dos

alunos

1.Alguns alunos tinham atividades
extraescola e tiveram de ajustar a
sua rotina para poderem estar

presentes na atividade.

5.2.5) Potenciais problemas no dia de intervencéo

Tabela 5 - Potenciais problemas/Preocupacdes do dia da atividade

Problemas/Limitacdes

Possiveis Solucdes

Controlo da turma:

1. Durante 0]
deslocamento no

autocarro de ida e volta;

2. Durante a atividade

1. Criagédo de uma checklist para
controlar quem vai a atividade

e quem pagou.

2. Os professores estagiarios
estariam a supervisionar o
comportamento dos alunos
enquanto o responsavel pela

atividade dava a instrugéo.

CondicGes Climatéricas

Verificar as condicdes
meteoroldgicas na manh& do dia da
atividade para certificar que era

possivel a realizagdo da atividade.
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5.2.6) Recursos Humanos

Destinatarios: Alunos da turma de estdgio (12°12), professores Estagidrios e professor
orientador cooperante.
Professores Participantes: Professor orientador cooperante (Miguel Angelo Ndbrega) e

professores estagiarios (Paulo Mendonca e Diogo Gongalves).
5.2.7) Recursos Materiais

Roupa adequada para a pratica desportiva. Todo o material para a préatica foi

disponibilizado pela empresa.
5.2.8) Balanc¢o Geral

A atividade de golfe, desenvolvida em conjunto com o meu colega do nucleo de estagio,
foi a primeira atividade organizada e dinamizada por nos para as turmas a nossa responsabilidade,
em que 0s principais objetivos passavam por promover competéncias sociais e dinamica de
grupo, especialmente entre os alunos que nao tém bom relacionamento entre si, dados que
conseguimos reunir através da avaliacao do teste sociométrico, e, ainda, aumentar a relacdo social
com os professores estagiarios.

Relativamente a concec¢do da atividade tivemos um papel ativo no momento pré-atividade
para, por exemplo, comunicar com os responsaveis dos diversos espacos possiveis para realizar
a atividade. Apos selecao do espaco (Palheiro Golfe) entrdmos em contacto novamente para saber
melhor as condi¢des de participacdo do grupo de alunos. A atividade em si ndo representou
qualquer custo para os alunos, sendo apenas necessario 0 pagamento do transporte. Relativamente
ao transporte, foram também equacionadas varias opcdes, como os pais dos alunos transportarem
0s seus educandos ao espago, estes utilizarem os meios de transporte publico para se deslocar até
14, entrar em contacto com a Camara do Funchal para a disponibiliza¢éo do transporte ou, ainda,
conseguir, através de contactos pessoais, um transporte para todos os alunos. Devido a todos os
constrangimentos da pandemia da doenca Covid-19 havia muitas restricdes quanto ao transporte
dos alunos, por causa da lotagdo maxima. No entanto, através de contactos pessoais, foi possivel
a realizacdo do transfer dos alunos do espaco escolar para o Palheiro Golfe com um custo de 2
euros por aluno.

No dia da atividade pudemos destacar duas fungdes, uma diretamente ligada com a
organizacéo dos diversos espagos, para cada uma das matérias que iam ser desenvolvidas e ainda

0 transporte dos materiais necessarios para o espaco.
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Na preparacdo da atividade propriamente dita houve algumas situac6es que tiveram que
ser equacionadas, como a autorizacdo dos pais, a alimentacdo dos alunos visto que terminavam
uma aula e na hora seguinte tinham o transporte para o Palheiro Golfe e, ainda, os
constrangimentos do dia da atividade, pois sendo que a atividade ndo tinha qualquer custo,
estdvamos limitados a disponibilidade do professor e do espaco.

Posteriormente a esta fase, na operacionalizagédo foi necessario apresentar todas as regras
de higiene que nos eram impostas pelo plano de contingéncia do momento que viviamos. Durante
a atividade, a nossa funcdo era controlar os alunos relativamente aos seus comportamentos
desviantes. No entanto, ndo houve nenhuma situacdo que pudesse considerar como algo que
tivesse corrido mal, todos os alunos se empenharam, demonstraram-se interessados e sentimos
que com esta atividade a nossa relagdo melhorou.

No que diz respeito aos aspetos positivos da atividade, destacamos a utilizagdo do uso
permanente de mascara por todos os participantes, a oportunidade de terem a experiéncia nesta
modalidade, a atencdo constante dos alunos as informacdes dados pela pessoa responsavel pela
atividade. O tempo da atividade permitiu que todos os alunos participassem por um tempo
relativamente proporcional e como era necessario rentabilizar o material utilizado, como as bolas,
sentiu-se que houve uma excelente cooperacdo entre todos os participantes.

De um modo geral, pensamos que conseguimos atingir todos 0s objetivos que estavam
definidos para a atividade, mas sobretudo foi notéria a melhoria da relacdo entre alunos e
professores estagiarios. Foi percetivel que o grupo demonstrou um excelente sentido de
responsabilidade fora do meio escolar, 0 que potenciou a nossa convic¢do de realizar uma

atividade de extensdo curricular fora do meio escolar com estes alunos.
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6 - Atividades de Natureza Cientifico-Pedagogica
6.1 - Acdo Cientifico-Pedagogica Individual
6.1.1) Enquadramento

A Acéo Cientifico-Pedagdgica Individual (ACPI) ¢ um momento do nosso processo de
estagio pedagdgico destinado ao grupo disciplinar de Educacdo Fisica (EF) da escola onde
estamos inseridos. Neste sentido, este momento teve como objetivo apresentar o trabalho
realizado por nds, devendo assentar essencialmente sobre metodologias e/ou estratégias que
enriquecam e contribuam para a formagdo dos professores da escola. Assim sendo, foi um
momento de formacdo bastante exigente e requer imenso trabalho, como dedicacdo da nossa
parte. A ideia chave era a partilha de informacao e ideias baseadas na experiéncia, mas também
de cariz cientifico.

Outra fase desta ACPI foi o desenvolvimento de um poster e um artigo para ser
apresentado, num dos seminarios organizados pelo Departamento de Educacéo Fisica e Desporto
da Faculdade de Ciéncias Sociais (DEFD-FCS), que é o Seminario do Desporto e Ciéncia. Estes
momentos permitiram 0 nosso crescimento e desenvolvimento ndo s6 enquanto docente, mas
sobretudo como profissionais na area de ensino, permitindo solicitar de nos capacidades como a

comunicacdo para grandes publicos.
6.1.2) Organizacdo da Ac¢ao Cientifico-Pedagdgica Individual

Data da Atividade: 25 de fevereiro de 2021 (quinta-feira), realizada entre as 13:30 e 15:00
Estrutura da acéo:
Parte 1: Ensino presencial (Diogo Gongalves)

Parte 2: Ensino ndo presencial (Paulo Mendonga)
6.1.3) Objetivos Gerais da Acdo Cientifico-Pedagogica Individual

- Dar a conhecer diferentes possibilidades para o desenvolvimento da aptiddo fisica;
- Apresentar estratégias de operacionalizacdo da aptiddo fisica em contexto presencial e ndo

presencial.
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Parte 1: Proposta de uma ferramenta didatica para as aulas presenciais de EF.
Objetivos:
- Apresentar uma ferramenta para o desenvolvimento das capacidades fisicas dos alunos;
- Apresentar as funcionalidades da ferramenta didatica e as suas condicGes de aplicagdo em aulas
presenciais;
- Partilhar a experiéncia da utilizacdo da ferramenta didatica.
Parte 2: Potencialidades da ferramenta para o ensino a distancia.
Objetivos:
- Explorar as mais-valias desta ferramenta para o ensino a distancia;
- Explicar o processo de operacionalizacdo numa aula online através do Google Meet;

- Apresentar os resultados dos alunos a nivel da aptid&o fisica.
6.1.4) Fase de Planeamento

Relativamente ao planeamento, a primeira fase passou por definir o tema do trabalho.
Sentimos alguma dificuldade em perceber qual seria o tema, ja que nos sentiamos sem ideias e
ndo tinhamos um caminho bem definido. Posteriormente, analisamos e pesquisdmos as possiveis
hipo6teses a desenvolver ao longo do periodo para termos dados sobre algo que pudesse ser o
nosso tema. Surge a ideia de, como tinhamos desenvolvido a ferramenta didatica digital sobre a
matéria de aptiddo fisica, explorar aprofundadamente essa ferramenta.

Apos decidirmos o tema geral da nossa ACPI, come¢admos por estruturar um documento
sobre a definicdo do tema, os objetivos para cada uma das agdes e os contetidos. Esta agdo estava
dividida em duas partes, uma inicialmente onde iriamos abordar a criacdo da ferramenta e 0s
processos de operacionalizacdo da mesma num contexto presencial e a segunda parte sobre as
potencialidades de aplicacdo dessa mesma ferramenta num contexto de ensino ndo presencial.
Nos ndo tinhamos bem definido o que seria a segunda parte do tema, mas devido ao confinamento
que se proporcionou no segundo periodo, comecamos a pensar que seria uma excelente ideia
apresentar este contetido aos professores da nossa escola.

Apos definirmos o tema, passdmos a escolha de uma data para a realizacéo da agcdo. Como
ja sabiamos que a Acéo Cientifico-Pedagogica Coletiva iria realizar-se no més de abril, tinhamos
que marcar a ACPI mais cedo. Nesta sequéncia, huma reunido com 0s nossos orientadores
cientificos, apresentamos duas possiveis propostas de datas para a realizacdo do ACPI. Desta
forma, as datas propostas foram dia 18 ou 25 de fevereiro e, em conjunto com 0S NOSSOS

orientadores cientificos e cooperante, ficou decidido que o melhor dia para a apresentagéo seria
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no dia 25 de fevereiro. Esta opcdo também foi mais vantajosa para nos pois, desta forma,
tinhamos mais tempo para preparar uma apresentacao justificar todas as ideias que tinhamos
definidas e trabalhar esses aspetos. De referir ainda que ficou definido em conjunto com todos 0s
intervenientes que a ACPI seria realizada em formato online, através do Google Meet.

Apbs a definicdo dos objetivos, organizacéo e planificacdo da acdo, realizamos uma série
de procedimentos, nos quais enumero de seguida:

- Criacdo do cartaz (Apéndice 17), através do programa “Adobe Illustrator” e divulgagdo
no grupo de Educacdo Fisica, através do qual os professores podiam ter acesso ao link do Google
Forms ou através de um QRcode para se inscreverem;

- Criacdo de uma ficha de inscricdo através do Google Forms, onde constavam dados
como nome completo, data de nascimento, habilitacdes académicas, agrupamento, escola onde
leciona, quantos anos de experiéncia, anos letivos que leciona, se possui algum cargo no Desporto
Escolar e por fim, o email,

- Criacao de um certificado de participacéo;

- Criacdo do questionario de avaliacdo da acéo.

Na semana da acdo, o coordenador do grupo de EF enviou o link da acdo para todos 0s
participantes. Consideramos pertinente convidar a coordenadora do Departamento de Expressdes
e 0 Presidente do conselho executivo, onde o convite realizado por email, foi igualmente aceite.
Convidamos também os nossos colegas de curso por considerarmos que a sua participacdo seria
positiva para partilha de experiéncias entre o grupo. Posteriormente o link foi partilhado com o
Presidente do Conselho Executivo e a responsavel pelo Departamento das Expressoes.

Apdbs termos feito toda a nossa pesquisa come¢dmos a organizar a informacéo e a
estruturar a nossa apresentacdo em PowerPoint. Esta passou por varias fases, onde fomos
melhorando os aspetos considerados pertinentes. Numa primeira fase, simuldmos a apresentacao
aos professores orientadores cientificos, onde foi uma momento-chave para aperfeicoar o
trabalho, reforcando os aspetos a melhorar, algo que tivemos em considera¢do. Num segundo
momento, voltamos a simular a apresentacdo, onde os orientadores cientificos referiram alguns
pequenos ajustes para serem trabalhados na parte da apresentacao em si.

Por fim, apenas referir que durante a tltima semana e meia, juntamente com o meu colega
de estagio, praticamos a apresentacao varias vezes entre nos até considerarmos que estava como
pretendido pelos nossos orientadores cientificos e cooperante. Uma vez que a apresentacao foi

realizada online n&o foi necessario realizar uma preparacdo num espaco da escola.
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6.1.5) Fase de Realizacdo

A acdo individual realizou-se no dia 25 de fevereiro de 2021, entre as 13h30 e as 15h00,
em formato online devido a situacdo pandémica que estavamos a atravessar. Nesta acdo contamos
com a presenca de todo o grupo disciplinar da Educacgéo Fisica, no qual estiveram presentes 26
professores, dois professores orientadores cientificos, a coordenadora do Departamento de
Expressdes da escola e o Presidente do Conselho Executivo. Esta acao iniciou-se com um breve
enquadramento realizado pelo coordenador do grupo disciplinar de EF, explicando aos presentes
0 que iria ser desenvolvido. Depois deste momento introdutério, iniciamos a nossa apresentacdo
propriamente dita, apresentada em formato de PowerPoint. Os conteidos para cada acdo foram
0s seguintes:

Parte 1: Proposta de uma ferramenta didatica para as aulas presenciais de EF.
Conteudos:

- Enquadramento tedrico da Aptidao Fisica;

- Como € que a avaliacdo da Aptiddo Fisica foi realizada;

- Enquadramento da amostra;

- Apresentacgéo da ferramenta;

- Estruturacdo da Ferramenta Didatica Digital;

- Apresentar as condicdes de aplicacdo em aulas presenciais;

- Estratégias de organizacdo da turma;

- Papel dos alunos/professores (Processo de planeamento e preparacéo da aula);

- Exemplo dos planos de exercicios;

- Como foi realizada a Avaliacdo da Aptidao Fisica;

- Potencialidades da Ferramenta em aulas presenciais;

- Partilha da experiéncia da utilizacdo da ferramenta didatica;
- A nossa percecao enquanto professores;

- Criar hipoteses para situacdes futuras.
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Parte 2: Potencialidades da ferramenta para o ensino a distancia.

Contetdos:

- Objetivos da acéo;

- Concetualizacao do Ensino a Distancia e Plataformas Digitais;
- Enquadramento geral do ensino a distancia;

- Alguns exemplos de ferramentas;

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

- Ensino néo presencial;

- Estratégias utilizadas;
- Operacionalizacdo das aulas sincronas;
- Operacionalizacdo das aulas assincronas (com a supervisdo do professor);
- Como complemento da EF (Desafios semanais);
- Resultados da avaliacao fisica.

A exposicado foi dividida em duas partes, em que hum primeiro momento o meu colega
de estagio apresentou um breve enquadramento teérico de como a Aptiddo Fisica (AF) se
carateriza e de como decidimos realizar a avaliacdo desta aptiddo. Relativamente a parte
operacional desenvolvida na pratica, falou-se de como € que nds criamos a ferramenta e quais as
condicdes de aplicacdo numa aula presencial, quanto a metodologia usada e quanto as estratégias
para conseguir atingir os nossos objetivos. Por fim, foram referenciadas as potencialidades da
ferramenta didatica digital.

Quanto a segunda parte da acdo, que foi desenvolvida por mim, iniciou-se com a
explicacdo dos objetivos da acdo e de seguida foi realizada uma breve concetualizacdo do ensino
a distancia e enquadrar as plataformas digitais como meio de potenciar aprendizagens. Ainda
dentro deste tema, fez-se referéncia a exemplos de ferramentas que podem ser utilizadas seja
numa componente cognitiva, seja numa componente motora, com o objetivo de fazer perceber
aos participantes, quais eram a mais-valias deste tipo de ferramentas para este tipo de ensino.
Relativamente a parte operacional do trabalho desenvolvido procurou-se esclarecer as estratégias
utilizadas por nds no ensino a distancia, podendo este ser explorado através de aulas sincronas,
aulas assincronas e, como complemento as aulas de EF, através da realizacdo de desafios fisicos
semanais.

Apdbs terminarmos as nossas apresentacdes, o Coordenador do Grupo de EF proferiu

algumas palavras sobre a apresentacao realizada e moderou o resto da ac¢ao, procurando saber se
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algum dos professores tinha davidas e se queria realizar alguma questdo. Uma vez que ja nos
encontravamos no limite do tempo para terminar a reunido, foi passada a palavra ao presidente
do conselho executivo, que valorizou este tipo de iniciativas por parte da UMa e agradeceu aos
professores estagiarios pelo trabalho que tém desenvolvido, ndo apenas neste ano, como também
ao longo dos anos anteriores. Posteriormente, a palavra foi passada aos orientadores cientificos,
que deram também a sua opinido justificada relativamente a prestacdo dos estagiarios, referindo
que tinhamos conseguido alcancar os objetivos propostos e agradeceram também a escola por
receber sempre tdo bem os professores que 14 estagiam todos os anos.

6.1.6) Balanco Geral da Acéo Cientifico-Pedagogica Individual

Iniciando com os objetivos propostos para esta ACPI, considero que, tendo em conta o
que propusemos, conseguimos alcangar o que estava definido inicialmente e transmitir todos o0s
conteudos aos professores presentes na ACPIl. No entanto, ndo conseguimos perceber se
realmente todos os presentes entenderam a mensagem e se pensaram que realmente esta
apresentacdo teve algum impacto na sua vida profissional. Procurdvamos sobretudo que 0s
professores adquirissem uma nova ferramenta e explorar diferentes estratégias para conseguir
solicitar aos seus alunos capacidades que promovam nao s6 o seu desenvolvimento fisico, mas
um desenvolvimento integral.

Como pretendiamos perceber o impacto que a nossa ACPI teve nos professores,
decidimos em conjunto com 0s nossos orientadores cientificos, criar uma ficha de avaliacdo da
Acado através do Google Forms, por forma a entender a real percecdo do impacto que a Acao teve.
Esta ficha de avaliacdo estava dividida em duas partes, uma primeira parte com perguntas
relacionadas com informacGes pessoais (Idade, Grupo de Recrutamento, Habilitacdes literérias,
Anos de Experiéncia e Cargo que desempenha no Desporto Escolar). Quanto a segunda parte da
acdo, inicialmente tinhamos um conjunto de perguntas (6 perguntas) sobre a A¢do que tinham de
classificar de 1- muito insatisfatério até 5- muito satisfatorio. Questiondmos ainda em resposta
aberta, “Quais eram as suas expetativas acerca da a¢dao?” e “Qual o seu grau de satisfacdo geral
com a agao?”. As expetativas dos professores do grupo foram ao encontro das nossas, pois era
um momento onde queriamos marcar pela diferenca, no sentido em que procurdvamos
proporcionar aos professores novas ferramentas bem como estratégias a utilizar, fosse num
contexto de Ensino Presencial, mas sobretudo no Ensino N&o Presencial devido ao contexto que
estdvamos a atravessar. Neste prisma, apresentamos algumas das expetativas reportadas pelos

professores nessa ficha de avaliagdo, “A minha expetativa era de alguma curiosidade e interesse
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na ferramenta didatica digital que o tema da agdo sugeria.” e ainda “Adquirir mais ferramentas
para as aulas online”.

Relativamente a questdo sobre o grau de satisfacdo da Agdo, ficamos bastante satisfeitos
com 0s comentarios, que trouxeram ainda amais motivacao para continuarmos a trabalhar, pois
sentiamos que tinhamos tido um esforgo enorme para promover algo que fosse do interesse dos
professores e que 0s ajudasse realmente no seu dia-a-dia. Apresento de seguida duas das respostas
que me deixaram mais entusiasmado: “Posso dizer que dentro das minhas experiéncias de
formacdo a nivel regional, nacional e internacional, esta encontra-se dentro das melhores. Clareza
na apresentacdo com uma estrutura bem organizada, dominio total dos contetdos, uma
apresentacao dinamica dentro das limitagcdes da exposicdo online e acima de tudo uma reflexéo
critica sincera e humilde fundamental para qualquer processo de desenvolvimento”; ¢ “Muito
satisfeito pela pertinéncia do tema e a forma como foi abordado.”

De um modo geral, tivemos um feedback positivo de todos os intervenientes na Acéo. E
de referir ainda que a ferramenta didatica digital foi fornecida ao grupo de EF através do
Coordenador do grupo. Esta foi enviada através do Wetransfer. Apds terminarmos a Acao,
recebemos alguns contactos via telemdvel e email de alguns professores, a dizer que tinham o
interesse em aplicar a ferramenta nas suas turmas, mas também conhecer como conseguiamos
criar as salas privadas no Google Meet, para realizarem com as suas turmas.

Por fim, relativamente a apresentacdo em si, era previsto realizar-se uma parte prética,
mas ap0s explicarmos as nossas ideias aos orientadores cientificos chegamos a concluséo de que
ndo seria a forma mais proficua de apresentar um plano de operacionalizacdo dos exercicios.
Primeiro porque perderiamos muito tempo e s6 tinhamos 1 hora para tudo o que estava planeado.
Depois, porque devido aos riscos de realizar uma conferéncia deste género, em que muitas vezes
ocorrem problemas técnicos que ndao conseguimos controlar e que poderia dificultar a realizacao
do evento da forma que tinhamos idealizado. Neste sentido, decidimos realizar videos tutoriais a
demonstrar como operacionalizavamos as aulas online.

Relativamente a minha prestacdo na apresentacéo, inicialmente estava um pouco nervoso,
algo que me acontece sempre até comecar a falar, mas como o meu colega de estagio iniciou a
primeira parte da Acdo, deu-me algum tempo para me acalmar e pensar que tinha de realizar uma
boa exposi¢cdo. Como tinhamos preparado a apresentacdo muitas vezes, sentia-me confiante
apesar de ser uma grande responsabilidade apresentar algo para todo o grupo de EF. Posto isto,
considero que consegui expor de forma clara e simples a informag&o que tinha preparada, manter
um tom de voz agradavel, transmitir o entusiasmo que tinhamos sobre o tema e utilizar a

comunicagdo por gestos para demonstrar entoagao e expressividade quando necessario. Pensamos
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que, por ser material idealizado e criado por n6s em todo o processo de metodologia e estratégias
de aplicacdo, estdvamos na nossa zona de conforto, transmitindo confianca e conhecimento real
da informac&o que apresentamos, o que considero como um dos pontos fortes.

No que diz respeito as competéncias que acreditamos ter desenvolvido ao longo deste
processo, como no planeamento de todo o material e a operacionalizacdo da ACPI, contribuiram
para diversas capacidades, o trabalho cooperativo, 0 empenho, a superacdo e a resiliéncia, 0 N0sso
espirito critico, de montagem de estratégias e tomada de decisdo, bem como a melhoria da nossa
capacidade de apresentacdo de contetidos e a autonomia. Na minha opinido, destaco a dificuldade
que tenho em exposicOes deste género e realco que o grande desafio se encontrava na
apresentacdo, sendo um momento importante para colmatar estas lacunas e procurar sempre ser
melhor.

Assim, considero que todo o trabalho desenvolvido até a apresentagdo da ACPI, deveu-
se ao excelente trabalho em equipa com o meu colega de nucleo de estagio, sempre de forma
muito cooperante, ativa e colaborativa conseguimos desenvolver um trabalho que consideramos
de exceléncia. Considero ainda que foi um trabalho que conseguiu ter algum impacto no nosso
grupo de EF, contribuindo assim para a inovagdo dos professores em termos de ferramentas
didaticas.

Por fim, de referir que este trabalho desenvolvido esteve na base de trabalho da Acdo
Cientifico-Pedagdgica Coletiva (ACPC), em que agora gostariamos de introduzir ndo s6 uma
ferramenta, mas ainda verificar o impacto das estratégias que utilizamos junto dos alunos,
utilizando grupos focais, para saber a sua opinido sobre o trabalho desenvolvido em Ensino
Presencial. Pretendiamos também realizar um questionario para verificar o impacto das
estratégias utilizadas no Ensino N&o Presencial.

Finalizo com a importancia da ferramenta e estratégias apresentadas na ACPI, que deu
origem a um Poster apresentado no Seminario de Desporto e Ciéncia 2021 (Apéndice 18), sendo

visto como um momento para exposi¢ao e transmissdo de conhecimentos.
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6.2 - Acao Cientifico-Pedagdgica Coletiva
6.2.1) Enquadramento

A Acédo Cientifico-Pedagbgica Coletiva (ACPC) é um dos momentos de formacéao
proporcionada ao publico integrado no meio da educagdo, que tem como objetivo apresentar,
todos os anos, trabalhos que tém vindo a ser desenvolvidos ao longo dos anos, integrados num
tema relacionado com a disciplina de Educacéo Fisica, onde se incluem os grupos 160, 260 e 620,
direcionados para treinadores desportivos, técnicos de exercicio fisico e diretores técnicos. Isto
porque é uma formacdo que normalmente esta validada para progressao na carreira docente.

Tendo em conta o publico-alvo desta formacdo e a propria relevancia do evento,
considero um momento importante porque € possivel contar com a presenca de diversas figuras
e entidades de renome Regional e Nacional. Temos o0 exemplo da presenca da Secretaria Regional
da Educacdo, Presidentes de Conselhos Executivos de diversas escolas da R.A.M., a presenga de
preletores de outras Universidades, no caso deste ano, da Faculdade de Motricidade Humana,
além da UMa, onde foi possivel contar com a presenca dos docentes e alunos deste
estabelecimento de ensino.

O tema geral definido para a ACPC deste ano foi: “A Educacdo Fisica e o Ensino a
Distancia: Limitagdes e Potencialidades”, com o objetivo de apresentar um conjunto de
ferramentas direcionadas para o Ensino N&o Presencial, partilhando, com a colaboracdo dos
diferentes nucleos de estagio, as diversas possibilidades para este trabalho de ensino a distancia
e ainda a experiéncia de professores de outras realidades, a nivel nacional. A data final para a
ACPC foi nos dias 23 e 24 de abril. No programa podemos contar com 4 conferéncias e 5
moédulos. E de referir que normalmente é possivel contar com a presenca dos professores
estagiarios de todos 0s nucleos, realizando diferentes apresentacdes e ainda com a participacdo
de especialistas de outras zonas do pais nas diversas areas.

Informacoes Gerais para a ACPC:

Nucleo de Estagio da Escola Secundéria Francisco Franco — Diogo Gongalves e Paulo Mendonca
Tema: Ferramentas didaticas digitais na Educacgdo Fisica: Um exemplo de operacionalizacéo
6.2.2) Objetivos

Objetivos Gerais:

- Apresentar a aplicabilidade de uma ferramenta didatica digital em contexto real de ensino

(presencial e ndo presencial) para o desenvolvimento das capacidades fisicas;
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- Apresentar os resultados da percecéo e recetividade dos alunos e professores a esta ferramenta.
Objetivos Especificos:

- Apresentar a estruturagéo da Ferramenta Didética Digital criada;

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

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

- Divulgar a recetividade dos professores de EF a utilizacdo da ferramenta nas suas aulas.
6.2.3) Fase de Planeamento

Inicio esta fase de planeamento referindo que normalmente todos os anos € organizada e
estruturada a ACPC a ser realizada presencialmente, sendo necessario ter em conta que séo
precisas imensas horas dedicadas para o planeamento. E necessario que o grupo de estagio discuta
aspetos gerais e especificos da organizacdo para a A¢do, como a data de realizacdo, distribuicédo
das tarefas, como divulgacdo da acdo, recolha/definicdo de patrocinadores, parte do secretariado
e ainda o coffee break. Mais especificamente, foi necessario ainda a marcacdo das salas, 0
envolvimento na acreditacdo, a envolvéncia na logistica das inscri¢fes, criacdo de um cartaz e
programa e, por fim, no dia da atividade sermos responsaveis por validar as presencas dos
participantes. No entanto, devido a todos os constrangimentos da pandemia, a ACPC ficou
decidida que seria realizada em formato online, através da plataforma Zoom. Neste sentido, ndo
tinhamos a preocupacdo de desenvolver todas estas tarefas especificas da organizacdo. A tarefa
que nos foi proposta pela organizacgdo foi a realizacdo de dois possiveis cartazes para a ACPC
(Apéndice 19), para posteriormente serem selecionados pela organizagédo do evento.

Posteriormente a definicdo dos temas a abordar na ACPC e com o cartaz e programa ja
elaborado, 0 passo seguinte passava pela sua divulgacdo. Todos 0s nucleos de estagio tiveram a
responsabilidade de realizar estas tarefas. Dessa forma, recorremos a:

- Redes Sociais: Facebook, Whatsapp e o Instagram;

- Divulgac&o do programa e cartaz em todas as escolas de Ensino Bésico e Secundario da
R.AM.;

- Convites enviados por email a todos os delegados das escolas basicas e secundérias da
R.A.M. e respetivos diretores executivos.

Relativamente ao programa da ACPC, este estava organizado da seguinte forma:
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No primeiro dia pudemos contar com duas conferéncias e um Maddulo, apresentadas no periodo
da tarde entre as 14:00 as 19:00:
- Conferéncia | — Educacdo na Sociedade Tecnoldgica: Imperativo de uma Nova Pragmaética —
Marco Gomes (DRE)
- Conferéncia Il — Estilos de vida dos jovens e educacdo fisica em tempos de COVID-19 — Jodo
Martins (FMH — SPEF)
A apresentacdo do Mdédulo | tinha os seguintes temas:

- As dangas tradicionais na formagao universitéria a distancia de um ZOOM - Margarida
Moura (FMH)

- Ferramentas de apoio ao ensino presencial e ndo presencial nas matérias de Dancas
Sociais, Tradicionais e Aerdbica — Cristina Gouveia e Joana Silva (UMa).
Relativamente ao segundo dia, que decorreu das 9:00 as 18:30, pudemos contar com duas
conferéncias e 4 Modulos, como € apresentado de seguida:

- Conferéncia Il — Tecnologias Digitais na Educacéo Fisica: Aplicacdes em Realidade
Virtual — Elvio Gouveia (UMa);

- Mddulo 2: Utilizagdo das novas tecnologias como complemento as aulas de Educacéo
Fisica — Carolina Dias e Emanuel Fernandes (UMa);

- A utilizacdo das ferramentas digitais como apoio a pratica docente da disciplina de
Educacéo Fisica — Ricardo Oliveira (EBSAAS);

- A utilizacdo das novas tecnologias na escola: uma experiéncia pessoal — Rui Cunha
(EBSAAS);

- Conferéncia IV — A melhor maneira de prever o futuro € crid-lo — Roberto Gouveia (GP);

- Médulo 3: E@D e a Educacdo Fisica: Da concecao de Propostas a perspetivas de Alunos,
Professores e Encarregados de Educagdo — Jodo Neves e Sara Gouveia (UMa);

- Medidas Adotadas pela Escola e pelo Grupo de Educacédo Fisica, face ao Covid-19 —
Helder Andrade (EBSGZ);

- Mddulo 4: Educacgdo Fisica em tempos de COVID-19: Desafios a Implementacdo de
uma Unidade Didética Presencial de Aptiddo Fisica — Claudia Freitas e Jodo Martins (UMa);

- Modulo 5: Ferramentas didaticas digitais na Educacdo Fisica: Um exemplo de

operacionalizagdo — Diogo Nunes e Paulo Mendonga (UMa).

Relativamente a preparacdo de toda a apresentacédo, esta consistiu em varias fases e foi
necessario passar por diversos processos de recolha de dados, tratamento da informagéo e

posteriormente defini¢do da informag&o mais importante a ser apresentada.
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A metodologia do nosso trabalho para a ACPC esta dividida em dois tipos de
investigacdo, qualitativa e quantitativa. Na investigacdo qualitativa, o intuito era entender a
percecdo dos alunos relativamente ao desenvolvimento das competéncias pessoais e sociais nas
aulas presenciais. Foi utilizada a técnica da entrevista, organizada através de grupos focais e
iniciou-se com a construcao de um manual de procedimentos e a sua testagem antes da aplicacédo
aos alunos. Para a sua implementacdo foi necessaria uma aula de educacéo fisica, em que as
entrevistas foram gravadas com o consentimento dos alunos para, posteriormente, serem
analisadas. Relativamente ao tratamento dos dados, foi necessario realizar tabelas de
categorizacdo para os temas que achamos importantes. Para a apresentacao, foram selecionados
0s temas mais relevantes para serem apresentados.

Quanto a investigacao quantitativa, foram realizados dois questionarios, um aos alunos e
outro aos professores. O questionario aos alunos, desenvolvido através do Google Forms teve
como objetivo avaliarmos a percecao dos alunos em relacdo as aulas do Ensino Nao Presencial
nos seguintes dominios: autonomia, responsabilidade, motivacdo, organizacdo da aula e
desenvolvimento de competéncias. O questionario era composto por 12 itens avaliados de acordo
com a escala de Likert de cinco pontos (1- Discordo Completamente e 5- Concordo
Completamente) e duas questdes de resposta aberta. O tratamento dos dados foi realizado através
do programa do SPSS Statistics 26, para posteriormente realizarmos a analise tendo em conta 0s
temas que achdvamos mais pertinentes para a apresentacao, relacionando com os outros dados
que ja tinhamos.

Por fim, o questionario realizado aos professores de EF da nossa escola era composto por
seis questdes, com o objetivo de aferir qual era a sua recetividade a nossa ferramenta didatica
digital para a aptiddo fisica e analisar a sua utilizacdo nas diferentes formas de ensino (Presencial
e N&o Presencial). Uma vez que na nossa ACPI a ferramenta foi disponibilizada a todos os
professores da escola, pretendiamos analisar quantos professores a utilizaram nas suas aulas e
quais as suas sugestbes para a melhoria da mesma. Posteriormente, viemos a lancar outras

questdes via email para verificarmos estes pontos de analise.
6.2.4) Fase de Realizagdo

A ACPC ocorreu nos dias 23 e 24 de abril, no primeiro dia entre as 14:00 e as 19:00 e no
segundo dia entre as 9:00 e as 18:30. Ao longo de toda a A¢éo, foi possivel contar com a presenca
de varias entidades relacionadas com a atividade fisica e desporto, como por exemplo, o Diretor
da Secretaria Regional de Educacéo, delegados de grupo e docentes da disciplina de EF de varias
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escolas da R.A.M. e ainda agentes, treinadores e diretores desportivos, etc. Foi possivel contar
também com a presenca de varios presidentes dos conselhos executivos das escolas dos varios
nucleos de estagio, alunos e docentes pertencentes a UMa.

Iniciou-se assim a ACPC com varias apresentacdes, onde todas mostraram ser
interessantes e com temas que vieram de algum modo esclarecer duvidas da atualidade, nédo
havendo qualquer incidente a relatar. No dia seguinte, era o dia no qual o nosso nacleo de estagio
iria realizar a sua prelecdo, sendo a Ultima do dia, as 17:00 com o Professor Doutor Hélio Antunes
a ser o moderador da conferéncia. A nossa ACPC iniciou-se com um momento introdutorio por
parte do moderador e posteriormente, iniciAmos a nossa apresentacdo propriamente dita,
apresentada em formato de PowerPoint. Os contetudos para cada acao foram os seguintes:

Principais Contetdos:

- Enquadramento geral do ensino a distancia;

- Alguns exemplos de ferramentas;

- Estruturacdo da Ferramenta Didatica Digital;

- Potencialidades da Ferramenta apresentada;

- Operacionalizagéo da ferramenta em contexto real de ensino:

- Operacionalizacdo no Ensino Presencial;

- Operacionalizacdo no Ensino Nao Presencial;

- Metodologias de aplicagdo em contexto ndo presencial:

- Modelos de ensino onde o aluno tem menor autonomia e responsabilidade;

- Modelos de ensino onde o aluno tem maior autonomia e responsabilidade;

- Qutros possibilidades de aplicacdo: Assincronas e Complementares as aulas de
EF;
- Avaliacdo do Impacto da Operacionalizacdo da Ferramenta Didatica Digital:

- Metodologia;

- Apresentacdo e Discussao dos Resultados-Ensino Presencial,

- Resultados da Avaliacdo do FITescolas e relagdo com a percecdo dos alunos (Grupos
foco);

-Apresentacdo e Discussdo dos Resultados no Ensino néo presencial,

- Apresentacgéo dos Resultados - Recetividade dos Professores.

No que respeita a apresentacao, inicialmente apresentava-me um pouco ansioso, mas com
vontade de apresentar todo o trabalho que tinhamos desenvolvido ao longo do ano, sendo este
um momento bastante importante. Uma vez que durante a semana tinhamos treinado a

apresentagdo inUmeras vezes, encontrdvamo-nos tranquilos e serenos. Na apresentacdo
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decidimos que seria ideal expormos a informagdo de forma alternada para que fosse mais
cativante para o publico, conseguindo assim cativa-los pelo nosso entusiasmo e tom de voz.
Ap0s terminarmos a nossa apresentacdo, 0 moderador da acdo teceu algumas palavras
sobre a apresentacdo realizada e moderou o resto da Acdo, procurando saber se algum dos
participantes tinha alguma davida e procurando no chat da plataforma procurar questdes que
pudessem ser esclarecidas. Iniciou, nesse momento, o debate da nossa conferéncia que, na minha
opinido, foi rico em partilha de opinides, mas, sobretudo, na partilha de ideias e estratégias,
inclusive como poderiamos tornar ainda melhor a intervencdo dos docentes no seu

estabelecimento de ensino.
6.2.5) Balan¢o Geral da Acéo Cientifico-Pedagogica Coletiva

Em primeiro lugar, destacar o trabalho desenvolvido no planeamento e organizacao, néo
sO na prépria ACPC, mas em todo o processo realizado ao longo do ano letivo até chegarmos a
este momento pelo nosso nucleo de estagio. O trabalho marcado pela entreajuda foi fundamental
com 0 sucesso que pensamos ter alcancado de forma positiva. Acredito veemente que através de
todos estes procedimentos desenvolvemos uma postura de responsabilidade, de autonomia, de
desenvolvimento de estratégias para resolver problemas e uma boa capacidade de adaptagédo aos
diversos contextos pelo qual passamos, de modo a conseguir alcancar os objetivos propostos.

No que diz respeito a organizacdo da ACPC, podemos considerar como um aspeto menos
positivo o facto de ndo se ter realizado esta conferéncia num contexto presencial, nédo
desenvolvendo capacidades associadas a comunicacao nesse ambito. Isto porque apesar dessas
competéncias estarem a ser desenvolvidas em situacao a distancia, o impacto é diferente de uma
exposicdo presencial. Na nossa opinido, pensamos que estariamos mais nervosos por estar a falar
presencialmente para todos os participantes, no entanto desenvolveriamos outras competéncias.
Contudo, este mesmo fator pode ser considerado positivo pelo facto de termos contado com a
presenca de um publico variado em todas as prelecdes, pois estas podiam ser de qualquer parte
do pais e assistir através de qualquer sitio, como em casa. Se fosse presencialmente, como é
habitual, a Universidade da Madeira ndo teria capacidade para todas as pessoas, uma vez que em
certos momentos estavam cerca de 300 participantes a assistir. Ainda, esta ndo sofreu qualquer
atraso, algo que considero bastante positivo.

O balanco se realizar da nossa apresentacao é positivo, superando as nossas expetativas,
apesar de inicialmente mostrarmos que estavamos um pouco ansiosos e nervosos. Durante o

desenvolvimento da mesma conseguimos demonstrar uma boa capacidade de criar ligagdo com
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0 publico e de os cativar. Pensamos que o facto de termos utilizado a estratégia de falar de forma
alternada foi um fator positivo, através das mudancas de tom de voz, boa projecdo, fazendo com
que a nossa acéo tivesse sido mais dindmica e um bom momento de partilha de conhecimentos e
informacdo. Ainda sobre a forma alternada de comunicarmos na apresentacao, considero ter sido
atil também para mim pois enquanto o colega falava, conseguiamos pensar no que seria o
proximo diapositivo que iriamos apresentar e articulavamos melhor o pensamento.

Quanto a organizacdo da apresentacédo, pretendiamos dar um enquadramento geral sobre
as ferramentas didaticas digitais, apresentando varios exemplos onde podiam ser explorados em
duas componentes, fosse esta a componente motora ou para a componente cognitiva. Neste
momento demos um primeiro exemplo sobre a ferramenta que foi criada por nés no ambito da
cadeira de Inovacdo e Tecnologias do Desporto na Escola, apresentando as suas mais-valias e
que estes tipos de ferramentas podem ser criadas para qualquer matéria. Apds este momento
introdutorio, apresentamos a ferramenta didatica digital criada para desenvolver as capacidades
motoras dos alunos e posteriormente a explicacdo da sua estrutura e organizacao através de um
video tutorial. Explicamos a operacionalizacdo da ferramenta, primeiro num contexto presencial,
depois como a tinhamos desenvolvido num contexto ndo presencial, através de modelos de ensino
onde o aluno tem menor autonomia e responsabilidade, ou através de modelos de ensino que
privilegiam maior autonomia e responsabilidade do aluno e ainda como gerimos as aulas de forma
assincrona e como complemento as aulas de EF. Por fim, no caso dos professores da nossa escola,
estes tiveram acesso a ferramenta didatica digital. O nosso objetivo era perceber se os professores
a tinham utilizado e como o tinham utilizado. Apresentdmos ainda o resultado desta aplicacédo no
terreno com os alunos, seja em termos de dados fisicos, percecdo sobre as diversas metodologias
pelo qual passaram e se tiveram beneficios neste tipo de estratégias utilizadas. No final
apresentamos as nossas consideragdes finais.

Ainda relativamente a este tdpico, relevo a preparacdo para a apresentacao, onde tivemos
a oportunidade de a termos simulado duas vezes para 0s nossos orientadores cientificos, em que
os seus feedbacks foram bastante pertinentes, transformando de forma positiva a nossa
apresentacdo de forma a torna-la mais clara e objetiva para conseguirmos passar a mensagem de
uma forma mais transparente. Esses reparos foram bastante importantes seja em termos de
organizacdo do PowerPoint, de organizacdo da informacdo, bem como na forma como
deveriamos construir 0 nosso pensamento em redor de uma ideia que queriamos transmitir. Como
seria esperado, tivemos em consideracdo todos os aspetos que nos disseram, modificamos e
realizdmos novamente uma apresentacdo que ja ia ao encontro do que era pretendido. A partir

desse momento, treindmos muitas vezes até acharmos que ja domindvamos toda a informacéo da
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apresentacdo. Como decidimos colocar esquemas para potenciar a compreensao, videos a
explicar o que pretendiamos e algumas imagens, consideramos que a apresentacdo foi bastante
interativa.

Na nossa opinido, no momento do debate, apesar das nossas insegurancas e inexperiéncia
neste tipo de atividades, soubemos justificar e apresentar todas as nossas ideias relativamente ao
trabalho, defendendo o que tinhamos realizado, mas principalmente aproveitar o0 momento para
partilhar ideias, opiniGes baseadas num carater cientifico e pratico e ainda ouvir pessoas que
tinham experiéncia relevante na area. Apesar do nervosismo, consideramos que foi 0 momento
mais gratificante.

Considera-se que o tema da nossa apresentacdo, tendo em conta o tema geral da ACPC,
foi bastante pertinente, analisando o contexto atual em que vivemos e as dificuldades que
ouviamos sentir por parte dos professores de EF. Parece-nos que conseguimos dar um pequeno
contributo para que as suas aulas pudessem ser melhores e conseguissem alcancar 0s objetivos
para os alunos. Neste sentido, pensamos que a ferramenta didatica digital foi uma mais-valia para
0 contexto de ensino online.

Posteriormente a apresentacdo, o feedback que recebemos dos nossos orientadores foi
positivo, 0 que nos deixou bastante orgulhosos do trabalho apresentado pois sentiamos que
tinhamos trabalhado consideravelmente para alcancar 0s objetivos a que nos propusemos, ndo
querendo também dececionar os orientadores.

Resumidamente, acredita-se que os temas que propusemos, os objetivos que tinhamos
para o trabalho e as estratégias que desenvolvemos ndo sO6 para conseguir alcancar o que
pretendiamos, mas também as que desenvolvemos junto aos alunos, foram realmente o ponto alto
deste processo. Desde o inicio que tinhamos a expetativa de criar algo que fosse ndo so diferente
e inovador, mas que realmente tivesse algum impacto no meio onde estdvamos a atuar.

O trabalho ao longo do percurso foi extenso e pensamos que 0 nosso nucleo de estagio
fez um trabalho excelente em equipa, sempre de forma muito cooperante, a nivel de empenho,
interajuda e de forma colaborativa, conseguindo desenvolver um trabalho que consideramos ter
ficado acima do que esperdvamos e isso se refletiu na nossa apresentacao.

Concluindo, com case nos feedbacks que recebemos de varios professores, conseguimos
atingir 0 nosso objetivo, estes que além de elogiarem a nossa apresentagdo ao nivel da
organizacdo e conteudo, dirigiram-se diretamente a nos para pedirem conselhos sobre como
aplicar a ferramenta num contexto de aula online e se podiamos disponibilizar a ferramenta
didatica digital. Sinceramente, o0 que desejamos é que este tipo de ferramentas venha a motivar

os professores a desenvolver também material deste género para as diversas matérias de ensino,
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criando assim situacdes que sejam mais motivadoras e interessantes ndo sé para os alunos, mas
também para os professores, tornando assim todo o processo de ensino algo mais entusiasmante

para todos.
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7- Consideracdes Finais

Este documento apresenta o desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem,
sendo este um processo complexo, uma vez que devido as varias tarefas propostas no EP e todas
as influéncias presentes em varios contextos, requerendo uma reflexdo sobre as potenciais
aprendizagens presentes nesses mesmos contextos. E possivel encontrar de forma sistematizada
e reflexiva todas as atividades desenvolvidas e/ou que participamos de maneira ativa no nosso
percurso de formagdo. Deste modo, é possivel encontrar nele todas as estratégias, decistes
tomadas e dinamicas didatico-pedagogicas que procurdmos desenvolver em todas as atividades
que estivemos inseridos. Para que estes estimulos se tornem em aprendizagens reais, é necessario
ter a presenca de pessoas capazes de nos guiar quando estamos “perdidos”, ¢ através dos
professores orientadores que nds enquanto professores estagiarios, vamos observar, analisar,
tomar decisdes mais adequadas (por vezes ndo), potenciando assim a evolugéo e aprendizagem
com 0s bons e maus momentos.

Este processo de estagio pedagdgico expressa o culminar da nossa etapa de formacao
académica antes de ingressarmos como professores na carreira profissional, portanto, € através
deste processo que tivemos a oportunidade de ter a nossa primeira experiéncia pedagdgica num
contexto nunca antes vivido, apesar da experiéncia em outros meios desportivos. Desta forma,
podemos explorar um conjunto de capacidades, competéncias, metodologias e sobretudo
estruturas de pensamento que sdo importantes num contexto escolar, mas também em outra
situacdo profissional que possamos ter no futuro. No entanto, ndo se pode deixar de reforgar que
durante tudo este processo de formacao tivemos a possibilidade de contatar com diversas pessoas
que nos ajudaram a ser cada vez melhor, como os orientadores cientificos e cooperante que me
auxiliaram e fizeram desenvolver todas as potencialidades que ndo sabiamos ter. Assim, foi
possivel potenciar o desenvolvimento num conjunto de ferramentas didaticas, de estratégias e
modelos de ensino que possibilitaram que a nossa formacédo enquanto professor aumentasse para
sermos melhores a nivel profissional.

Nesse sentido, realcando os aspetos que descrevem melhor 0 nosso processo de estagio
pedagogico, é importante referir que numa fase inicial, dediquei-me a0 méaximo ao processo e
procurei ativamente entender o contexto em que iria estar inserido, reunindo um conjunto de
informagdes sobre a realidade escolar, os conteidos programaticos e todo o processo de ensino.
No decorrer do ano letivo foram muitos os desafios, sobre tudo no que diz respeito ao

planeamento, concecéo e operacionalizacédo de toda a prética letiva.
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Um dos fatores que tivemos em consideracdo ao longo do processo, reside na nossa
procura por valorizar a disciplina de EF junto dos alunos, como também na escola. Procuramos
solicitar aos alunos o gosto pela pratica da atividade fisica, apresentando diversas estratégias onde
eles apds a conclusdo do seu ciclo escolar obrigatério, pudessem no futuro procurar outras opgoes
para continuarem ativos. Consideramos que conseguimos atingir este objetivo com alguns alunos
¢ criar algum impacto positivo na sua forma de “olhar” para a pratica de atividade fisica, outros
nem tanto, porque sem sabermos uma razéo clara, ha diversos fatores que influenciam os gostos
de cada individuo e pensamos que num ano letivo seria dificil conseguirmos inverter os seus
habitos. No entanto, de um modo geral conseguimos atingir os objetivos que tinhamos definido
enquanto professores estagiarios, com o intuito de criar um ambiente positivo nas aulas, conseguir
transmitir os conteldos com maior precisao, observar de forma mais criteriosa e objetiva e por
fim aprender o maximo que podermos com esta experiéncia que é o EP.

Realcar ainda, as duas acOes de natureza cientifico-pedagogicas que eram um dos nossos
grandes receios devido a exposicdo ao publico, mas analisando agora consideramos que foi passo
importante para o desenvolvimento ndo s enquanto profissional na area do ensino, como também
a nivel pessoal. Atividades que promoveram ao longo do ano letivo a procura constante e
progressiva, salientando em mim capacidades como a resiliéncia, adaptacdo, reflexdo critica e
sobretudo tomadas de decisdo em contextos imprevistos. No entanto, ndo podemos deixar de
referenciar a importancia de interagGes relacionais com uma variedade de agentes educativos.

Relativamente as aulas lecionadas as turmas do 5° ano, ndo podendo afirmar que esta
experiéncia teve um maior impacto do que lecionar a turma do 12° ano da ESFF, podemos refletir
que os dois contextos sdo completamente diferenciados e apresentam carateristicas de abordagem
totalmente distintas, a forma com organizamos a aula, a apresentacdo do contetdo, o feedback
dado, as relacGes sociais e a aproximacao para esclarecimento situagdes menos positivas, séo de
uma natureza especifica da idade.

Evidenciar que, realizar o EP num ano onde a constante incerteza dos acontecimentos
devido a pandemia Covid-19, estava sempre presente, foi algo que veio mudar o estilo de vida de
todas as pessoas e sobretudo do meio educativo. A definicdo de planos de acéo era algo que tinha
que ser pensado, tendo em conta as duas possibilidades, fosse num regime de ensino presencial
ou regime ndo presencial. Procurdmos arranjar solugdes que fossem inovadores e entusiasmantes,
que pudéssemos dar continuidade aos objetivos que estavam propostos e com o fim de alcanca-
los. Esse contexto possibilitou solicitar em nos, novas competéncias para o futuro, uma vez que
estdvamos em constante reinventar e procura de novas estratégias pedagdgicas que fossem ao

encontro das necessidades reais dos alunos.
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No seguimento da ideia anterior, conseguimos deixar uma boa imagem sobre 0 nosso
trabalho desenvolvido na escola, por um lado, a nivel social apresentamo-nos sempre dispostos a
ajudar e demonstramos uma relagdo positivo com todos os intervenientes no meio escolar.
Conseguimos desenvolver um conjunto de atividades onde criamos material didatico que ficou
disponivel para os professores do grupo de EF, como mapas de orientacdo no espaco escolar com
a utilizacdo de meios digitais (IOrienteering), juntamente com os professores, a criacdo de mapas
de orientacdo dentro e fora do espago escolar com temas especificos para serem trabalhados nas
diferentes disciplinas (mapa de portugués, economia e artes). E ainda, o trabalho que foi
desenvolvido através das nossas acOes cientifico-pedagdgicas (individual e coletiva),
denominada de “ferramenta didatica digital” ficou disponibilizada para o grupo de EF utilizar nas
suas aulas através de diversas estratégias ou métodos de ensino procurando desenvolver as
capacidades fisicas dos alunos com esta “aplicacdo”.

Neste processo, considero que as aprendizagens adquiridas ao longo do Mestrado,
enriquecem 0 nosso conhecimento através de diversas ferramentas, que nos podem ajudar mais
tarde a colocar em prética num contexto real. Este ajuda a elaborar um raciocinio e pensamento
I6gico para estruturar seja os planeamentos, operacionaliza¢es e ainda ajudar nas avaliacdes,
proporcionando diversos instrumentos que nos vdo auxiliar no atingir dos objetivos. Neste
sentido, pensamos que ao longo deste processo, conseguimos deixar uma étima imagem da
universidade nos momentos onde isso se evidenciava, como foi no caso das a¢des de natureza
cientifico-pedagogicas, mas também na escola, sendo professores estagiarios que mantivemos
sempre 0 respeito para com todos e mostramos as valéncias que a UMa tem.

Mencionar ainda, que ao longo deste processo de estagio, consideramos que, apresentei
um desenvolvimento ascendente, potencializei a minha capacidade de resolugéo de problemas,
capacidade de me adaptar a contextos inesperados e ainda conseguir lidar com situacgdes de stress.
E importante acrescenta-se que, neste ano letivo tive a oportunidade de conviver com diversos
agentes, professores orientadores cientificos e cooperante que nunca nos deixaram ficar mal
perante ninguém, procurando em nds momentos de debate e reflexdo nas atividades
desenvolvidas e em particular 0 meu colega de estagio que esteve sempre presente ao longo do
estadgio. Considero que 0s objetivos do estagio pedagdgico foram concluidos, apesar das
dificuldades sentidas, no entanto este processo de aprendizagem ndo € estanque ao longo da vida
¢ é necessario continuar a “alimentar” este gosto pelo saber mais e melhor, querendo ser cada vez
melhor profissional na area.

Terminando, realcar que este processo de estagio teve uma grande importancia na nossa

formacdo ndo s6 enquanto docente, mas também enquanto pessoa e espero que o impacto que foi
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causado em mim tenha 0 mesmo impacto em todos os agentes com quem contactei. Os alunos
foram sem duvida marcantes este ano, sendo uma turma onde nada tenho a apontar, demonstracao
ser empenhados e trabalhadores.

Concluindo, é necessario um olhar critico sobre o processo de ensino-aprendizagem, pois
ndo é possivel aferir se esta, ou aquela estratégia ou metodologia utilizada séo as respostas
perfeitas para todas as situacbes ou problemas da pratica letiva. Na verdade, é necessario
desenvolver este olhar critico sobre as nossas acfes, seja em metodologias, ferramentas ou
estratégias, pois as nossas tomadas de decisdes foram devido aos momentos e circunstancias da

nossa realidade.
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10- Anexos

Anexo 1 - Exemplo do Questionario Online sobre a EF e o Estilo de Vida dos Adolescentes —
EFERAM-CIT

Questionario aos Adolescentes sobre a
Educacao Fisica e Estilo de Vida

- Obrigado por preencheres este questionario e por participares nesta investigacgéo.

- Este questionario destina-se a um estudo sobre a Educacdo Fisica e o Estilo de Vida dos
adolescentes madeirenses.

- Ainformagéo pessoal sera sempre confidencial e os dados de identificagdo dos
participantes serdo apenas do conhecimento da equipa de investigacéo.

- Nenhuma resposta esta certa ou errada, o que interessa € que respondas com sinceridade.
- Por favor, ndo passes nenhuma guestdo & frente. N&o levara muito tempo a completar.

- Caso tenhas alguma divida, ndo hesites em perguntar ao professor que esta na sala.

*Obrigatdrio
Sem titulo
Secao 1- Dados Pessoais

Nome Completo *

164



Anexo 2 - Exemplo de uma versao do Teste de Avaliacdo da Funcéo Cognitiva (COGTEL) —

EFERAM-CIT
Datadelavest____/___/_ COGTEL VERSAO A
Nowme Completo™: DatadeNase.* _ /_ /_ AnoTurma®
Profissio™/ Habilitagao®: Pai / Mae /
Pratica algun desporte? Sim 0 Nio O Se pratiea wm segundo desporte:

B

ot wrm g e o :_!‘ » nd

Dwore www po wor

(1T CET

R e

[

0 O

Dmtn om e wo

a

Urmwee s o

He e

.
;
L E-R-

0 <0

s as
I;UE:

-

]
}

.| Dar respecta a tode: 02 campo: do cabecalbo

- O Nome Complete. amumo-um—m“mmm

- Se 0 alune m30 souber 3 profissao dos pais, devem seutar questionar de cums forma Ex. “conde weballs o t2u pal? O gue fazno
cabalho” (svitar rspostas Vagas, comp. “tabalhador do pmgo doce” ~ &umummonsq&ﬁnm‘b
Mesno m saséncia de resposta deve o chefe de canpo verificar estes dadios 00 dossié de turma

- Se 0 aluno mho souber quantas horas ds semmama reima devem tearar guestionss de oums forms Ex - “em que diss ds senmy s
emos™ “E quanto tempo dura ] weino?”

- Se 0 alwno nao souber quantes meses do ane treima, devem teusr questionas de ow forma. Ex “30 parss de TRIAT eI quUe mMesAs

_| 6o ano™ “Ficas de Sirias dos treinos nos meses de Verdo™

1 Memétia Prospetiva| == rimeesasmemn| |

DOmEar 0 piEero maamo de profissdes possivel durante | munuto”, sem que the pepa. tara de me dizer 0 seu ano de
nascimento (antes de dizer az profiszdes). Tem guestdo sobre esta targfa”

2. Memoria Verbal a Carto-prazo| s s cpmsne =

Agora, vou ler-the algrs pares de palavras. Depois disso. euvou nomear a primeira palawa ¢ tara de me dizer a
segunda palavea aszoctada Vamoe imaginar que eu digo este-oeste ¢ owro-anday, mais tarde guando eu disser “este”,
voce diz “owsts”. Quando eu dizser “ouro”, voo# diz “andar” Pares de Palavras

- metal-ferro 5. rosa-flor

2 bebé-choro 6. obedecer-metro
3 pressacescwo | 7. fua-macd

4 excola-padero | 8 saladacanets

=)
Obedecar
osa
salaca
meal
exoly

Ler e voz aita todas o2 paves de palmras senuzndo
2 "yema dos 3 sepundos” sntve cade palven.
Da!mal'pﬁm&ohpuos
parncpanves davem repsodunr 3 2* palmm
»500d2 & £ sepndos (maK).

P52 % TSPOITAS POTITVAS COCTRIS. © RS gader
dve dw = fedback posite.

Prea s respostss incorretes, o nvestizador deve
Comuticar 3 PNV COMES, DOfgS VIS ser
pacessing muls & ferne

3. Memétia de trabalho| se==emmmene = |
Agora, euvou ler-Ihe algns mismeros, Quande ey terminar, deve de repeti-los em ordem imversa. Por exemplo,
guando eu digo 2-8, vocé diz (deive o participante dar a rezpozsta). (Se o participante nio disser 5-2): Nijo, eu dizse
235, vooé deve dizer 5-2. Por favor, tente repetly o5 seguiites niomsyos, novaments, em ordaw irversa: 30,

S-1 3-8

s o ' ?-M::g'n?(’m > 68
3-2-14 1695 F403); £* (5246)...
T il o M
O-1-5-1-8-5 §-3-1-6-54

R o ]
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COGTEL VERSAO A

1 Fluéncia Verbal (Fungio Executiva)| : | |

Agwammommdnpdmmmwlpmmahm&hml-m Nao deve
nenkuma palavra ¢ néo deve nomear nomes Aua ndo ¢ valido

Niimero de palavras somendss o 1t & et s st ) = |

Nikzero de nomes proprios:

Nimmero de palavias sependas:

Agora, tente nomear o maior mimmero de profissdes poczivel, durante 1 minuto Ndo deve repettr nenhuma palavra ¢

ndo deve nomear palavras em formas alievadas. Por exemplo, 38 vocé disse medico, entdo a palavwa meédices ndo é
uik

Nizmero de nomes
Nizoaro de palavias repetidas:

5. Raciocinio indutive | re—wsmeemm = |

Agora, eu vou aprecentar-The tequéncias de mimeros que ectdo construidas segumdo uma regra especifica Cada

sequéncia de rimeros pode ey continuada, aplicando essa regra. A sua targfa é continuar cada zequéncia de

mumeros. Em cada caso, eu apresentavel 5 mimeros € vocé devera acrsscentar tm exto mumero. Por axemplo,

wud@x.WIJ .3-4-3, emtao @ regra seria ~1 & deveria acrescentar o mimero 8 Tem algroma questéo
st tar

e ([ RegmBiios |
3-6-9-12-15- ) - —
2-5-8-11-14- _an ®  Degois de momenny s evmnlo 0
85-91-65-54-67- () mestiader 3 em vuz 2 2 st de
B-13-17-16-9- ) e v oo
10-2-11-4-13- ® + Realizr x 8 spries.
3-4-7-11-16- @ -

T-0-15-17-2- @
71-0-18-15-11- ®

6. Memoria \'a‘bahl..qo—pruo[ e i _=| |
Ha algum tempo, eu li-lhe algurs pare: de palmwas. Agora, eu irei novamente nomear as primeiraz palmvra: de cada
par e vocé tenta lembrar-se das palavas que estavam assoctadas as que eu nomear.

avra estava azsociada com ., .7
s peimen ety sssosiate com “EradoNao |
/Correto
lad {camet) o Neste euarcicio, o particpurse Spbe de
Bebe {cbora) umm-w
metal (ferxo) »  Oizvestizador 230 d1 quakquer tipo de
- foedback 3 cerca & resposta
wscola (padamo)
Tsa {fler)
presa (escuro)
fata (maca)
ovedacer (mexo)

z
:
;
2
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Anexo 3- Questionario das Competéncias Pessoais e Sociais — EFERAM-CIT

e p—

atlii. _ ] _
Liwragde _aien v Swevlan dn AT
JHIVERSIDADE i MAZEIRE i et et Escola Anode Nasc. | Sexo Namero de ldestificagio
e g | | | | | | |
Nimers de | i o — I
Nome Compl Diata de Nasci ) [ LA
Escala Ang Turma Sexo Data de Imv. ___ 1/ INM/A

Pedimos-te que respondas a estas questdes. Haverd confidencialidade em relacio is tuas respostas.
Nenhuma resposta é boa ou md, o qoe interessa & que respondas com sinceridade.

I. Vamos fazer-te alzumas questdes relacionadas com o desenvolvimento das tuas competéncias pessoais e sociais_
Assim para cada uma das afirmagdes indica, por favor, o teu grau de concordincia, utilizando a seguinte escala:
“Discordo completamente™ corresponde a0 valor minimo de (1) e “Concordo completamente™ corresponde an
valor maximo de (5).

;g Discordo Concorda Concordo
Para mim € facil... Completamente _ Completamente Discordo
1 1 3 a4 g5 |Paramim éficil.. Cntl_pluhlrl; - : -
1. Escutar outras pessoas. OoooOo Oagd ) . .
2 Comwemmrmeones. 0 00 000 Mebeownte,
3. Fazer pergunias. 0o oo lo-. Fazer escolhas. Oooo O g
e e T o e i e peciadesiode. 0 0 0
- conhego. O 00O 0O Ojs Quando estou triste, comegar a fazer OO0 O 0O
G e OoCoO oo - :E;:J::::l;i:rm faga x:ll.pl;rl:cl}nr. I:”; - EI .
7. Pedir ajuda OO0 O0g Dn_m_iﬂgu'rnqucm
T Ooo0O OO |30. ]esn;;:f::ﬂ;;m comversa mesmo quando ooo o g
9. Compreender os meus OoOoO oo 31. Ficar nervoso quandoe as coisas nio correm OoooO o o
sentimentos. — da forma que quero.
10. Moskcsr o8 meus senlimenios. OO0 ool* Nil:tl'lcl:l-}‘:mr:br:a]n'ﬂ::rntus objetivos quando OO0 O O
11. Compreender os sentimentos dos OO0 0o gﬁnﬂoﬂ'—fﬂedemzﬁs importantes,
::dh'_os. ! 000 0 - quando estou a farer algo verdadeiramente [ [ [ [
12. Pedir autorizagdo. divertido.
. . — |34, Ter dificuldade em prestar atengio durante — —
13. Partilhar coisas. OO0OQg Oog uma aula aborrecida. OO0 O O
14. Controlar-me. OO Qd OQgeas l:ﬂulnm:,xmm::mu,quulu OoooO o o
. - uma zanga com alguém
15 Drfmderurn—:us dlircilon. ood oo |3n. Acalmar-me quando estou entusissmado. [ 1 [
L Fl-:::lrmqmn:d - oo od 37. Saber quando vou comegar a chorar. ocCco o ad
17 i:wn:r;?ﬁt#n a ezt maa OO0O4d oOog |3E.. ;ﬂ;nz::r coisas exaperadas quando estou Ooo o o
18. Duzer ndo guando me tentam :
mﬂﬁdﬂﬂgﬂ.ﬂ oo oo 3%, Concentrar-me no meu trabalho, mesmo OO O O
19. Lidar com os colegas da escola. OO0OQgo Ooog quando 0s colegas estio a falar.
20. Lidar com os professors. 0005 8" Demarme levar pelos cnogics quandome 11y [
21 f;::lif:::u“ em situagbes OO0 0O OO coisa, sci que o oo
perceber o que acontecen. 42. Encontrar alzuém que me ajude quando OooOoO O O
23 Sahe \ O preciso. - -
T O QU quero. OoO00O oo - T 0Ooo o o
dificil & melhor pedir ajuda.

Obrigada pela tua colaboragio
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Anexo 4 - Questionario da Percecao e Motivacdo — EFERAM-CIT

=

Ll EFERAM-CIT
LETRE0ALE da WADCIRA g Tiwien s Jarsiin'in FATH 1 Nuamero de ldentificagio |
g v Traeformss
wwwunast Numere de ldentificagdo — II¥ I |
Nome Completo Anm Turma
Escala Data de Nascimento ) ! manic Dotw de Hoje ! ! [ BT

Pedimos-te que respondas a estas questdes. Havera confidencialidade em relagio ds tuas respostas. Nenhuma
resposta & boa ou ma, o que interessa € que respondas com sinceridade.

I. Globalmente, na Educagdo Fisica consideras-te um aluno...

[J 1. Inferior & média [J2. Médio ] 3. Bom []4. Muito bom
2. 0 que pensas sobre a Educagao Fisica? )
[]1. Nio gostonada [ ] 2. Nio gosto 1a []3. E-me []4. Gosto []5. Gosto mesmo
muito indiferente bastante muito

|. Pretendemos saber a tua opinido relativamente a alguns aspetos relacionados com a discipling de Educagio
Fisica e com a tua experiéncia. Assim, para cada uma das afirmagdes indica, por favor, o teu grau de concordincia,
utilizando a seguinte escala: “Discordo completamente™ corresponde ao valor minimo de (1) e *Concordo
completamente™ corresponde ao valor miximo de (5).

Discordo Concordo

1. Na Educagio Fisica... Completamente Completamente

1 2 3 4 5

1. Costumo divertir-me nas aulas de Educacio Fisica. M1 1 1 r1 ni

2. A Educagdo Fisica é uma disciplina imporiante para a minha formagio global O O O O O

3. Gosto da disciplina de Educacio Fisica. 1 11 11 1’1 11

4. Parece que nas aulas de Educagio Fisica o tempo passa rapidamente. O O O O O
5. Gosto das matérias (andebol, futebol, basquetebol, gindstica, etc) da disciplina

de Educagio Fisica. H . ' O o o o d

6. A Educagio Fisica é das minhas disciplinas preferidas O 0O 0O g o

7. Normalmente aborrego-me nas aulas de Educagio Fisica. 1 11 11 I'1 I

8. A Educagio Fisica é tho importante quanto as outras disciplinas O 0O 0O O 0O

9. Geralmente desejo que as aulas de Educacio Fisica terminem depressa 1 1 1 11 I

10. Comparativamente is outras disciplinas, a Educagdo Fisica é das menos O 00O O O

importantes para a minha formagao
2 - Vamos questionar-te sobre o que sentes quando realizas as atividades e tens exito durante a aula de
Educagio Fislca. Assim, para cada uma das afirmagoes indica, por favor, o teu grau de concordincia, utilizando a
seguinte escala: “Discordo completamente” corresponde ao valor minimo de (1) ¢ “Concordo completamente™
corresponde ao valor maximo de (5).

i . . Discordo Concordo
Nas aulas de Educagio Fisica... Completamente Completamente

Sinto-me muito bem quando sou o inico capaz de realizar um exercicio.

Sinto-me muite satisfeito quando consigo fazer melhor que os outros.

E importante para mim aprender uma habilidade para que oz outros gostem de mim.
Costumo evitar realizar certos exercicios para que nio gorem comigo pelas minhas
capacidades.

O meu objetivo ¢ continuar a melhorar as minhas habilidades.

= N —

[

6. Sinto-me completamente realizado gquando sou o dnico a conseguir realizar uma
habilidade.

7. Eu preocupo-me muitas vezes que digam que eu nio tenho quaisquer capacidades.

8. Fico contente quando melhoro as minhas capacidades e os outros me reconhecem.

9. Tenho a inten¢do de me aplicar cada ver mais para aprender novas habilidades.
10. Vou continuar a evitar exercicios nos quais eu possa parecer incapaz.

0000 0O O O 38a3-
0000 0 O 0O J83.
0000 0 O O 287.
0000 0 O 0203«
000 0 0023803
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Discorde
Nas aulas de Edwcapio Fisica... Completamente

g

o
EE
ze

1 1. Gosto de aprender novos exercicios e ganhar o aprego dos outros.

12. E importante para mim estar sempre a aprender coisas novas.

13. Fico preocupado por poder parecer incapaz e isso aflige-me muitas vezes.

14. Quando aprendo uma habilidade fico com vontade de tentar ainda mais.

15. Tento sempre ser melhor que os outros nas atividades.

6. Preocupa-me frequentemente tentar executar uma rotina na qual eu possa parecer

17. Quero atingir prestagies elevadas para que os cutros me apreciem.

18. Tentarei ser sempre melhor que os meus colegas.

19. Gosto de realizar um exercicio na perfeigdo e receber aprovagdo por isso.

20. Gosto de aprender novas atividades independentemente do seu grau de dificuldade.

21, Quero evitar realizar exercicios e jogos nos quais possa parecer INCapaz.

22, Sinto-me completamente realizado quando fago algo bem e sou apreciado.

23. Fico satisfeito quando os outros ndo sdo capazes de fazer as coisas tio bem quanto eu.

24, Gosto de me esforcar nos exercicios dificeis pois € uma maneira de desenvolver as
minhas capacidades.

0O O0OOo0o0o 0 ooood -
0O O0O0000o 0 oooOd .
O O0OO00000 O 00000 «
O O0O00O00000 O 00000 -
O OO0O0000 O OO0O00d -

Discordo
O men professor de Educagio Fisica... Completamente €

& 0
4

LA

|. Faz-me ficar preocupado se me disser que nio sou bom na Educacio Fisica.

2. Tem por obpetivo (para mim) que eu aprenda exercicios ¢ jogos que fagam os meus colegas apreciar-me.

3. Encoraja os alunos a jogarem melhor do que os outros.

4. Faz com que cu tenha medo da avaliagio em Educagio Fisica ¢ com gue procure profeger-me dela.

5. Fica contente quando os oufros me apreciam por aquilo que aprendo em Educagdo Fisica.

6. Apenas fica totalmente satisfeito com os alunos que todos reconhecem como os mais aptos cm

Educagio Fisica.

7. Deixa-me frequentemente preocupado com a forma como os outros vém as minhas capacidades

atléticas.

E. Fica muito satisfeito quando eu tento aprender um exercicio e isso faz com que os outros me apreciem.

9. Insiste que devemos lutar para provar que somos melhores do que 0s outros nos exercicios ¢ nos jogos.

10. Faz com que ¢u evite problemas durante a aula que possam fazer os outros rir-se.

11, Acredita que € importante realizar bem os exercicios/jogos ¢ com 1550 fazer com que os outros me
reconhegam,

12. Fica muito contente quando cu aprendo novos exercicios ¢ novos jopos.

13, Dexa-me preocupado com a possibilidade de os outros dizerem que sou mcapar de realrar os
exerciciosjogos.

14. Repara se as minhas habilidades estio a melhorar.

I5. Apenas felicita os alunos mais aptos para a Educagio Fisica.

16. Gosta que eu aprenda novos exercicios ¢ jogos para que ganhe aprego dos outros.

17. Fica muito satisfeito quando vé que eu melhoro todas as minhas capacidades fisicas.

18. Considera que os alunos devem comprovar que sio melhores que 0s outros em todos os exercicios e
Jogos.

19. Fica contente quando cu aprendo uma nova habilidade © que por 1550 0s meus colegas me apreciem,

20. Ajuda-me a aprender como posso melhorar as minhas capacidades nos jogos ¢ exercicios.

21. Quer que paregamos mais capazes do que os outros em todos os exercicios.

22 Faz com que eu evite exercicios/jogos nos quais as minhas capacidades possam receber comentarios
negativos.

23 Insiste que os erros nos jogos ajudam-me a wentificar 0s meus pontos fracos ¢ melhorar as minhas
capacidades.

24, Assegura-se que eu sei realizar um exercicio antes de avangar para a aprendizagem de outro.

OO0 000000000 0000000 O00doda-
O00 000000000 0000000 O00d004d.
00 000000000 000ooodd Oddodd.w.
OO0 000000000 0000000 O00d000.
OO0 000000000 00040000 O0000odo
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Anexo 5 - Questionario da Percecao sobre a EF e do Professor e Teste Sociométrico - EFERAM-
CIT

.l oeRAN-cIY
RSO da WioER? e ez
Nessero de MentiScagio - ID
Nome Completo, Axo Thomss,
Escola Sexo
Duta de Nescments ! / (ddimmunans) Dam de boje / / (O ey nama)

1 - Qual é 2 tua opinido relativamente 30 feu profeasor ¢ 3 fua participagio nas aulas da disciplng este ano. Para
cada uma das afirmagdes mdica, por favor, o ten grau de concordinca, utihzando a sepwnte escala: “Discordo
completamente” corresponde ao valor minimo de (1) ¢ “Concordo completamente” corresponde a0 valor
maximo de (5).

O meu professor de Educegie Fisica... Conpletaments

Faz-me ficay preocupado se me disser que 1o sou bors na Educagio Fisiea OogoOoga
Tem por objectivo (para mim) que eu aprenda exercicios e jogos que fagam os meus ooooo
EREEERERE

oooao

I g

colegas apreciar-e.
3. Exncoraja os alunos a jogarem melhor do que os outros.

4. Fazcom que eu tenha medo da avaliagio em Educagio Fisica e com que procwe proteger- 0
me dela.

5. Fica contents quando os ouiros me zpreciam por aquilo que aprendo em Educacdo Fisica. ggogogog
6.

8. Fica muito satisfeito quando eu tento aprender um exercicio @ 1330 faz com que 03 outros ooooo
me apreciem
9. Insiste que devemos hutar para provar que somos melhores do que 05 oufros nos exercicios goooag

onos
10. Fz&maﬁpﬁmhﬂadzmmhmmw—u OoOogooog
11, Acedita que ¢ unportaste realizar bem os exarcicosjogos e com isso fazer com que o5 ooooao
outros me
12. Fica nouto contents quando en aprendo novos eXeIcicios € DoVOS JOgOS. gooogag
13, Dena-me preocupado com a posabibdade de o2 outros dizerem que sou meapax de
realizar o5 exerciansjogos. o0

14 maammm.m, 0g
15. Apenas fsboits o5 zlmos mas aptos para 3 Edueagio Fistea. Ooag
16 Gosta que eu aprends novo: exescicion @ jogos para que gache aprego dos outios oo
17. Fica mumto sansfeto quands vé que su mekhoro todas 25 menhas capacadades fisicas. OaQg
18. Commndera que o5 alunos devem couprovar que 330 melbores que o5 outros em todos o 00

a

EXSICICLOS € JOZ05.
19. Fica contente quando eu aprendo uma nova habilidade e que por 1550 05 mews colegas me O
apreciem.

. Ajuda-me 2 aprender como posso melhorar 23 minhas capaadades nos jogoseexarcicos. [ [J O OO O
21, Quer que paregamnos mns capazes do que o5 outros em todos 03 exercicion, ooOoo0ooo
22, Faz com que eu evite exariciosjOZos nos qUas 35 minhas capacxiades possam receber ooooo

comentisios nagativos.

2. m“mmmmm:dﬂnhmmmﬁmeuﬂhxa ooooog
munhas capacidades.
24 W@nmﬂmmmmbmm‘md‘ OoOoo0ooog
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Teste Sociométrico
O presente Teste Sociométrico 30 fard sentido se o efetuares de forma séria e homesta, pelo que
soliciamos que © respondas COW 3 WIXIMWA MenGA0 @ sinceridade. Informamos igualmente que o5 dados
recolhidos 3 partir deste teste serdo rotal confidencialidade e utilizados apenas pela aquipa de investigacio.
1. Setivesses que fazer um trabalho de grupo, quais seriam os trés colegas que escolberias para trabalharem
sontigo? Refere-03 por ordem de praferéncia,

1

2

2. Equem nunca escolherias? Indica-os por ordem de exchisio,

3.  Foste convidado(a) para uma festa de anos @ podes levar trés colegas da tua turma. Quem gostarias que
fosse? Ref "

4

=

Se fosses mudax de turma e pudesses escolber trés colegas desta turma para irem contigo, quais escolhias?
Refere-os por ordem de preferéncia,

1
2
3=
§.  Equem nunca escolherias? Indica-os por ordem de exchisio.

wne

Obrigado pels tua colaboragic.
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11 — Apéndices

Apéndice 1 - Recursos materiais da ESFF

Matéria de Ensino Material Quantidade
Andebol Bolas 3 _ >
Bolas oficiais H3 14
Elasticos de salto em altura 2
Postes de salto em altura 2
com escala
Atletismo _
Fasquia de salto em altura 1
Barreiras telescopicas 8
Bolas de arremesso 2
Badminton Raquetes 26
Caixas de § volantes 14
Eedes 3
Bolas 52
Basquetebol Fedes para os aros 3
Canoagem Coletes salva-vidas T
Corfebol Postes com aros em ferro G
Baudriers 2
Ezcalada Descensres 2
hosquetio 1
Corda 1
Futebol Bolas 22
Futzal Bolas tamanho oficial 3
e s n . Celchio de queda 1
Ginastica Artiztica — S—
Caixa de magnézio 1
Bolas 2
Gindstica Ritmica Cordas 13
Arcos 11
. . . Pares de andas 7
Jogos tradicionais — —
Pige= 3
Orientacio Buszolas Q
. Pares de pating sem bota 25
Patinagem - -
Pares de patins com bota 30
. . Cintos 13
Raguebi Bolas 26
Bolas 13
Bolas de esponja 14
Ténis de Campo Eede 1
Faguetes 32
Postes 2
Bolas 13
hiezas 12
Ténis de Mesa Raquetes 30
Redes 7
Suportes para redes 20
Separador para mesas 3
Bolaz minis T
. Bolas (pavilhdo) 20
Voleibol Bolaz exterior 29
Protegdes para postes &
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Varetas parz a rede

Bedes exterior

Bedes pavilhio

L | bod| b

Outras

Petecas

—
=]

Armarios

Secretaria

Cadeiras

Lad | =]

Apitos

Bolas medicinais

Coletas

el | =] —

Cones grandes

Cones pequenos

=l | | | L] LA

La| b

Compressor

Cronometros digitals

E=tantes

Ll wal| b

Fitas de tecido

Lid
.

Quadre portatil

Placares de cortica

Marcadores de pontos

Carro para fransporte

| =] Lad] —

Matéria de Ensino

Material

Quantidade

Andebaol

Bolas

Badminton

Raquetes

[ S
—| L

Caixas de § volantes

Basquetebol

EBolas

Conpunto de 5 placas
mdicadoras de faltas

Futehol

Bolas

Futzal

Eoclas tamanho oficial

Ginastica Artistica

Barra fiza

Parzlelas aszimétricas

(zindstica Ritmica

Bolas

Cordas

Arcos

Fitas

hiasszas

Eastdes
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Raguebi

EBolas

10

Teénis de Campo

EBolas

&0

Baguetes

B

e

Bolas de esponja

30

Gua central para rede

Teénis de Mesa

Eolas

o0

Raquetes

42

Eaquetes miciagdo

Bades

g

Separadores de mesa

Voleibol

EBolas =oft

Fedes

Sacos de ransporte

Outras

Eithall

Cadeiras jur

Mesas jan

— bd| b
N = I I e =

Modalidade

Material

Quantidade

Badminton

Poxztes

3

Fedes

9

Ginastica aerobica

Steps

10

(inastica artistica

Tapete desdobravel

Tapete verde em relo

b | b

Tapetes de solo

]
(=5

(Ginastica ritmica

Tapetes enrolados

o

Judo

Tatamiz 'tapetes

o

Ténis de mesa

hiesas

(=
=

Voleibol

Cadeira oficial de juiz

Postes de aluminio

Fedes

Ganchos de suporte na parede

Outras

Carros de fransporte de colchdes

Postes de badminton

Suporte com rodas para transporte

E=zcada com zistema elevatorio

ot | gt | Bpa | Maa | S| la | | b
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Apéndice 2 - Planeamento Anual

) Planeamento Anual (Plano A)
Planeamento Anval da Turma 12°12

Professor Cooperante Miguel Angelo Nobrega e Professor estagiario: Paulo Mendonga

Competencias gerais a desenvolver nos alunos ao longo do ano letive (PNEF, 2001):

- Dezenvolver uma atividade fisica eclética e focada no desenwolviments multilateral

harmonicso do aluno;

- Promover o gosto pela pratica regular de atividades fizicas ao longo da vida;
- Enfatizar & importancia da EF como fator de sande e come fator cultural;

- Promover a formacde de valores e atitudes, como 2 responsabilidade, cooperacdo,

solidanedade, ética, higiene, seguranca, entre outros;
- Valorizar a autonomia e criatividade na resolugdo dos problemas emergentess;
- Solicitar a capacidade critica, reflexiva e de adaptabilidade dog alunos.

Competencias a desenvolver de acordo com o Perfil do Aluno (2018):
A —Lmguagens e Textos;

E — Informacfo e Comunicagio;

C —Raciocinio & ResolugZo de problemas;

[ — Pensamento Critico & Penzamento Criativo;

E —Relacionamento Interpessoal;

F — Desenvolvimento Pessoal e Awtonomia;

& — Bem-estar, Satde e Ambiente;

H - Sen=ibilidade Estética e Artistica;

I — Saber Cientifico, Técnico e Tecnologico;

J— Consciéncla e Dominio do Corpo.
Competencias especificas a desenvolver nos alunos (PNEF, 2001):

- Dezenvolver as capacidades fizicas e coordenativas gerais, bem como as desfrezas gerais

e especificas;
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- Conhecer e zplicar diversos processos de elevagdo e manutengdo da condigdo fisica de
uma forma auténoma no seu quetidiano, na perspetiva da saude, nz qualidade de vida e
no bem-estar;

- Conhecer e interpretar oz fatores de saude e nsco, associades a pratica das atividades

fisicas, e aplicar as regras de higlene e seguranga;

- Caraterizagfo das diferentes maténas de ensine em termos de objetivos e desempenho
daz diferentes fimgdes;

- Agqusigio de conhecimentos taficos, técnicos, regulamentares e orgamzativos da
generalidade das maténas abordadas;

- Colaboragdo na montapem do espago de aula, preservagio do matenal e amumacio do

mesmo, contribuindo assim para a rentabilizagio do tempo atil de aula.
Caraterizacio da turma
21 alunos (18 raparigas e 3 rapazes);
IN® de aulas previstas (total): 66 aulas de 90°
Critérios de avaliacio
- Area da Aptidio Fisica (20%)
- Area das Capacidades Fisicas (70%)
- Matérias de Ensino (43%2)
- Competéncias de participagZo, empenho e cooperag2o (20%:)
- Cumpnmento dos deveres, assiduidade, ponfualidade e comportamento (10%:)
- Area doz conhecimentos (10%4)
Inztrumentos de avaliacio
- Avaliagdo diagnostica
- Avaliagdo formativa

- Prestacdo/evolugdo das competéncias motoras e conhecimentos
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- Grelha de zzsidwmdade, fzltzs de matenal e comportamento
- Observacdo direta/indireta

- ParticipagZo Oral

- Trabalho Laboratorial e Nio Presencial

- Ficha de Avaliagdo ou questdes aula

- Avaliagio Final

*Nota: Consultar as Unidades Didaticas de cada periodo.

TiPlaneamento Annal (Plano B)

Devido & situagio da pandemia (Covid-19) foi necessdrio estruturar um nove planeamento anual no inicie Ho segundo periodo, sempre com a
mcognita de como seria o 3% perfodo, porque nio sabiamos quando tempo poderia durar o confinamento que estava estabelecido pelas Autoridade de
Saide e Governo Regional da AN
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Matérias de
ensino

N* de aulas

Conteudos programéﬁcos

Estratégias pedagogicas

Recursos

Areas de
competéncia
do perfil dos

alunos

1° Periodo 24 Aulas politematicas (Campo Exterior + Sintético)

Aptiddo
Fisica

- 4 aulas de
45" (pré-
época);

- 16 aulas de
45"(época)

-3aulade
90" (Jornadas
e evento
culminante)

- Desenvolvimento das capacidades
condicionais  (resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade e destreza
geral).

- Desenvolvimento das capacidades
coordenativas (Equilibrio,
Orientacdo, Ritmo, Reacdo, entre
outros).

- Utilizagdo do Modelo de Educagio

Desportiva como ferramenta para o
alunos

(motor,

desenvolvimento dos
diferentes dominios
afetivo e cognitivo);

- Estimulacdo do trabalho em equipa,
experienciacdo de diferentes funcgdes
ao longo da época, autonomia dos
alunos no planeamento das sessdes em
fungdo das necessidades de cada um;

em
s6c10

- Rentabilizag@io das novas tecnologias
no processo pedagdgico (pesquisa,
interagdo com os colegas e professor);

- Exploracdo da interdisciplinaridade;

- Criagdo de diversos desafios ao longo
das aulas com atribuigio de
pontuacdes;

- HIITS (gardip, abdominais, forca,
GAP, geral);

- Jogo das cartas;

- Jogo de tabuleiro;

Aptidio
Fisica

- Coluna;

- Tablet/
Smartphone,

- Outros
materiais
auxiliares.

- Pano e
desinfetante.

EF,G 1,7

- Videos das cores associadas a
determinado exercicio;

Apoio laboratorial e trabalho nio
presencial

- Os alunos analisam contetdos
enviados pelo professor (p.e. cuidados
ater, etc.);

- Anilise de imagens e videos da
execugdo do proprio aluno;

- Criacdo de folhas de registo;

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

IDC de
Invasdo-
Futebol,
Basquetebol,
Andebol

JDC-I

- Conhecer as regras principais dos
JDC de mvasfo (reposigdo de bola
em

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

- Manipulagdo do objeto de jogo;

- Ocupacdo racional do espaco;

- Progressdo no terreno;

- Recurso a situagbes analiticas de
aprendizagem, focando-nos  no
desenvolvimento das acdes
técnicas mndividuais.

- Realizacdo de circuitos de
desenvolvimento  das  habilidades
técnicas, sendo numa fase mais
avancada, introduzidos sistemas de
competi¢do;

tatico

JDC-1I

- Bolas
especificas de
cada matéria

- Balizas/
tabelas.

- Cones.

- Pinos.

C,E,F,G,
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- Acdes de cooperagio; - Realizacio de situagdes de jogo | - Outros
reduzido e condicionado, respeitando a | materiais
Futebol questdo do distanciamento social. auxiliares.
Processo ofensivo - Utilizagio do smartphone para|- Pano e
- Desenvolver as agdes técnmico- | recolha de imagens/ videos da| desinfetante
taticas individuais (passe, rececdo, | execugdo dos alunos;
desmarcacdo e cobertura ofensiva); | - Recolher imagens de situagdes
Processo defensivo especificas (livre no andebol, penalty
- Desenvolver as agdes tatico- | no futebol, gtc, perceber que
técnicas individuais (intercecdo, | indicadores os alunos tiveram em
cobertura consideracdo, atacante e defesa) —
defensiva e fungdes de GR); aproveitar os constrangimentos atuais
da divisdo dos alunos em pequenos
Basquetebol e Andebol grupos e testar algumas destas
Processo ofensivo situagdes.
- Desenvolver as agbes tatico-
técnicas
individuais (passe, rececdo, drible,
desmarcacdo, cobertura ofensiva e
finalizagdo).
Processo defensivo
- Desenvolver as agbes tatico-
técnicas  individuais  (intercegdo,
cobertura
defensiva). |
2° Periodo — 20 Aulas politematicas (Aulas Ensino a Distincia)
ARE
ARE ] ] ) - Exploragio de  movimentos
B CE_Lpfi.C.ldadeS fisicas, tais €omo: & | 15comotores e néo locomotores.
flexibilidade, resisténcia, | Exploragio do espaco (planos —
coordenacdo e correcdo corporal; frontal, horizontal e diagonal; diregSes
- Orientagdo espacial; —esquerda, direita, cima e baixo; niveis
) ] — mnferior, médio e superior; linhas de
- Relagdo entre.mﬁsma e movl.m?nto solo — retas, zig-zag_ circulo, espirais). ARE
(questio do ritmo, saber ouvir e| _ Sequéncia de movimentos. como por
registar os tempos); exemplo; Walk + Shake; Leap + Twist; | ,, CO}“:“?' A,B,C,D,
10aulasde | _Relacges interpessoais; Jump + Bend; Jump + Turn, Leap + ﬁbe ]lell;lc:\.e ‘|EF.GnH
danca Stretch; Twist + Bounce; Leap + Push i J
- Movimentos basicos da danga e | + pyj7 -Computgdor.
- Acessorios.

deslocamentos;
- Expressividade;
- Exploragdo da criatividade e

imaginacio;

- Sequéncia de movimentos

dancados;

- Utilizagdo de técnicas de relaxamento
na fase final das aulas.

- Criagdo de pequenas coreografias
com movimentos locomotores e nio

locomotores;
- Criacdo de uma coreografia tendo por
base passos demonstrados pelo

professor e através de videos indicados
pelo professor;
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- Construgdo de uma pequena
coreografia final.

Matéria dos Desportos de raquete
- Apresentagfio de contefidos

Matéria dos Desportos de Raquete

Desportos de

tedricos acerca do ténis de campo; ) Reahzaga? de um trabalho de grupo | raquete
Caraterizacdo  d dalidad sobre o ténis de campo (Smash, |- Computador,
i ) :faafsmiiaias are m;)am;n‘:;: Batimento de esquerda e direita, | AplicagSes de
- 10 aulas PrneIpe 2 t_’ . g 4 f ’ | servigos, pegas da raquete, principais | trabalho,
Desportos de | politematicas f:‘;?;;:_ms competigdes) de regras); Quizlet e jogo
Raquete + de Aptiddo .Cons?oli dacio dos sestos técmicos | - Utilizagdo de aplicagbes para o | criado na|A,B,C,D,
Aptidio Fisicaea _ ) ¢ ) & o desenvolvimento cognitivo dos alunos, | Cadeira de |E,F,G,J
. . (servico, batimento de direita e ) = ) -
Fisica mateéria de esquerda, volei e smash) de f através da aplicagio Quizler e | Inovagdo e
Desportos de tegrica' ’ ' utilizagdo do jogo criado na Cadeira de | tecnologias do
Raquete ' ! Inovacdo e tecnologias do desporto na | desporto  na
la; la.
Aptidio Fisica escota, escota
) . Aptidao Fisi
- Desenvolvimento das capacidades picao Hisica
condicionais  (resisténcia, forga,
velocidade, flexibilidade e destreza | - Rentabilizar a ferramenta didatica de
geral). aptiddo fisica criada no primeiro
- Desenvolvimento das capacidades | periodo;
coordenativas (Equilibrio, | - Autonomia dos alunos na criagdo dos
Orientagdo, Ritmo, Reagdo, entre | grupos de trabalho;
outros). - Planeamento e organizagio do plano
de exercicios;
- Rentabilizacdo das novas tecnologias
no processo pedagogico, Exemplo,
Map My Run (pesquisa, intera¢do com
os colegas e professor);
3° periodo — 20 Aulas politematicas (Campo 6 ¢ Campo 4)
Orientaca
Desportos de Orientacio i N rentacdo
. .. Orientacio
adaptagdo ao - Enquadramento tedrico das -
. L . N - - Exploragdo do espago escolar e da | - Smartphone/
Meio e + matérias de orientagdo tradicional, | . A,B.C,D,
) i cidade do Funchal; tablet.
atletismo funcional. - ] . ] X E,F.G,J
: . : - Utilizar a orientagdo funcional e | - Pinos.
(corridas, - Capacidade de leitura do contexto, .
ot X L tradicional; - Cones.
saltos e criago e operacionalizacdo de L .
.. - Realizagdo das tarefas em pares; - Balizas de
langamentos) estratépias. . N
orientacdo.
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- Leitura do mapa e identificagdo de
pontos de referéncia, localizando o
seu posicionamento em relacdo a
estes;

- Leitura e interpretagio do mapa,
identificando a simbologia presente
no mesmo.

- Tomada de deciso - escolha de
percursos eficientes, ponderando a
gestdo do tempo e do esforgo.

- Abordagem das regras associadas
aos principios do respeito pela
natureza, da  preservacio e
conservagio do meio ambiente.

Atletismo (corridas)
Partidas de blocos

- Explorar diferentes
partida;

- Compreender da forma mais
rentavel de partida;

Reagdo rapida ao estimulo sonoro;
Corrida de velocidade

tipos de

- Apresentacdo de material de apoio
sobre a simbologia e pontos cardiais
(lettura e orientagdo do mapa);

- Utilizar estruturas e objetos do espago
escolar para desenvolver a capacidade
de orientacio;

- Criagio de situagdes de aprendizagem
para os alunos 1dentificarem pontes de
referéneia e raios de acdo onde podem
encontrar os pontos;

- Utilizagdo dos mapas disponiveis na
escola, criando desafios e pistas para o
ponto seguinte;

- Rentabilizar as novas tecnologias
como o smartphone utilizando a
aplicagdo (Qrignteering:

- Realizar vérios percursos fora do
meio escolar através de QR Code
disponiveis pela cidade do Funchal;

- Utilizar os mapas multidisciplinares
criados em colaboragio com o
coordenador do grupo de Educagdo
Fisica e professores das disciplinas
especificas;

- Mapas.

- Folhas de
registo;

- Canetas;

- Pano e
desinfetante.

Atletismo —
Corridas

- Cones com
ripas de
madeira.

- Banco sueco,
- Caixas de
cartdo.

- Canos de
PVC.

- Rolos de
cozinha_

Lancamentos
- Bolas de
diferentes

- Explorar diferentes distdncias a
diferentes velocidades;

- Jogar com a frequéncia e amplitude
da passada;

- Compreender a acdo dos diferentes
segmentos corporais;

- Utilizagdo de handicaps;

Corrida de estafeta (pode ndo se
possivel abordar)

- Técnicas de transmissfo;

- Coordenagiio das diferentes
velocidades;

- Explorar diferentes distdncias de
aceleracdo e transmissfo;
Corrida de barreiras

- Transposicdo de
obstaculos;

- Jogar com a frequéncia e amplitude
da passada entre barreiras

- Explorar as diferentes distdncias
entre barreiras e alturas das mesmas;
- Construgio e adaptagio de
materiais.

diferentes

- Definicio de regras de conduta
durante a realizacdo das tarefas.

Atletismo (corridas e lancamentos)

- Através das corridas, pretendemos
que os alunos desenvolvam o
conhecimento de *si” em algumas
varidaveis, nomeadamente_ a otimizacdo
da velocidade e a rentabilizacdo da
frequéncia e amplitude dos apoios.

- Compreender a importincia da
velocidade, altura e dngulo de saida do
engenho.

- Utilizacdo das novas tecnologias
(1magens e videos do préprio aluno e de
outros atletas) de forma que o aluno
tenha percecdo da sua execucdo e
interiorize aquilo que tem de melhorar,
de forma a rentabilizar a sua
performance.

- Solicitar aos alunos a utilizacdo do
apoio laboratorial e do trabalho ndo
presencial (também pode ser feito de
forma presencial), para que estes

tamanhos e
massas.
- Dardo de
espuma.

- Frisbes,
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analisem um conjunto de questdes
associadas 4 sua execugdo e para a
criacdo de tabelas de referéncia, em
funcdo dos objetivos propostos para
cada aula.

Desportos de
raquete +
Voleibol

- 10 aulas
politematicas

Matéria de Desportos de Raquete
- Caraterizacdo da modalidade
(principais regulamentos,
principais competi¢des);

- Familiarizacfo com a raquete;

- Controlo da bola e da raquete de
forma mdividual

regras,

- Aprimoramento da atitude pré-
dindmica;

- Consolidacéo dos gestos técnicos
(servigo, batimento de direita e
esquerda, volel e smash);

- Movimentagdo em jogo;

- Troca de bola/volante a uma
distdncia curta.

- Jogo em campo reduzido e com
regras basicas.

- Utilizagdo de situagdes individuais,

visando o desenvolvimento da
coordenacdo.

- Realizacdo de trabalho de
coordenacdo  como  forma  de
aquecimento, através de situagdes

ludicas, escada de coordenagdo, entre
outros.

- Privilegiar situagdes de jogo reduzido
(1x1 e 2%2) em que o aluno possa
aperfeigoar e algumas
questdes técnicas.

- Recolha de imagens dos alunos em
situacdo de jogo reduzido e levar os
alunos a construirem um jogo idéntico
aos nosso (UC de Inovagdo) - ver o que
¢ possivel fazer.

consolidar

- Bolas de
Voleibol;

- Redes;

- Elasticos para
fazer de rede;

- Raquetes;

- Bolas de
Ténis;

-Pano e
desinfetante.

C,D,E,F,
G,J

Voleibol

- Desenvolvimentos das técnicas
especificas de forma individual e a
pares;

- Utilizagdo do Smgshball como
forma de consolidacdo dos gestos
técnicos e de adaptar o nivel do
Smashball ao nivel dos alunos;

- Utilizagdo de jogos reduzidos (1x1
e 2x2);

- Filmagem e identificacio dos
principais erros;
- Pesquisar e analisar a execugdo por

parte de atletas de referéncia, etc.

Voleibol

- Recurso a situages analiticas de
forma individual ou a pares;

- Utilizagdo do smaghball, nivel I, IT; IIT
e IV, como forma de consolidagdo dos
gestos técnicos, iniciagdo e progressdo
para o jogo reduzido (2x2).

Duas atividades de extensdo curricular (Viagem ao Porto Santo)
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Apéndice 3 — Cronograma Anual

1° periodo Feriados

AvaliagSes EFERAM-CIT
2° periodo Vaiagoes

Acéo cientifico pedagogica individual e coletiva
3° periodo

]
- Aulas de EF
]

Férias e nterrupgdes letivas

Reunides de avaliagdo
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Apéndice 4 - Ferramenta Didatica Digital de Aptiddo Fisica

o

P Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e ..
FEpgcisco ; UNIVERSIDADE da MADEIRA
Secundério
Faculdade de Ciéncias Sociais

Departamento de Educacdo Fisica e Desporto

DOSSIER DE EQUIPA- APTIDAO FISICA

Niucleo de Estigio Escola Secundaria Francisco Franco 2020/2021

184



SUMARIO

1. Objetivos;

N

. Modelo de Educacdo Desportiva;

. Dados da equipa;

H|wW

. Contratos

U

. Menu de exercicios;

(=)}

. Regulamentos;

~

. Referéncias bibliograficas;

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 2
SUMARIO

OBJETIVOS

* Este dossier foi criado no sentido de vos ajudar a planear os treinos de aptid3o 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
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MODELO DE EDUCACAO DESPORTIVA

Fase onde o docente
da as instrugbes

Fase em que se

iniciam os primeiros Fase que incluio

necessérias para a Erelnosiesas evento culminante.
época. jornadas.
ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 4

Logotipo da equipa

Dados da Equipa (a preencher pelos alunos)

Nome da equipa:

Constituicao da equipa (Foto +nome+ funcao)

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 5
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Cor da camisola:

Grito:

Apresentacio da equipa (cada equipa
faz um video a apresentar os seus
elementos e as respetivas funcédes) +
apresentacio da mascote, etc.

Colocar aqui o video

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 6
SUMARIO

Contratos da equipa

CONTRATO

*Contratos estdoem documento Word

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 7
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MENU DAS CAPACIDADES MOTORAS

CAPACIDADES CONDICIONAIS
(FORCA)
. B 2
{ \a&’/ \\
‘\\ 2

CAPACIDADES CONDICIONAIS
(VELOCIDADE E AGILIDADE)

Clica em cima das capacidadesque queres desenvolver no teu treino!

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

SUMARIO

MENU 1

MENU DAS CAPACIDADES CONDICIONAIS

Agilidade e Velocidade

EXERCICIO 1 EXERCICIO 4 EXERCICIO 7

EXERCICIO 2 EXERCICIOS EXERCICIO 8

EXERCICIO 3 EXERCICIO 6 EXERCICIO 9

Clica em cima do exercicio para criares o teu treino!

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MENU

Exercicio 1

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

Stant

!

- 0O 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.

- O aluno deverad realizar este percurso a
o mdxima velocidade.

- Avelocidade e a forma de deslocamento pode
ser ajustada.

- Séries: 3
- Descanso: 45”

MENU

Exercicio 2

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

Finish 0 Start - O aluno inicia o exercicio no ponto A, desloca-
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 deverad realizar este percurso a
madxima velocidade.

0 ° - Avelocidade e a forma de deslocamento pode

\_/ ser ajustada.
L \____/_OD

- Séries: 3
- Descanso: 45”
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MENU

Exercicio 3

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- O aluno inicia o exercicio com deslocamento
Shuffie lateral passando os obstaculos, depois desloca-
— se de costas até ao ponto seguinte, realiza
A A novamente um deslocamento lateral seguido
de um sprint até ao obstdculo seguinte e
termina o percurso de costas.

4

Backpadal
- Séries: 3

a A - Descanso: 45”

MENU

Exercicio 4

REPRESENTACAO GRAFICA DESCRICAG DO
¢ EXERCICIO

- 0 aluno encontra-se no centro dos cones;
Ao - Os cones podem estar numerados de 1 a 8 ou
com diferentes cores;
o o - Aordem do colega, deverad cumprir uma
O O sequéncia de pelo menos 4 cones, numa fase
&0 T ao posterior este ’numero aumenta gradualmente;
- Oaluno deverd regressar sempre ao ponto
inicial apds tocar no cone;
Ao ao - O tipo de deslocamento pode ser ajustado
tendo em conta a distancia dos cones.

AO - Séries: 3

- Descanso: 45”
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MENU

Exercicio 5

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- 0O aluno encontra-se no ponto 1;
- Deve deslocar-se até ao ponto 2 de frente e

8e of
regressar de costas;
- Realiza 0 mesmo processo no ponto;
NG B ot - Realizam este percurso pelo menos 2 vezes.
D -Séries: 2a4
(1]

- Descanso: 45"

MENU

Exercicio 6

[ REPRESENTACAO GRAFICA ]

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- 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"
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MENU

Exercicio 7

- ) h DESCRICAO DO
REPRESENTACAO GRAFICA

EXERCICIO

J

- Sdo definidas 3 linhas com diferentes distancias;
- 0O aluno estdo junto a uma linha lateral;

- 0O 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
ololo|e|e | - Descanso: 45”

MENU

Exercicio 8

REPRESENTACAO GRAFICA DESCRICAG DO
¢ EXERCICIO

- Estdo dispostos no espago de aula 2 cones com
uma distancia de pelo menos 10 metros;

- 0O 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”
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MENU

Exercicio 9

- i DESCRICAO DO
REPRESENTACAO GRAFICA

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 1ao 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.

sprt
Backpedal

sun : - Séries: 3
- Descanso: 45”

SUMARIO

o
II &

MENU 1

MENU DAS CAPACIDADES CONDICIONAIS

Mobilidade Articular Ativacdo Cardiovascular Exerciciosde Aptiddo _ Retorno a calma

Fisica
ORIENTACOES MULTI-SALTOS
PESCOCO DESLOCAMENTOS
SKIPPING E
OMBROS AGACHAMENTO

TRONCO JUMPINGJASK COM

ORIENTACOES

TREM-INFERIOR
PESCOCO
TREM-SUPERIOR
MEMBROS SUPERIORES

CORE

TRONCO

VARIACOES

ANCA BURPEE SEM SALTO
SKIPPING E LUNGE

MULTI-SALTOS;
AGACHAMENTO COM
SALTO

MEMBROS INFERIORES

Exemplo da construgao de uma aula

Clica em cima do nome do exercicio para criares o teu treino!

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 19
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MENU

Orientacdes para Mobilidade
Articular

Natureza Funcional - Aumenta o fluxo
Influéncia na forca e Facilitagao =anEUnea; fexibilidad
poténcia - Aumenta a flexibilidade

dos musculos;

- Aumenta a temperatura
Envolvimento articular Multiarticular central;

- Melhoraa amplitudedo
movimento articular.

Influéncia neuromuscular Significativa

Avaliacdo Testes Funcionais
(testes do equilibrio)

(Wakehem &Jacobs,
Periodo mais apropriado Antes e depois da 2009)

paratreinar atividade '

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.
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MENU

Tronco

Rotagdo do tronco
em 3 apoios

Rotagdo do tronco Flexao do tronco
4 apoios em pé

Posi¢do Dorsal,
rotagdo do tronco
com pernas em
flexao.

Flexdo do tronco Agachamento com
em 3 apoios. rotagdo do tronco

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 22

3
ROTACAO DO TRONCO EM 3

APOIOS

DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

|

- Na posicdo inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por
baixo das ancas.

- Um dos membro inferior, avanca até ficar na mesma linha que as mdos, mas lateralmente.

- O movimento passa por levar o cotovelo até ao chao, do lado da perna que esta a frente. De
seguida devera subir o tronco e rodando o mesmo para o lado da perna.

-Repeti¢des: 10a 12
-Séries: 1a2 VIDEOS DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Gato

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posicdo 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.

-Repetigdes: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Rotacao do tronco 4 apoios

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posicdo 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
deverd rodar o tronco para o lado do membro que esta apoiado no chdo e posteriormente rodar
para o lado do membros que estd em movimento.

- Devera manter a bacia sempre fixa, e direcionada para o chdo.

-Repetigdes: 10a 12 . -
_Séries: 1a?2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Mobilidade do tronco em pé

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posigcdo 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
estdvel;

- 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.

-Repetigdes: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

i

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Flexao do tronco em 3 apoios.

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posicdo inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por baixo
das ancas.

- A coluna deverd estar numa posicdo neutra, e retiramos um dos pés do chdo. De seguida devera
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¢des: 10a 12 - =
-Séries: 1a2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 31
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VIDEO DE DEI\/IONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

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.

-Repeti¢des: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Agachamento com mobilidade do
tronco em diferentes planos

DESCRIGAO DO
EXERCICIO
-Afastar os pés a largura dos ombros e orientar os pés ligeiramente para fora;
-Manter o tronco ereto e numa posigdo 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 posigdo bipede;

- Movimento de flexdo lateral do tronco a esquerda e a direita;
- Movimento de rotagdo do tronco a esquerda e a direita.

-Repeti¢des: 10a 12

-Séries: 1a2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020

PESCOCO

MOBILIDADE DO

PESCOCO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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MOBILIDADE DO PESCOCO

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posicdo bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;

-Durante a realizagdo dos movimentos, todo o corpo devera 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¢des: 10a 12

-Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO

= = —= =i _—
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MENU

Ombros

Posicdo dorsal, Mobilidade do

% % ; Flexdo-Extensdo do
Flexdo e Extensdo do ombro, diferentes

ombro em 3 apoios

ombro movimentos

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 40

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 cabeca e terminando o movimento no ponto
inicial;

- Durante o percurso, os membros superiores devem estar em extensdo.

-Repeticdes: 10 a 12 VIDEO DE DEMONSTRACAO
-Séries: 1a 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

204



VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

Mobilidade do ombros,
diferentes movimentos

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posigdo 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;

-Repetigdes: 10a 12

=Sthies: 122 VIDEO DE DEMONSTRAGAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

N N
Flexao-Extensao do ombro em

3 apoios

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posicdo 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 extensdo do ombro de forma unilateral.

-Repetigdes: 10a 12

~Séries: 1a 2 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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EETE
VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

Anca

Movimento
Mobilidade da anca Flexdo da anca + dinamico adugdo e Side Lunge com

de joelhos Rotagdo do tronco abducdo; flexdo e rotagdo do tronco

extensdo da coxa

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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Side Lunge com mobilidade do

tronco

DESCRICAO DO ]
L EXERCICIO

-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 flexdo

~

lateral.
_RepeticBes: 10 a 12 VIDEO DE DEMONSTRACAO
-Séries: 1a 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

Mobilidade da anca de joelhos

(" DESCRICAO DO ]
L EXERCICIO

- Iniciar em posi¢do 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 abduc¢do da mesma (joelho direcionado para fora).

-Repetigdes: 10a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 50

VIDEO DE DEMONSTRACAO

‘L
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N _EETE.
Flexao da anca com Rotacao

do tronco

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Em decubito dorsal, o aluno deve estar com os membros inferiores em extensdo, 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 flexdo 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.

-Repetigdes: 10a 12 = =~
_Séries: 122 VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

Movimento dinamico aducao e
abducado; 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 estdvel, 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.

-Repetigdes: 10a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

ATIVACAO CARDIOVASCULAR

Multi-saltos

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posicdo 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 direcdes (a frente e atras/

esquerda e a direita);

- Ao longo do tempo a intensidade do exercicio pode ser ajustada (saltos com maior amplitude e

com maior frequéncia).

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRAGAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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DESLOCAMENTOS DIFERENTES

DIRECOES

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posicdo bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;

- O aluno deve realizar deslocamentos em todas em diregdes (a frente e atras/ esquerda e a
direita);

- Numa segunda fase, realiza deslocamentos em diferentes dire¢des 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
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MENU

Skipping e Agachamento

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posicdo bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- O exercicio inicia-se com Skippings e a indicacdo do professor os alunos devem realizar um
agachamento.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

Jumping jacks com variacoes

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posicdo bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- 0 aluno deve realizar movimentos alternados, combinando os membros superiores e inferiores
em diferentes dire¢des e combinagdes.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO
F e —
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MENU

Burpee sem salto
[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- 0 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 posicdo 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 posigdo das
maos, e elevando o tronco para regressar a posigdo inicial.

- Duragdo: 20 segundos

- Descanso: 10 segundos VIDEO DE DEMONSTRAGCAO
- Séries: 2
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

Skipping e Lunge

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Na posicdo bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- O exercicio inicia-se com Skippings e a indicacdo do professor os alunos devem realizar um
Lunge (Afundo).

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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Multi Saltos e Agachamento

com salto

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

- Na posicdo 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
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EXERCICIOS DE APTIDAO FISICA

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 72
MENU

Lunge (Afundos) (Afu?\I::sL‘Lj;tg;ais) STEP-UP
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MENU

Agachamento
B

-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 Progressio 2
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
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 76

VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 2

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

STEP-UP

[ DESCRICAO DO ]

B Progressao 1
EXERCICIO

= e 5 pro= - 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 posigdo 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
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 2
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 3
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MENU

LUNGE (AFUNDOS)

[ DESCRIGAO DO ] Progressao 1

EXERCICIO

Progressao 2

-Inicia o exercicio em pé, com os pés a largura dos ombros e as maos nas ancas;
-D& um passo em frente afundando a bacia enquanto realizas a flexdo dos joelhos,
até que o anguloseja aproximadamente de 90 graus;

-A perna de trds acompanha o movimento realizando também a flexdo da coxa e da
perna. De seguida deves elevar a bacia recorrendo a forga da perna da frente,
retomando a posi¢do inicial.

- Duragdo: 30 segundos
-Series: 4

- Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRAGAO
- Pausa: 1 minuto

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
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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 extensdo durante todo o movimento, sem que
comprometa a postura do tronco;

-De seguida eleva a bacia, recorrendo somente a forca da perna fletida retomando a
posi¢do 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

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1

CORE

PRANCHA DE .
P ~
PRANCHA FRONTAL RANCHA LATERAL ELEVAR O CORPO PONTE DE GLUTEO

PRANCHA COM ABDOMINAL

CROSS-CRAWL LOMBARES JACKS LATERAL

MOUNTAIN
CLIMBERS

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 91
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MOUNTAIN CLIMBERS

[ 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 chao;

-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 estdvel, ao mesmo tempo que ha movimentos
alternados dos membros inferiores, levando os joelhos na dire¢do do peito.

- Duragdo: 30 segundos

-Series: 4
- Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRAGAO
- Pausa: 1 minuto

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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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 cabega, 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

MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO
— —
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PRANCHA FRONTAL

~

L

DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

-Iniciar o exercicio com os antebragos 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%

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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LOMBARES

[ DESCRICAO DO ]

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 gluteos;

- 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 = 5
- Series: 4 VIDEO DE DEMONSTRACAO

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 1

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO 2
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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 chao;

-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 estdvel, 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

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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PRANCHA DE ELEVAR O CORPO

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

-Inicia o exercicio com as mdos e os antebragos 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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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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PRANCHA LATERAL

([ DESCRICAO DO ] -
| EXERciCIO OPCAO

-Inicia o exercicio em dectbito 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 pescogo alinhados;

-0 objetivo do exercicio € manter uma contragdo isométrica do todos os segmentos

corporais durante o maximo tempo possivel.

-- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos VIDEO DE DEMONSTRACAO
- Pausa: 1 minuto

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO

OPCAO
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MENU

VIDEO DE DEMONSTRACAO 1

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

VIDEO DE DEMONSTRACAO 2
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PONTE DE GLUTEQS

[ DESCRICAO DO ]

EXERCICIO

-Inicia o exercicio de costas no chdo, com os bracos ao lado do corpo e com os joelhos fletidos;
-De forma lenta contrai os gluteos, elevando a bacia até que esta se encontre alinhada com o
tronco.

-Permanece na posi¢do 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 DEMONSTRACAO
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CROSS-CRAWL

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

- Inicia o exercicio de costas no chdo, com as mdos colocadas na cabecga e com os joelhos fletidos;
- O aluno retira os ombros e cabecga do chdo, realizando uma contragdo isométrica dos
abdominais para manter a posi¢do, ao mesmo tempo que eleva os membros inferiores;

- O exercicio realiza-se de forma alternada com a rotagdo do tronco em simultaneo que hd a
elevagdo do membro inferior do lado contrario;

- O movimento é realizado ciclicamente.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos
- Pausa: 1 minuto

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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TREM-SUPERIOR

MENU

PUSH-UPS (FLEXAO FUNDOS DE

DE BRACOS) TRICEPS

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

114

MENU

Push up (Flexao de bracos)

[ DESCRICAO DO ]
EXERCICIO

OPCAO

-Inicia o movimento em posigdo 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 brago 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 posic¢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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VIDEO DE DEMONSTRACAO

OPCAO
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MENU
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 2
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VIDEO DE DEMONSTRACAO 3

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

243



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 m3os na ponta do banco com os dedos orientados para a frente, os
cotovelos em extensdo e os bracos 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 braco e o antebraco;

-Os antebracgos devem ficar perpendiculares ao chdo durante todo o movimento;

- De seguida, de forma lenta eleva a bacia regressando a posigdo inicial.

- Duragdo: 30 segundos
- Series: 4

- Descanso: 15 segundos = S
_ Pausa: 1 minuto VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO
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MENU

Flexibilidade/Mobilidade
| |Flexibilidade | Mobilidade

Natureza Clinica Funcional

Influénciana forga e Detrimento Facilitacao

poténcia

Influéncia Minima Significativa

neuromuscular

Envolvimentoarticular ~ 1-2 articulagoes Multiarticular

Avaliagao Medigdes clinicas Testes Funcionais (testes
(goniometria) do equilibrio)

Periodo mais Depois da atividade Antes e depois da

apropriado para treinar atividade

=

(Brooks & Cressey, 2013)

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 122

: .
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.
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MENU

PESCOCO
o
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MEMBROS SUPERIORES

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 126

TRONCO
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MENU

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 128

MENU

MEMBROS INFERIORES
e o
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MEMBROS INFERIORES
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Exemplo da construcao de

uma aula em video
Aula n° 1
Regulamentos

_——
0 s
Oz‘n
O‘,J
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REGULAMENTO

A época 2020/2021 tera duas jornadas e um evento culminante:

Jornada para avaliaragilidade,

12 JORNADA velocidade e resisténcia

cardiorrespiratdria.

5 Jornada para avaliara forga
22 JORNADA geral.

EVENTO CULMINANTE FitEscolas

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 134

REGULAMENTO

As equipasficam responsaveis por:

* Montar as estagdes, ajuizar a competicdo e fotografar os eventos;

* A monitorizacdo da execucdo dos exercicios ao longo dos treinos é da

responsabilidade do professor e treinador adjunto;

* A avaliacdo sera realizada através da ficha de avaliagdo 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
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REGULAMENTO

A pontuagdo a atribuir é a seguinte:

* 1.2|ugar (30 pontos);
* 2.2|ugar (25 pontos);
* 3.2 |ugar (20 pontos);

* 4.2 ugar (15 pontos);

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 136

REGULAMENTO

PONTUACAO

\

/Pontuacéo Extra no Evento Culminante:

- Hino/Grito - 15 pontos
- Mascote - 15 pontos

- Equipamento - 20 pontos

J

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 137
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REGULAMENTO

CUMPRIMENTO DAS FUNGOES

Em todos os treinos e jornadas sdo atribuidos, inicialmente 25 pontos pelo | Penalizacdo
cumprimento de deveres, que podem ser retirados, segundo os seguintes critérios: | de:

Falta de empenho dos elementos da equipa, no exercicio das fun¢es previamente 2,5
contratualizadas.

Falta injustificada de um elemento da equipa no treino/competigdo. 1
N&o arrumar o material. 205

N&o realizar os alongamentos no final dos treinos ou jornadas.

N&o cumprir o tempo estabelecido em cada estacdo.

5
2
Néo levar o equipamento adequado para a realizacdo dos treinos e competicdes. 2
N&o respeitar as fungdes dos colegas. 5

5

N&o respeitar o plano e mudé-lo sem autorizacdo do professor/treinador principal.

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021

REGULAMENTO

Em todos os treinos e jornadas s@o atribuidos inicialmente 25 pontos pelo fair | Penalizagdo

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 seréo decididos pelo professor em conjunto com os diretores de cada equipa.

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021
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REGULAMENTO

60% 40%

TREINOS E JORNADAS EVENTO CULMINANTE

Outras Informagdes:
Nos dias de treino e de jornada, as pontuagdes serdo atualizadas e anexadas no grupo privado do
Whatsapp.

ESCOLA SECUNDARIO FRANCISCO FRANCO 2020/2021 140
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Apéndice 5 — Unidade Didatica 1° Periodo

1* Periodo
1) Unidade Didatica de Aptidio Fisica ¢ de Jogos Desportivos Coletivos de
Invasio

Dias de aula: Segunda-feira e Quarta-feira
Caraterizacio geral

Unidade Didatica Politematica que ira abranger ambas as materias de ensine. Nos
primeiros 45 minutos de aula iremos abordar a matéria de Aptidio Fizica através do
Modelo de Educagdo Desportiva, & nos segundos 45 minutos iremos abordar os JDC-T,

rezpeitando todos os constrangimentos presentes no plane de contingéneia da escola.
Objetivos enguanto professores estagiarios
- Crar normas de fimcionamento para a aula que respeitem o plano de
confingéncia da disciplina;
- Criar um bom clima com a turma e de motivagdo para as tarefas;

- Conzeguir o controlo da turma (respeito pelas regras e pelo professor, gestio do
tempo de aula).

- Adquirir a capacidade de organizar bem a aula e capacidade de adaptacio aos

mprevistos;

- Desenvolver de forma positiva a capacidade de observagio e amalise dos
comportamentos dos alunos;

- Melhorar a capacidade de introduzir conteddos diferentes e inovadores na aula.

1.1) Unidade didatica de Aptiddo Fisica
Nimero de aulas previsto:

Pré-época; 4 aulas
Epoca: 16 aulas (14 treines + 2 jornadas)

Evento Culminants: 1 aula
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1.1.1)

Ohjetivos Gerais; Objetivos Especificos e as smas Estratégias

Obj \ Objetivos especificos Estratégias a utilizar
- Potenciar o - Desenvolver as capacidades - Utilizagéo do MED;
desenvolvimento | condicionais (resisténcia, forga, | - Construgio de um conjunto de
as capacidades | velocidade, flexibilidade) e documentos necessarios parz a
fizicas; coocrdenativas (equilibrio, zplicagio do modele:

- Diesenvolver
uma atividade
fizica eclética e

orientagdo, ritmo, reagio,
postura).
- Desenvolver as destrezas

- CriagZo do dossier digital de
equipa;
- Concecio de plancs de tremo

focada no gerais e ezpecificas (realizagdo | em fungfo das necessidades de
desenvolviments | de movimentos de cada equipa.
multilateral e deslocamento no expago - Utilizag#o do FITescola para a
harmonicso do azzociados a movimentos avaliagEo mnicial e final dog
aluno; segmentares, com alternancia alunos.
de ritmos & velocidade, em - Feealizacéo de tarefas
combinagdes complexas desses | complementares as aulas de EF;
movimentos, globalmente bem
coordenadas e eficazes).
- Atingir a zona sauddvel no
maior nimero de testes no final
do perioda.
- Conhecer & - Aumentar o nivel - Realizacdo de uma avaliagdo

gplicar diversos
processos de
elevacdo e
manutencio da

conhecimento técnico sobre os
exercicios;

cognitiva inicial e final;

- Criaggo de documentos de
apoio em PowerPoint acerca das
capacidades fisica;
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condigio fizica

- Aperfeicoar o padries de

- Criagio de um PowerFoint

de uma forma execugdo dos exerciclos e as acerca dos processos de
autonoma no seu | suas condigdes de seguranca. monitorizagio do esforco (aula
quotidiano, na | - Adguirir um melhor tedrico-pratica);
perspetiva da conhecimento do “en”. - Beahizagdo de um trabalho
zalide, na - Desenvolver o conhecimente | tedrico pratico acerca da
qualidade de dos alunos zcerca dos frequéncia cardiaca;
vida e no bem- | processos de monitorizagio do | - Consulta do dossier digital de
extar. esforga (frequéncia cardiaca). | equipa;
- Enfatizar 2 - Entrega de relatorios
mmportincia da mdividuais aos alunes com o
EF como fator resultados das avaliagdes
de zande & como resultadas;
fator cultural; - Concegdo de planos de tremo
em funcEo das necezsidades de
cada equipa.
- Transmissdo de contetidos
especificos e de feedbacks
mdmviduzhzados ao longe das
anlas.
- Cumprimento das fun;des
merentes aos MED);
- Desenvolver az | - Fomentar a autonomia, - Concegdo de planos de tremo
competeéncias responsabilidade e o em funcio das necessidades de
pessoals & relacionamento mterpessoal; cada equipa.
30C1ES; - Desenvolver o penzamento - Cumprimento das fun;des
- Promover a critico, reflexivo e pensamento | mmerentes aos MED),
formacio de criativi; - Realizacdo de tarefas
valores e - Criar uma boa relagio de complementares as aulas de EF;
atitudes; proxmmidade professor-alunes; | - Criagdo e edigdo do video de

equipa em conjunto com a
dizciphna de Oficina de
Multimédia;

- Criag&o de grupos privados no
WhatsApp para cada equipa;

- Avaliagdo e pontuagdo diana;
do desempenho das equipas;

- Avaliagdo da percegdo dos
alunos através dos grupos de
foco relativamente ao
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desenvolvimento destas
competeéncias;

- UtihizagZo do Kghoat para
realizar uma apresentagio
mnterativa aos aluncs.

*Nota: Consultar todas as estratégias de forma mais pormenorizada no capitulo das
estratégias gerals e especificas presentes do final da UD.

Tiabela 8 - Estrisnragde dos (Mjetives Gerats, Expecfffcos e Exfraiépirs gt Aptidin Fisice

1.1.1) Pertinéncia/Justificacdo da UD de Aptidao Fisica
Numa fase inicial, for necessanio algum tempo de pesquisa, de analise e de

reflexdo sobre a materia e quals as diferentes estratégias possivels de aplicar. Algo que
me fez refletir sobre qual ser1a a matérna importante de aplicar neste primeire pericdo, fol
a condigao fisica dos alunos. Ficou, desde logo, decidido que 1ma abordar as matérias de
ensino de Aptidio Fisica e de JDC-L

Ao analisar o planograma definido pele grupo de EF, ha um conjunto de matsrias
que estio defimdas para serem lecionadas nos diferentes anos letivos. Para o 12° ano,
deverdo ser desemvolvidas duas matérias alusivas aos jogos desportivos coletivos

{zndebol & basquetebol).

A decisdo de utilizar a aptidio fisica para o desenvolnimento das capacidades
fisicas dos nossos alunos deveun-se a frés aspetos, o pnmeiro € devido 2o facto dos alunos,
no ano anterior, terem passado por um periodo dificil de quarentsna no altimo periodo do
ano letivo. Nesse sembido, evidencia-ze a unportancia da pratica regular de exercicio
fisico, dezenvolvendo oz seus conhecimentos relativamente a esta matéria. O segundo
aspeto, deve-ze ao facto de estarmos numa situag@o em que a permanéncia dos alunos na
escola & imprevisivel e 2 possibilidade de voltar 2 ocorrer a mesma situagdo, de voltarmos
a ter um novo confinamento. Neste sentide, um dos objetivos passa por transmitiv
conhecimentos sobre a realizacio dos exmercicios e cuwidados a ter, as diferentes
metodelogias de treino, aprender a monitorizar os nivels de mtensidade dos exercicios
que estdo a realizar afravés da frequéncia cardiaca, seja de forma manual ou através de
algum aparelho especifico para o efeito. Com tudo isto, transmitin-se ferramentas que
possam utilizar em casa Por fim, o ultimo aspeto tido em atenglo, deveu-se ao facto de

a escola apresentar micialmente muitos constranmimentos a nivel da EF. Esta maténia
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permitia cumprir as condigdes de distanciamento e de seguranga. Apods a realizagdo da

avaliacdo micial, esta matéria de ensino tormou-se mais evidente.

Atraves desta avaliagdo venficou-se que oz alunos apresentavam de forma geral
resultades abarxo dos nivels saudavers, destacando-se os testes referentes ao desempenho
da aptiddo aerdbia, ou seja, grande parte da turma tem a neceszdade de melhorar estes
aspetos (cerca de 30% da turma precisa melhorar). Em termos de aptidio neuromuscular,
colocar enfase no trabalhe de agilidade (cerca de 90% da turma precisa melhorar) e
velocidade (cerca de 73% da turma precisa melhorar). Ouires indicadores que sdo

relevantes melhorar 380 o3 testes de flexdes de bragos, abdominais.

Felativamente & forma de implementagdo nas aulas, decidimos, enquanto nicleo
de estigio, aplicar estz matéria de ensino através do MED (Modelo de Educagdo
Desportiva), uma vez que através desta metodologia € possivel desenvolver ndo 30 as
capacidades fisicas como tambem potencializar outros competéncias, como a nivel social
e socio afetive. Tendo em conta que grande parte da turma apresentava os seus nivels de
aphtiddo fisica abaixo da zonaz saudavel, como tambeém um bamxo nivel de motivagdo,
decidiu-ze aplicar uma estrutura de aula politematica. Desta forma os alunos realizavam
45 minutos de aptiddo fisica através do MED e os outros 45 mimutos situagdes dos jogos
desportivos coletives (JDC-I).

Através deste modelo pretendemos desenvolver nos zlunos aspetos como o
trabalho em equipa, a autohomia e a responsabilidade, sendo que estes mdicadores serdo
posteriommente avaliados no final da wnidade didatica. A implementacZo desta materia
através dests modelo também nos assegura o nivel de seguranca pretendido e exigido pelo
plano de contmgencia, como o distanciamento entre os alunos, a partilha de materais
entre turma, assegurando assim a manutengio dos grupoes uniformes ac longo da aula. Por
fim, outro aspeto que tivemos em consideragZo fo1 o facto desta metodologia poder ser

utihzada em qualquer sitwagdo, se)a em formato presencial ou ndo presencial.

As sifuagdes de aprendizagem (os exercicios) foram baseadas e criadas atraves do
FifEscolzs, em conjunto com algumas universidades do nosso pais, como a Faculdade de
Motricidade Humanz e (FMH) e a Faculdade de Desporto da Umiversidade de Porto
(FADEUP).
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Por fim, a aplicagdo deste modelo (MED) potencializa a multidisciplinariedade,
uma vez que oz alunos tém diversas tarefas denfro deste modelo, e por esta razio
aproveltamos o facto dos alunos pertencerem a uma furma de artes, 2 terem a
oportunidade de criarem e desenvolverem um video na disciplina de Oficina de Artes com

o3 videos recolhidos nas aulas de Educagéo Fisica.

Nivel de partida da turma: Tendo em conta que estes alunos, ao longo do seu
percurso no ensino secundario, trveram contacto com a maténza da aptiddo fisica afraves
dos outros professores estaglarios como tambem pela sua participagio ne Projeto

EFEFAM-CIT, considera-se que apresentam diversas experiénclas sobre esta maténa.

Através da avaliagio da aphid3o fisica micial com o EifEscolas, verificou-se que
o3 alunos tem dificuldades ac nivel da aptiddo aerobia (Vaivem), agilidade & velocidade,
e amda ao nivel da forga do core (abdominais) e dos membros superiores (flexdes de

bragos).

Nivel a alcancar com a UD: Com esta umdade didatica, no que diz respeito as
capacidades fizicas, pretende-se desenvolver a forga muscular e a capacidade de
resizténcia, e que os alunos consigam alcangar a zona saudavel no malor mimero de testes

possivel no final do periedo.

Pretende-ze que os alunos aumentem as suas competBnclas cognitivas nesta
maténa ao longo do periodo, pelo facto de pnivilegiar mformagdes sobre esta temafica, e

sera feita uma avaliagdo cognitiva no final do periodo.

Por fim, deseja-se que a turma melhore as suas competéneias sdein afefivas

atraves do modelo aplicado e serdo avahadas no final do periodo através da sua percegdo

com a realizagdo dos grupos de foco (entrevistas grupas).

1.2) Unidade didatica de JDC-I
Numero de anlas para cada matéria:

Futebol: 1
Futebol & Andebol: 1

Bazquetebol e Andebol: 7
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Basquetebol e Futebol: 2

Basquetebol, Andebol e Futebol: 3

1.2.1) Ohjetivos Gerais; Objetivos Especificos ¢ as suas Estratégias

ﬂ:ﬁﬂ Objetivos especificos Estratégias a utilizar
- Promover o - Promover o enfusizsmo e - Planeamento de exercicios
gosto pela motivazdo dos alunos ao longo | adequados ao nivel dos alunos;
prafica regular | das zulas; - Exploragdo de situagdes
de atividades Indicas, diversificadas e
fisicas ao longo competitivas;
da vida; - Utilizagdo de aulas

politematicas;

- Dbzervacdo dos
comportamentos dos alunos 2o
longo das aulas;

- Avaliar a recetividade dos
alunos as tarefas propostas;

- Avaliac8o formativa dos
alunos.

- Promover a - Incentivar ao resperto pelas - Incentivar o cumprimento das
formagio de normas do plane de Tegras & normas presentes no
valores e confingéncia da EF; plano de contingéncia;
atitndes; - Promovwer o relacionamento - Drar automomia aos alunes na
Interpessoal; construgde dos seus grupos;
- Desenvolver a - Avaliagdo formativa dos
responsabilidade e a alunos.
cooperagdo; - Dbzervacdo dos
comportamentos dos alunos 2o
longo das aulas;
- Promover a - hMelhorar oz diferentes - Criagdo de um banco de
aquisicio de dominios: manipulagEo do exercicios com situagdes de
conhecimentos | objete de jogo, ocupacio aprendizagem adaptadas a nova
taticos, técnices, | racienal do espago, progresz3o | realidade;
regulamentares e | no terreno e agdes de - Planeamento de exercicios
organizativos cooperagao; adequadoes ao nivel dos ahmos;
das matérias - Ennquecer as agdes tatico- - Exploragdo de situagdes
gbordadas; técnicas indrviduals (passe, Indicas, diversificadas e

drible, rececdo, desmarcagio e

competitivas;
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cobertura ofensiva), e do ponto
de vista defenzivo a intercegdo;
- Aperfeizoar a finalizagio e as
agdes de guarda-redes;

- Utilizagdo de aulas
politematicas;

- Divisdo da aula por estagdes;
- Realizacdo de tarefas

mdividuzis de desenvelvimento

das agdes tecnicos-taticng;

- Envio de documentos e videos

de apoio para oz alunos;

- Avaliac8o formativa dos

alunos.

- Avaliagdo final através de

grelhas especificas;

- Questionamento dos alunos ao

longo das aulas;

- Bealizagdo de um muni-tests.
*Nota: Consultar todas as estratégias de forma maiz pormenonzada no capitulo das
estratéglas gerals e especificas presentes do final da UD.

Tabelz ¥ - Exruturagds dos Qhjerivas Gerais, Expacificos ¢ Enrandgtar dos JOC-I
1.1.2) Pertinéncia/Justificacao da UD
A gbordagem dos JDC-I sofreu algumas hmutagBes devide ac plano de

- Desenvolver a aptidio fisica.

contingénciz da disciplina Este restringia 2 realizagdo de sitwagdes de jogo formal, e
também situagies de jogo reduzdo. Por este motvo, as situagbes que devem ser
dezenvolvidas sdo relativas ao desenvolvimento dos sgills, privilepiando situagdes em
pequenos grupos, no maximo até 4 alunes, e estes devem manter-se juntos até ao final da
aula. Tal como nas oufras materias, deve-se evitar 2o maximo a partilha de materiais. No
entanto, quando ocorrer esta situagdo, devera ser desinfetado para posteriormments outros
colegas utilizarem.

Devido a estes constrangimentos fol necessdrio pensar como serla a aplicagdo da
matéria nas aulas, tendo de realizar alteragdes no planezmento das mesmas. Desta forma,
toma-se mais dificil rmos ao encontro dos objetivos defimdos pelo PNEF. Apesar de
acreditar que © ensino destas matérias atraves de situagdes de jogo reduzido e
condicionado potencia ¢ desenvolvimento das capacidades dos alunes, ndo nos &
permitido aplicar dessa forma. No entanto, a realizagdo desta unidade didatica pode ser
uma cportunidade de criar situagdes mais analibicas e perceber se os alunos conseguem

dezenvolver as suas capacidades técnicas, 1sto porgue nos anos anteriores, o outros
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professores estagianios aplicaram o MED e MC (modelo de competéncia), e conclufram
que oz alunos apresentavam dificuldades individuais e isso condicionava o jogo, nio

havendo sucesso nas diversas situagdes jogadas.

Por esta razbes apresentadas, 2 forma como abordamos estas matérias de ensino,
terd um foce no desenvolvimento da técnica mdividual dos aluncs. Tendo em conta o
nosso comtexto, a8 sua vivencla serd diferenciada dos anos anteriores, e com o inhmto de ir
a0 encontro do plano de contingéneia, criamos um banco de exercicios para esta maténa
onde procuramos desenvolver os gills dos alunos através de situagdes individualizadas e
analificas. Nas maténas de Andebol, Basquetebol e Futebol, considerande que estas
apresentam problemas taticos 1dénficos, a nivel defensivo, defender o espago, defender o
alvo, e recuperar a posse de bolz, e a nivel ofensivo considerar a manutengo da posse de

bola, atacar o alvo, e transigdo defesa-ataque.

Por fim, relativamente a forma que vou abordar estas matérnias na perspetiva do

professor, irel pnivilegiar o modelo de mstrugdo direta.

E de referir que o nosso micleo de estagio optou por abordar as trés maténas de
enzino, tendo em consideragdo também os espagos que tinham sido ambuidos, e ajusta-

las ao campo smtético e o campo polivalente exterior.
Nivel de partida da turma:

Quanto aos JDC-I, apos a consulta dos dados recollndos nos anos anteriores, e
apos a realizagdo de uma aula de confirmagdo do nivel da turma, os alunes encontram-se

nos nivels Infrodutorio e Elementar.

Mivel a alcancar com a UD:

Considerando os constrangimentos apresentados anteriormente, na maténa dos
JDC-I, o principal objetivo desta UD serd a cnagdo de situagdes de aprendizagem que
desenvolvam as acdes tdatico-técnicas mndividuais dos alunos. Com estas situagdes
pretende-se privilegiar o desenvolvimento das agdes de mamipulagio do objeto de jogo,
como tambem em diversas sifuagdes com constrangimentos taticos a ocupagdo racional

do espago, progressdo no terreno, agdes de cooperagdo.
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Objetivos especificos Jogos Desportivos Coletivos de Invasao

- Melhorar oz diferentes domimos: mampulagdo do objeto de jogo, ocupagio
racionzal do espago, progreszo no terreno e agies de cooperagio, com situagdes adaptadas
& nova realidade;

- Emnguecer as agdes tafico-técnicas mdnviduais (passe, doble, recegio,
desmarcacao e cobertura ofensiva, e do ponto de vista defensivo, & mtercegdo, o desarme
nido & equacionado porque nio podia haver contacto enfre os alunos);

- Aperfeigoar a finalizagdo & as agdes de guarda-redes;

- Dezenvolver a cooperagdo e o relacionamento mterpeszoal.

- Cniagdo de um clima positivo de anla;

1.6) Estrategias Didatico-Pedagogicas utilizadas na Aptidio Fisica

Estratégias gerais:

De acordo com Soares e Antunes (2016), nas aulas de Educagdo Fisica & possivel
por em pritica um processo de ensing-aprendizagem onde a3 matérias de ensino tém um

papel importante para se desenvelver nos alunos principios e valores educativos.

Por esta razdo, o Modelo de Educagdo Desportiva cnado por Siggeniop nas com
esse Inturto, e este tem como trés pressupostos fundamentais, em primeiro lugar, o
desenvolvimento de competéncias desportivas (domimo de habihidades especificas
azsocladas s matérias a abordar), em segundo lugar, desenvolver a literacia desportiva

{zprendizagem das regras, valores e painmonio cultural do desporto), por fim, tem o
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proposito de promover & estimular o entusiasmo pelo desporto atraveés das aulas de EF
(Siedentop, Hestis & Mogs, 2011).

Uma vez que este modelo normalmente & utilizado para oz JDC-I, com a mizsio
de desenvolver a competéncias anteriormente menciohadas, pretendemos afinglr os
objetivos de desenvelvimento da aptidio fisica dos nossos alunos, através do Medelo de
Educagdo Desportiva. Como na literatura ndo € posta em prafica esta materia de ensino
em conjunto com o modelo, decidimoes movar e utilizar este mecanizmo para desenvolver
as competéncias dos alunos, ndo =0 fisicas, como também a nivel cognitive e socio

afetivo.

Através deste modelo e possivel desenvolver as competéncias pessoals & socials,
uma vez gue este solicita por parte dos alunoes uma participagdo sistematica e ativa no
processo, portanto, no decorrer do processo didatica, ha a transformagdo das aulas numa
época desportiva, havendo ao longo das aulas diferentes fases, uma pré-época onde o
professor transmite zos alunos informagdes importantes para as suas aprendizagens, e ate
a0 final da unidade diditica os alunos assumem o processo quase por completo e que
permite alcangar oz objetivos preconizados para a EF através de uma metodologia
movadora. Nesta fase da época o nosso caso contemplou a realizagdo de duas jomadas,
em que foram utilizadas duas aulas de 90 minutes, e no final um evento culminante que
terminou com a avaliagio final dos alunos atraves do protocole do ElTescola. e decorren

muma aula de ) mimutos.

Comeo refere Soares e Antunes (2017) afraves deste modelo € possivel desenvolver
aresponsabilidade e autonomia dos alunos afraves do desempenho de diferentes fungdes
a0 longoe da epoca desportiva, de onde se pode destacar o papel de treinador-adjunto,
capitdo, juz, fotografo, entre outros.

Estratégias especificas:

A ongem para a criagdo desta estratégia especifica, mmiciou-se no processe de
criagdo do planeamento desta Unidade Didatica em conjunto com o nossos professores
orientadores, cooperante e clentificos nas reumibes imiciais. Nestas reunides foram

dizcutidos e crientados quais seriam os melhores procedimentos para a utilizagdo das
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estratégias que pretendiamos, e devido ao facto de fratar-se de uma maténa diferente 2 o
modelo exigir construgdo de um conjunto de documentos especificos tendo em conta as

diferentes fases da época acima refendos, pré-época, época e evento culminante.

Numa primeira fase, fol necessanoe analisar o calendano do 1° periodo no sentido
de perceber o mimero de aulas que seriam necessaras para a aplicagdo deste modelo, pois
apenas estava previsto aplicarmos cerca de 45 minutos de aula a maténa de aptidao fisica,
nesse senfido, era necessano perceber se o mimero de aulas era suficiente para a aplicagdo

do mesmo.

A segunda fase, passou pela realizagdo da avahagdo micial da aptidio fisica dos
alunos através do protocolo de ElTesgola, msendo no projeto EFEEAM-CIT, e que
contou com a colaboragZo de todos os nucleos de estiagio, alguns professores da L a, e
amda de alguns ahmos participantes no Estagio de Verdo da U3,

Por fim, fol necessario a construgdo de um conjunte de documentos, uma vez que
o3 dossiers que j& existiam diziam respeito a ouiras maténas de ensino. Fol necessanio

construir os seguintes documentos antes do nicle do modelo:

- Dossier de equipa digital;

- Plano de época e calendanzagao;

- Oz contratos de equipa;

- Regulamentos e pontuages;

- Fichas de registo didrias;

- Construgdo de um documento digital orientador para os juizes;

- Criagdo dos planos de tremno a serem preenchidos pelas equipas;

Aspetos a equacionar na fase de pré-época:

- Construgdo de um conjunto de planos de tremo seguindo a metodologia TABATA onde

foram testados um conjunto de exercicios e onde o nosso foco esteve onentado a mstrugdo

& demonstracdo dos mezmos;
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- Postenormente supervisionavamos e comigiamos a execugo dos alunos, com a
finalidade de colocar os zlunos a realizarem as tarefas em seguranga e com qualidade de

EXeCugdn;

- Apresentagdo de todo o processo a tunma (formagdo das equipas, regulamentos,
contratos);

- Ezcolha dos quatro alunos mais proficientes para a escolha das equipas. De segmda fo
efetuado um sorteio para definir 2 ordem de escolha das equipas;

- Realizagdo da avahiagdo cognitiva mcial;
- Cada equpa proceden & criagio de um grupe no WhatsfApp onde constavam os

professores, servindo como melo de transmizsdo de mformagdes, esclarecimento de

dividas e partilha de documentos importantes;

Na fase de epoca tivemos em consideracio os seguintes aspetos:

- Os alunos s30 o cenfro do processo e t2m a responsabilidade de planeamento e
aplicabilidade dos seus treinos, tendo em conta as necessidades da equipa. Estes sdo ainda
responsdvels pela defimgde do nome daz equipa, defimigdo das fungbes e serem

desempenhadas, crizcdo dos seus logotipos, mascotes & equipamento para as jomadas.
- Supervizdo dos planos de tremo criados pelas equipas;

- Planeamento, estrturagdo e operacionalizagdo das jomadas;

- Construgdo de fichas de registo especificas;

- Realizagio da formagio especifica aos juizes;

Por fim no momento pos-epoca fol ainda necessério:

- Preparagio de todo o evento culminants, novamente em articulagdo com os restantes
nicleos de estagio, professores da [1)[a e alunos do estagio de Verdo da LMa,

- Realizagdo da avahacio cognitiva final;

- Exploragdo da multidisciplinariedade com a disciplina de Oficina de Multimeédia, onde

o3 alunos construiram e editaram os seus videos de equipa;
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- PreparagZo e enfrega de premios referentes ao MED);

- Avahagdo da percegdo dos alunos em relagdo 3 metodologia aplicada, atraves de grupos

de foco.

Foram ainda uhlizadas cutras estratéoias complementares ao MED. nomeadamente:

- Utilizagdo da plataforma Kghooi de forma ludica e interativa para realizarmos a nossa

apresentagdo aos alunos;

- Cniagdo de um prupo geral da tarma afravés da plataforma JFhgizapp, com o mimto de

transmitir nformagdes relevantes para as aulaz de Educagdo Fisica;

- Nos dias em que as condigdes climaténcas ndo foram faveravels, adotamos o nosso

planeamento e utilizamos a sala polivalente para a realizagio dos tremnos do MED;

- Cnagdo de um documento de apoio em PowerFPoint sobre o desenvolvimento das
capacidades fisicas e explicagdo dos testes do ExfEscolas;

- Cnagdo de um documento em PowerPoint zobre oz processos de momtorizagio do

esforgo (frequéncia cardiaca), & consequente aplicagdo pratica desses conhecimentos;

- Defimgao dos desafios semanais para o desenvolvimento da aphidio fisica, em casa,

como complemento s aulas de Educagio Fisica;
- Bentabilizagdo das novas tecnologias no processo pedagogico.

- Tendo em conta que durante duas semanas fol necessano a turma ficar em confinamento
profilatico, foram utihzadaz as Plataformas Classroom, e Google Mest E as aulas
decorreram uhlizando o modelo do MED como estava a ser aplicado de forma presencial,

mas em confexto & distincia.

De forma a desenvolver o dominmo cogmtivo dos alunos. as estratégicas uhlizadas. serdo
as sequntes:

- Uma tarefa teorico-pratica sobre a monitorizagdo da frequéncia cardiaca de modo a

mcutir nos alunos a capacidade de aufonomia e de reflexdo sobre oz processos de controlo
da mtenzidade do treino;
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- Avaliar no micio e no final o nivel de conhecimento dos alunes relatrvaments a esta
matéria, atraves de um teste cniado no GeagleForms;

-Avaliar a percegdo dos alunos sobre a metodologia aplicada nas aulas de Educagio Fisica
através dos grupos de foco.

1.7) Estratégias Didatico-Pedagogicas utilizadas nos JDC-I
Estratégias gerais:

- CriagZo de exercicios adequados 2o plano de confingénria da disciplina:
- Exercicios adequados ao nivel dos alunos;

- Utilizar situagdes lidicas e diversificadas;

- Planeamento de exercicios e desafios que sejam competiivos;

- Promover exercicios que os zlunos gostam;

- Comunicar de forma sincera;

- Criag&o de grupos diferentes em relagdo ao MED;

- Colocagdo de musica ao longo da aula 2 pedido dos alunes, aspeto gue fol positivo
para o climz da aula.

Estratégias especificas:

As nossas estratégias especificas utilizadas ao longe das aulas, foram equacionadas em
fungao das diversas fungoes de ensmo, Instrugdo, Organizagio da aula, Clima e

ohservacdo silencioza.
Instrucdo:

- Colocar-ze de forma a manter a totalidade dos alunos dentro do campo visual do

professor;
- Captar 2 atengdo & motivagio dos alunos atraves do entusiasmo na comunicagdo;

- Apresentar os contendos de ensino (descricdo da agdo; criténos de éxito — antes de cada

atividade) através de explicagdes claras, objetivas e precisas;
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- Mimmizar o tempo de mstrugdo, dando prionidade 3 mamimizagio do tempo de
empenhamento motor;

- Apresentar a mformagdo de modo diversificado (verbal, por vagas, demonstragao);

- Questionar oz alunos (favorecende o comprometimento dos alunecs com a aula e 2

reflexdo e permutindo avaliar a2 assimilagio de conteddos);

- Utilizar feedbacks varados (que confribwi para uma melhona e eficacia do ensmo e
qualidade do empenhamente motor ou cognitive).

Organizacdo da aunla:

- Definir medidas de fimcionamento da aula (rotinas, regras, evitande tempos de espera e
de tranzigdo entre exercicios);

- Privilegar a vanakilidade das situagdes de aprendizagem;

- Comecar a aula a hora estabelecida;

- Trabalho por estagdes;

- Bealizagdo de situages analiticas mdividuals e em pequenos grupos;

- Rentabilizagio de todo o espago de aula garantindo todas as questdes de seguranga;
- Colocar-ze numa posigEo otima para a comunicagdo e observagdo da furma
Feedback:

- Evitar feedbacks negativos;

- Indridualizar sempre que possivel o feedback;

- Utilizar feedbacks vanados (que contribul para uma melhoria e eficacia do ensino e
qualidade do empenhamente motor ou cognitive).

Clima:

- Definir regras de funcionamento claras, colocando énfase nas questdes de seguranca, de

modo e evitar comportamentos de desvio.
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- Indrvidualizar sempre que possivel o feedback;

- Envolver oz alunos no processo ensino — aprendizagem;

- Evitar feedbacks negativos;

- Conhecer e tratar os alunos pelo nome;

- Procurar mteragir com todos os alunes de 1gual forma.

Ohservacio silenciosa:

- Observar todos oz alunos e mtervem de forma pertinente;

- Ajustar a intervengdo pedagogica em fungio da resposta dos alunos.

De forma a dezenvolver o dominio cognitivo dos alunos. as estratégicas uhlizadas serdo
as seguintes:

- Tranamizsde de mmformagdes ao longo das aulas, relacionade com as regras e

regulamento das matérias de ensmno;

- Transmiss3o de documentos e videos sobre as matérias dos JDC-I atraves da plataforma
Whegsapp e email;
- Realizacio de muni-teste:
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Apéndice 6 - Unidade Didatica 2° Periodo

. D ]".II"II'IIl:'I\f:I'I
ESCOLA SECUNDARIA FEANCISCO FEANCO r
DISCIPLINA DE EDUCAGAQ FISICA

ANOLETIVO 2020:2021

27 Periodo
1) Unidade Didatica Politematica de Voleibol, Desportos de Raguete, ARE e

Adletismo (situacdo pontual de Bopldering)
Dias de aula: Segunda-feira & Quarta Feira

Caraterizacdo geral

Unidade Didatica Politematica que ira incluir az matériaz de Voleibol, Desportos
de Faguete, Atletizmo e ARE. Portanto, relativaments 2 organizagdo das matérias por
dias de aula, na segunda-feira como o espago disponivel seré o pavilhdo, irei abordar as
matérias de ARE, Desportos de Eaquete @ Voletbol (Ténis de mesa e Badminton). Em
alzumas zlguns, serd necessdrio realizar alpumas permutas de espagos para realizagdo de
uma vivencia ao Bonldering no Gindsio Central. Quanto as aulas de quarta-feira, o espago
que estara disponivel, € o campo relvado sintético, desta forma, as maténas que serdo
abordadas, sera a maténa de Desportos de raguete (Téms de campo) & Voleibol. Mo que
diz respeito & crganizagdo das aulas, estas serd aulaz politerndticas, com criagio de

estagBes ou dividindo 25 zulas em dois momentos, 43 minutos para cada matéria.
Nimero de anlas previstas geral:

- 20 zulas politematicas de 90 minutos

ARE + Volaibal: 4 zulas

ARE + Badminton: 2 aulas

ARE + Ténis de hMesa: 2 anlas

ARE: 1 aulas

ARE + Bouldering: 2
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Teniz de campo + Voletbol: 5 aulas
Teénis de campo: 2 aulas

Tenis de campo + Badminton: 2

1.1) Objetivos enguanto professores estagiirios

Objetivos dos professores estagiarios

Estratégias de avaliacio

- Manter de uwma bos relacio de
prexmidade com oz alunos;

- Conversas informais com oz alunos no
mnicio e no final da aula;

- Interagir com toedos os alunos de igual
forma;

- Brincadeiras pontuals com o3 alunos;

- Manter a boa orgamizagdo e dindmica
das aulas, e um bom controlo da turma;

- Equacionar oz feedbacks do colegz de
estagzio e do onentador cooperante;

- Avaliar a recetividade dos alunos as
nossas intervengdes e as tarefas propostas.

- Cnar estratéegias de motivagio para
alsuns alunos em matérias de ensino
como por exemplo a danga;

- Apresentar conteudes movadores nas
diversas maténas de ensino;

- Potenciar a capacidade de obzervagdo e
de mdividualizacio deo processo de
Enslno;

- Equacionar os feedbacks do colega de
estagzio e do onentador cooperante;

- Aperfeigoar a capacidade de observar
o3 comportamentos do colega nas suas
aulas.

- Bealizacio de diferentes tarsfas de
observagdo propostaz pele  onentador
cooperante;

Tabala 14 - Mhjetives enguanto Profbzsor Exapidrie ko 1° paricds (Fersdo 4).

1.2) Unidade Didatica do Voleibol

1.1.1) Objetivos Gerais; Objetivos Especificos e as snas Estratégias no Voleibol

- Objetivos especificos Estratégias a utilizar

- Promover o - Continuar a promover o - Planeamento de exercicios

gosto pela enfusiasmo e motivagio dos adequades ao nivel dos alunos;

pratica regular | alunos ao longo das aulas; - Exploragido de situages

de atividades Iadicas, diversificadas e
competitivas;
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fizicas ao longo - Utilizacio de aulas
da vida; politematicas;
- Bealizar tomelos de duplas
utilizando z aphicagao
WINNER;
- Observacdo dos
comportamentos dos almos zo
longo das aulas;
- Avaliar a recetividade dos
alunos as tarefas propostas;
- Avaliagdo formativa dos
alunos.
- Promover a - Incentrvar ao resperto pelas - Incentrvar o cumprimento das
formacdo de normas do plano de Tegras e NOTMas presentes no
valores e confingénciz da EF; plano de confingéncia;
atitudes; - Promover o relacionamento - Dar autonomia aos alumos na
mterpessoal; construgdo dos seus grupos;
- Desenvolver a - Promover tarefas a pares ¢ em
rezponsabilidade e a pequencs grupos (maximo 4
cooperagao; alunos);
- Promover dindmica de - Avaliagdo formativa dos
ETUpOs. alunos;
- Obzervacdo dos
comportamentos dos alunos ao
longo das aulas;
- Promover a -Aperfeigoamento e | - Planeamento de exercicios
aquisigio de congolidacdo das  diferentes | adequados ao nivel dos alunos;
conhecimentos | agdes tatico-técnicas atraves de | - Utilizagdo de situagdes ladicas
taticos, técnicos, | situagdes diversificadas, | e diversificadas mdividualmente
regulamentares e | mdividualmente e a pares | e a pares;
organizztivos {Servigo por cima e por baixo, | - Utilizag3o de jogos reduzidos e
das matérias toque de dedos, manchete, | condicionados (1x1 e 2x3);
abordadas; remate = 0% seus | - Explorar a componente
dezlocamentos); competitiva com a rezlizagio de
- Adotar estratégias didaticas | um tomelo de 2x2, utihizando a
propostas pelo modelo TG | aplicagio WINNEE.
- Desenvolver a consciéncia - Exploragio dos diferentes
tatica e a tomada de decisio; nivels do Smashhall:
- Desenvolver a gptidao fisicz; | - Divisgo dos alunos por nivels
de proficiencia.
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7 — Ojetives (rarais, Ofjetiees Especiffror g

- Utilizacdo de aulas
politemzticas;

- DivisZo da aula por estagdes;
- Envio de documentos & videos
de apoio para os alunos;

- Avaliacdo formativa dos
alunos.

- Avaliacdo final atraves de
grelhas especificas;

- Questionamento dos alunos ac
Wﬂm@; Folaibal,

- Bealizagdo de um muni-tests.

- Nivel de partida da turma: Tendo por base oz dados recolhidos dos anos anteriores,

0z 2lunos enconfram-se nos nivels Inirodutorio e Elementar, existindo amda quatro alunos

no nivel Avancado.

- Nivel a alcancar: Aperfeigoamento e desenvolvimento a mampulagio do objeto de

jogo, ocupagdo racional do espago, agdes de cooperagdo e progressao no terreno. Para os

alunos do nivel avangado o nosso desafio zera a criagio de situagdes de aprendizagem

que se ajustem ao zeu nivel e que oz mantenha motivados e entusiasmadoes ao longe das

anlas.

2.3) Unidade didatica de Desportos de Raguete

2.3.1) Objetivos Gerais; Objetivos Especificos e as snas Estratégias na matéria de
desportos de raguete

- Promover o
gosto pela
prafica regular
de atividades

fisicas ac longo
da vida;

Estrategias a utilizar

- Continuar a promover o

entusiasmoe & motivagdo dos
almos ao longo das zulas;

- Planeamento de exercicios
adequadeos ao nivel dos alunoes;
- Exploragao de situagdes
ludicas, diversificadas e
competitivas;
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- Utilizacdo de aulas
politematicas;

- Beealizar um tomelo imdividual
utihzande 2 aplicagéo
WINNEE.;

- Obzervagdo dos
comportamentos dos alunos ao
longo das aulas;

- Avaliar a recetividade dos
alunos as tarefas propostas;

- Avaliacdo formativa dos

alunos.

- Promover a - Incentrvar ao resperto pelas - Incentrvar o cumprimento das
formacio de normas do plano de Tegras e normas presentes no
valores e confingéncia da EF; plano de confingéncia;
atitudes: - Promover o relacionamento - Promover tarefas de formsa

mterpessoal; mdividuzl e a pares;

- Desenvolver a - Avahiacdo formativa dos

responsabilidade e a alunos;

CoOperagao; - Observagdo dos

- Desenvolver o conhecimento | comportamentos dos alunos 2o

do “Eu”. longo das aulas;
- Promover a - Cnacdo de situacdes ludicas de
aquisicio de manipulagio da bola e da
conhecimentos raquete, com aumento gradual da
taticos, técnicos, complexidade;
regulamentares e - Realizagio de situagdes de jogo
organizativos reduzide  (témis curte e
das maténas miniténiz), com  diferentes
abordadas; constrangimentos;
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Tabela 16 - Qijetivos Gerat, Ohjetivas Expecif

Groz @ v suas Extrdgias g mupbiria de desporios de raquste

- Realizagdo de um tomeio na
turma (1x1), afraves da aplicagdo
WINNEE.;

- Drvizdo dos alunos por nivels
de proficiencia.

- Utilizacdo de aulas
politematicas;

- DivisZo da aula por estagdes;

- FRealizar uma abordagem
diferenciada  dasz  diferentes
matérias dentro dos desportos de
raquete como o pgggel téms de
mesa, badminton;

- Envio de documentos e videos
de apolo para os alunoes;

- Avahiacdo formativa dos
alunos.

- Avaliacdo final através de
grelhas especificas;

- Questionamento dos alunos ao
longo das aulas;

- Beahizagdo de um muni-teste.

- Nivel de partida da turma: Tendo por base os dados recolhidos dos anos anteniores,

o3 alunos encontram-se nos nivels Introdutorio & Elementar.

- Nivel a alcancar: Desenvolvimento da coordenagdo, manipulagdo da bola e da raquets,

degenvolvimento das aches técmico-titicas elementares, e amda desenvolvimento do

Tems Curto e Minmténis. Pretendemos assim que os almos atinjam o nivel elementar.
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2.4) Unidade Didatica de ARE — Danca
2.4.1) Objetivos Gerais; Objetivos Especificos e as suas Estrategias para ARE

O] v

- Promover o
gosto pela
prafica regular
de atividades
fizicas ao longo
da vida;

Estrategias a utilizar

- Continuar a2 promover o

entusiasmoe & motivagio dos
alunos ao lonpgo das aunlas;

- Construgdo de uma coreografia
£m Zrupo;

- Construgdo de uma coreografia
com toda a turma (cada grupo
cria uma parte da musica);

- Bealizacio de batalhaz de
mprovizo entre oz diferentes
ETupOs;

- UtilizagEo de aulas
politematicas;

- Qhbservagdo dos
comportamentos dos alunos ao
longo das aulas;

- Avaliar a recetividade dos
alunos as tarefas propostas;

- Avaliacdo formativa dos
alunos.

- Promover a - Incentivar ao respeito pelas - Incentivar o cumprimento das
formagdo de normas do plano de Tegras e NOMIas presentes no
valores e contingéncia da EF; plano de contingéncia;
atitndes; - Promovwer o relacionamento - Autonomia na escolha dos
mterpessoal; grupos e dos contendos a
- Desenvolver a dezenvolver;
responsabilidade e a - Criagdo de coreografias em
cooperagao; grupo, & para toda a turma;
- Avaliacdo formativa dos
alunos.
- Ohbservacdo dos
comportamentos dos ahmos ao
longo das aulas;
- Promover a - Potenciar a sensibilidade - Exploragido dos movimentos
aguisigdo de estética e artistica; locomotores e ndo locomotores
conhecimentos | - Aperfeigoar a consclénclae | (comstrugdo de uma pequena
taticos, técmicos, | deminio do corpo. coreografia integrando os
regulamentares e diversos movimentos basicos);
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organizativos
das matérias
abordadas;

Tabeya |

- Desenvolver a coordenagdo
corporal e crientagio espacial;
- Deszenvolver a relagéo
muzlca-movimento;

- Aperfeigoar a nogéo de ritmo
e a exprezsividade;

- Desenvolver a criatividade;

- Dezenveolver o conhecimento
do “en’;

- Desenvolver a aptidZo fisica.

- Exploragéo do espago (planos
— frontal, horizontal e diagonal;
direces — esquerda, direita,
cima e bamxo; nivels — mferior,
meédio e superior; linhas de solo
—refas, Zig-zag, circulo,
espirals).

- Bealizagdo de um conjunto de
passos propostos pelo professor;
- Bealizacdo de batalhas entre o=
diferentes grupos;

- Construgdo de uma coreografia
£m Frupo;

- Construgdo de uma coreografia
para toda a turma (cada grupo
cra uma parte da musica);

- Utilizagdo de aulas
politematicas;

- Divisdo da aula por estagoes;

- Emvio de documentos e videos
de apolc para os alunes;

- Avaliagdo formativa dos
alunos;

- Avaliagdo final através de

- Trabalho de zrupo sobre as
dancas tradicionais;

- Questionamento dos alunes ao
longo das aulas.

- Nivel de partida da turma: Tendo por base oz dados recelhidos dos anos antenores,

oz alunos enconfram-se nos nivels Introdutario & Elementar.

- Wivel a alcancar: Consolidago e aperfeigoamento de alguns contetdos especificos da

danca como por exemplo, domimo deo corpo, relagio musica e movimento,

expressividade, capacidade de construgdo de uma coreografia, fazendo com que 2 maloria

dos alunos atinja o nivel elementar nesta maténa.
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1.5) Abordagem ao Bouldering

Objetivos: Permitir 2 vivéncia de situagdes praticas de Desportos de Adaptago ao Meio,

e a0 mesmo tempo rentabilizar oz recursos disponivels na ezcola, atraveés de uma proposta

diferente.

- Objetivos especificos Estrategias a ntilizar
- Proporcionar | - Beeforgar o valor educative - UtihzagZo dos espaldares de
aos alunos dos desportos de adaptagdo a0 | forma diferente e lidica;
VIVencias ao meio; - Utilizag&o de diferentes
nivel dos - Introducdo de conteudos exercicios, promovendo
Desportos de diferentes e inovadores nas diferentes tipos de pegas,
Adaptacio ao anlas; diferentes percursos (circuitos
Me1o. - Rentabilizar oz recursos da T Cores);
escola; - Explorar diferentes formas de
- Dominio e confrole de corpo; | deslocamento;
- Desenvolver a capacidade de | - Introdugdo de uma vertente
leitura do contexto e escolher o | competitiva;
melhor percurso; Introduzir obstaculos para serem
- Melhor a capacidade de transpostos;

montar estratégias;

Tabein 18 - Qietivos Gerais, Objetivas Expecificos o av sur Exmadgior para o Saidering
Nivel de partida da turma:
Mo que diz resperto a este topico, tendo em conta oz dados que foram analizados
nos dossiers de estagios dos professores estagianios dos anos antenores, & possivel refenir
que o5 alunos tém vindo a melhorar o seu nivel, e neste momento encontram-se nos nivels

Introdutorio e Elementar nas maténas a zerem lecionadas nesta Unidade Didatica, com

exce¢do parz a maténa de Voleibol que conta com quatro alumos no nivel Avangado.
Nivel a alcancar:
Voleibol

E desejavel alcangar com este grupo de trabalho, um aperfeicoamento e
desenvolvimento a mamipulagdo do objeto de jogo, ccupagdo racional do espago, agbes

de cooperagdo e progressdo no terreno. Para os alunos do nivel avangado o nosso desafio
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212 a criagdo de siftuagdes de aprendizagem que se ajustem ao seu nivel, organizando a
aula por estagbes e colocar esses alunos em exerciclos mais desafiadores para manter o

321l enfusiasmo.
Desportos de Raguete

Apesar do grupo se encontrar no nivel introdutdrio, & possivel destacar dois alunos
que estdo mais desenvelvidos, portanto com o grupe em geral o objetive passa por
desenvolver a coordenagdo oculo-manual mamipulagdo da bola e da raguete,
dezenvolvimente das agdez técnico-taticas elementaresz, e amda desenvolvimento do

Tenis Curto e Miniténis. Pretendemos assim que os alunos ztinjam o nivel elementar.
ARE-Danca

O grupo apresenta-se de um modo geral no nivel mirodutorio, mas ha 3 alunos
que apresentam um nivel mais alto e com malor dominio das componentes que
pretendemos desenvolver de um modo geral. Pretende-se alcancar a consolidacio e
aperfeicoamentoe de conteidos especificos das ARE como por exemplo, domimeo do
corpo, relagdo masica & movimento, expressividade, capacidade de construgdo de uma

coreografia, fazendo com que 2 maloria dos alunos atnja o nivel elementar nesta materia.
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2.6) Plano A- Ensino Prezencial
2.6.1) Pertinéncia/ Justificacio da Unidade Didatica
A definigdo dos objetivos das umidades didaticas (D) deve ser um processo que

& continuo, tendo sempre por base os objetivos que foram defimidos nos periodos

anteriores, estes devem iIr ao encontro dos objetivos definidos para o ano letivo.

Para a selegdo das maténas, além dos documentos oficlals que € necessdrio
consultar para implementar em cada ano, & importante realizar uma relagdo enfre
materias, se possivel que tenham fransfer enfre 51, por exemplo, no caso da matéria de
desportos de raquete e o voleibol, mas tambeém, pela rentabilizagdo dos recursos espacians
& materials que temos disponivels, assim, permite-nos I ao encontro dos objetivos gerais
e especificos defimdos.

Por estas razdes, basezndo no que 2o os objetivos gerals para o ano letivo, onde
passam pelo desenvolvimento de uma atividade fisica eclética focada no desenvolvimento
multilateral e harmeonioso dos zlunos, e potenciar o desenvolvimento das capacidades
fizica dos alunos (capacidades condicionais e coordenativas), uma das estratégias a ser
utilizada, sera a utilizagZo da metodologia TABATA por periodos de 10 a 15 minutos no
micio das aulas, servinde 1gualments como forma de aquecimento. Esta estratégia sera
utilizada nos deis dias de aulas.

Para az anlas ARE-Danga, como 2 turma aprezenta de um modo geral no nivel
mirodutornio, mas ha 3 alunos que apresentam um nivel mais alto e com malor dominio
das componentes que pretendemos desenvolver de um modo geral. Pretende-se alcangar
2 consolidacdo e zperfeigoamento de conteiidos especificos das ARE como por exemplo,
domimo do corpo, relagdio musica & movimento, expressividade, capacidade de
construgdo de uma coreografia, fazendo com gque a malona dos alunos atinga o nivel

elementsr nesta matéra.

De acordo com oz documentos do PNEF e AEEF, e como o grupe de EF definin
no seu planograma da escola para o 12° ane, a mateéna dos desportos de raguetes sera feita
eszencialmente na materiza de téms de campo, e amnda procurar dar vivencias no
badminton e no téms de mesa, sempre com o objetive de rentabilizar os recursos espacias

& materiais a nossa disposigdo, pela possibilidade de frapsfer entre oz diversos desportos
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de raquete. Ainda nesta categona, procura-se atingir objetivos especificos que promovam
a aquisigdo de conhecimentos regulamentares e organizatives, aperfeicoar e consolidar as
diferentes ages tatico-técnicas (Servigo, batimento de direita e esquerda, smash, vole: de
direita e esquerda), como também procurar desenvolver a aptid&o fisica dos alunos e gosto
pela pratica desportiva. Apods termos analisade os dossiers dos amos anteriores,
percebemos que as matérias de desportos de raquete tém sido abordadas desde o 10° ano.
Por esta razdo, queremos dar prioridade a sifuagdes competitivas, através da abordagem
a0 téms curto e a0 mimténs, situagdes jogadas, e ainda miroduzir conteddos inovadores
como é o cazo da realizagdo de um tomeio 1x1 ou de 2x2 na turma utilizande a aplicagdo
“WINNEER", que permite a utilizag#o das novas tecnologias nas aulas, de uma forma mais
motivante e nterativa, conseguindo assim, em tempo real, fazer o registo dos resultados
dos jogos, e perceber quantas jornadas tém e quals sdo os jogos, tendo sempre uma

classificagdo em tempo real das alunos.

Tendo em conta as razdes acima enumeradas, iremos também abordar a matéria
de ensmo de voletbol, com a finalidade de aperfeigoar e consolidar as diferentes agdes
tatico-técnicas (servigo por cima e por baixo, toque de dedos, manchete, remate e
deslocamentos), adotando as estratégias didabicas propostas pele modelo JGfL e que
permitem aprimorar a consciénela tafica e a tomada de decisdo utilizando jogos reduzidos
e condicionades (1xl e 2x2), e outra estratégia seria atraveés de situages analiticas de
forma que mantenhamos os nivels de seguranga pedides. Numa segunda fzse, queremos
mnfroduzir a competigdo, utilizando a mesma aplicagdo, para a explorar a componente
competitiva com a realizagdo de um tomele de 2x2 ou 3x3. Ao longo das zulas serdo
tambeém utilizados oz diferentes nivels do Smgsfball que permitem a consolidagdes das

ardes tatico-técmicas dos alunos.

Por fim, uma das matérias que procurames dar como experiencia aos alunes, é na
materia de Desportos de Adaptagdo ao Meio, utilizando a vertents da escaladz, no modelo
do Bouldering, explorando as técnicas basicas e explorar o seu senfido de seguranca numa
atividade deste carater. Esta abordagem ira permitir desenvelver o dominio & controlo do
corpo, desenvolver a capacidade de leitura do contexto, estimular a escolha dos percursos

mais rentavels e desenvolver a capacidade de montagem de estratégias.
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No decorrer do segundo periodo 2 modo como procuramos dar as aulas, encontra-
e no ramo das zulas politematicas (por periodos de 45 minutos em cada maténa ou por
estages), e em algumas aulas adotar 0 modo de aula monotematicas para potenciar as
situagdes competitivas. O objetive deste tipo de aulas passa por tentar quebrar o ensino
por blocos, procurando as vantagens desta forma de lecionar, wisto que pela lerfura
realizada, os alunos demonstram zer mais desmotivantes. Assim. no nosso entender, aulas
tomam-se mais dindmicas, os alunoes tém possibilidade de experienciar outras maténas,

aumentando assim o seu grau enfusiasmo e motivagdo ao longo do periodo.

MNota:

Por a evolugdo da pandemia (Covid-19) na ITha da Madeira, foi decretado pelo
Governo da BE.AM que as aulas do ensino secundario seriam asseguradas atraves do ensino
nio presencial, durante duas semanas, no entanto, esta situagdo fol sendo sempre
rencvada a cada 2 semanas, e fol necessarnia uma constante adaptagdo do planeamos, e ter
sempre um planc b ne caso de voltarmos para o ensine presencial. Esta situagdo manteve-
se até 2o final do periodo.

2.9) Plano B — Ensino a distincia

2.9.1) Unidade Didatica de ARE, Aptiddo Fisica, Desportos de Raguete e Voleibol
Caraterizacdo geral: Esta Unidade Didatica serd Politematica onde serdo abordadas as
matérias supracitadas. A organizagdo das aulas, de um modo geral estarfo dispostas de
seguinte forma, no primeiro dia de aula, segunda-feira, serd abordada maioritariamente a
matéria das ARE, explorando os diferentes estilos de danga, e na quarta-feira sera

zbordada maloritariamente a matéria de Aptiddo Fisica. As maténas de Desportos de
Faguete & Voleibol, serfo abordadas ao longo do periodo com tarefas predominantemente
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tedricas, sfravés de trabalhas ou de aplicagies gue promovam uma mzior dindmica nas

zulas ndo presencials.

Aptidie Fisica, ARE, Desportos de Raguete e Voleibol
Dias de aulas: segunda-feira & quartz-feira

Namero de anlas:

ARE: 6 aulas

Aptiddo Fisica: 7 aulas

ARE e Aptidie Fisica: 1 aula

ARE e Voleibol: 1 aula

Diesportos de Faguete: 2 aulas

Desporto de Faquete e Aptiddo Fizica: 2 aulas

2.10) Objetivos enquanto professores estagiarios
Ohjetivos dos professores estagiarios | Estratégias de avaliacio
- MManter de wma bos relagdo de | - Conmversas mformais com oz aluno: no
proximidade com of alunos; nicio e no final da aula;
- Interagir com todos oz alunos de igual
forma;
- Brincadeiras ponfuals com os alunos;
- hanter a boa organizagio & dindmica | - Equaciomar os feedbacks do colega de
dag anlas, e um bom controlo da turma; | estagio e do orientador cooperante;
- Avaliar a recetividade dos alumos as
nossas mtervengdes e as tarefas propostas.
- Criar estratégias de motivagdo para | - Apresentar comteddos movadors: mnas
zlzuns zlunos em matérias de ensino | diversas maténas de ensino;
como por exemplo & danga;
- Potenciar a capacidade de observag@o e | - Equacionar os feedbacks do colega de
de mdividuslizacio do processo de | estagzio e do orientador cooperante;
Ensino;
- Aumentsr o nivel de participacio da
turma nas aulas online & nas tarefas néo
presencials;

- Aperfeigoar a capacidade de observar | - Fealizagdo de diferentes tarefas de
o3 comportamentos do colega nas suas | observagdo propostazs  pelo  onentador
anlas. cooperante;

Tiabela 11 - Qifetivos para o Professor Entagidrie 1° periado (Plaw B,

285



2.11) Objetivos gerais, especificos e estratégias a utilizar no Ensino a Distincia

(OB g Objetos epecticor

Estratégias a utilizar Formas de Avaliacio
- Autonomia dos alunos na criagfo dos grupos de trabalho;
Promover o gosto pela | Continuar a promover o - Colocagdo de musica durante os exercicios por parte do
pritica regular de entusiasmo e motivacdo dos professor e dos alunog;
atividades fizicas ao alunos ao longo das zulas; - Bealizacio de tarefas zincronas e gssincronas - Avaliagdo Formativa
longo da vida; mdividualments e em grupo: dos alunos;
- Criagdo de paquenas corsografias com movimentos Avaliar a recetividade
locomotores & néo locomotores; dos alunos &s tarefas;
- Criagdo de uma coreografia tendo por base passos
demonstrades pelo professor e através de videos mdicados pelo
professor;
- Crizgdo de salas individualizadas para cada grupo.
- Conhecer e aplicar
diversos processos de - Bealizagdo de planos
elevagdo e - Bentabilizar a ferramenta didatica de aptidfo fisica cnadano | de exercicios semanais
manutengdo da - Desenvolver a aptidio primeiro pericdo; de aptidio fisica;
condigdo fizsica de fisica; - Planeamento e organizagéo do plane de exercicios; - Adesfo dos alunos aos
uma forma autonoma | - Combater o sedentanzmo; - Realizagdo de tarefas sincronas e assincronas desafios
no seu quotidiano, na imdividualments & em grupe: complementares az
perspetiva da saide, aulas de EF;
gualidade de vida e
bem-estar;
- Identificar os diferentes - Reglizacio de trabalhos de pesquisa por parte dos alunos:
- Promover a gestos tEcmicos, os critérios | - Gestos técmicas e regulamentos nos Desportos de Ragquete, | - Avaliagdo formativa;
aquizigio de de gxito e a3 componentes Voleibol e Ginastica; - Realizacdo de
conhecimentos taticos, criticas das diversas - Pealizagdo de um trabalho de grupo sobre as Dangas trabalhos individuzis e
técnicos, matérias de ensino Tradicionais; £m grupo;
regulamentares e abordadas; - Leitura e anilise de documentos € videos enviados pelo - Avaliagdo das
organizativos das - Aumentar o nivel de professor; propostas de trabalho
matérias abordadas; conhecimento zo nivel da | - Pesquisa de informacdo e de videos de conteddos especificos apresentadas pelos
OTigem, Tegras & materials por parte dos zlunos; alunos;
assoriados as diferentes - Criagdo e apresentz;do de documentos de apeio por parte do
materiaz abordadas; professor;

- Valorizar o desporte como
fator cultural;

286




- Potenciar o nivel de
- Desenvolver a participagdo da turma nas - Realizagio de trabalhos de pesquisa por parte dos alunos; - Avaliagdo formativa;
capacidade de aulas online e nas tarefas - Leitura e andlize de documentos e videos enviados pelo - Apresentacio das
pesquiza e de nfo presencials; professor; propostas de trabalhos
Comumicagio; - Reeforgar as dindmicas - Pesquisa de informacdo e de videos de contedidos especificos solicitadas pelo
existentes na turma por parte dos alunos; professer.
estimulando a cooperagio - Solicttar aoe alunos a lettura e explicagdo de conteudos
entre os 2lunos; expecificos apresentados pelo professor;
- Criar situagfes que levem - Reealizagdo de tarefas em grupos, solicitando aos alunos a

o0z ahmos 2 dezenvolver
estratégias de comumicagdo
entre ai;

- Estimular a capacidade de
pesquiza explorando
diferentes fontes;
- Dezenvolver a oralidzade de
forma clara e com comegdo
gramatical;

utilizagio de diferentes plataformas de comunicagio;
- Apresentagdo das diversas propostas de trabalho realizadas;

- Dezenvolvimento de

- Respeito pelo professor &
pelos colegas;
- Desenvelver a
responsabilidade,

- Criacdo de regras especificas de mtervencdo na aula;
- Realizagéo de trabalhos de pesquisa por parte dos alunos;
- Pezquiza de informagdo & de videos de conteddos especificos

por parte dos alunos;

- Avahacio formativa

comportamentos dos

dos alunos;
- Obgervagio doz

atitudes e valores; compromisso e autonomiz
alunos.

na realizagfo das tarefas - Eealizacdo de tarefas sincronas e szsincronas
sincronas @ assineronas; mdividualments e em grupe;

- Aumentar a taxa de - Avaliacdo formativa;

realizacdo das tarefas e
desafios propostos;
Tubaia 11 - Objetivos gerais, especificor ¢ extrmépios g wilizar no Encing & Distfinciz
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2.12) Pertinéncia/ Justificacido da Unidade Didatica
Pealizando uma contextualizagdo da situagdo para esta alteragdo do planeamento

da umdade didafica, esta deveu-se a progressdo da sitwagio pandémica na Regido
Autonoma da Madeira for decretado que entre os dias 04 de janeiro & 21 de fevereiro de
2021, onde as aulas no nosso caso, turmas do secundirio seriam em formato on-line,
situagio essa que era avaliada a cada duas semanas, portanto, o nosso planeamento era
realizado para aquelas duas semanas e depols tinhamos sempre dois planos, um no caso
de nos mantermoes em ensino nao presencial, e oufro para o caso de voltarmos ao ensino
presenclal No entanto o crescimento dos focos de contagio na nossa regido, fez com que
o nozso planeamento para o 2° periodo tivesse de ser adaptado a estas novas circunstancias

para as diverzaz matérias de enzino a serem abordadas.

No caso das ARE-Danga, os objetivos que estavam planeados para o contexto
presenclal s3o possivels de ser alcangados com as devidas adaptagdes. O que mudou nesta
situacio foram os recursos espacials nos quals tinhamos acesso, e as relagbes pessoals
que eram agora atraves de uma cimara. No entanto, a3 estrateégias que pretende-se utilizar
3d0 com o objetive dos alunos adquiram e conzolidem um conjunto de conhecimentos
desta maténa, como por exemplo, a apresentagio de videos de conteidos especificos, e
apos a sua visualizagdo, oz almos devem realizar pequenas coreografias bazeadas no
video zpresentado. Trabalbho esses que podem ser individualmentes ou em grupo, devem
ser gravados videos e depols enviado ao professor para avaliagdo. Dando contimndade 2o
trabalho de grupo, oz alunos terdo ainda de realizar uma coreografia em grupo utilizando
uma musica & sua escolha Com esta proposta, procuramos incufir nos alunos o sentido
de responsabilidade, autonomia, dinamica de grupos e amnda que os alunos desenvolvam
a sua capacidade de comumicagdo explorande diversas ferramentas digitals tendo em
conta o fate de estarem num confexto de ensmo a distincia. Estratéma essa, que

conzlderamos que pode resultar por os alunos serem uma turma de 12° ano.

Outra estratégia, fol a criagio de passos por parte do micleo de estagio, para serem
tambem enviadas acs alunos para criarem a sua coreografia ou repetir os passos. Utilizar
tambem videos de coreografias existentes na internet de misicas recentes, onde os alunos
se 1dentificam, assim, procurar aumentar o seu entusiasmo e motivagdo para a pratica

desta matéria de ensino.
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Amda dentro destz matéria de ensino, um des objetivos que definimos, € a
valorizagfo da danga enguanto fator cultural, e para isso os alunes rde desenvolver um
trabalho de zmpo acerca das dangas tradicionaiz de diferentes pontos do pais, presentes
no PNEF, comoe também da nossa regido.

Chuamto s matérias de ensino de desportos de raguete e voleibol, pretendemos
realizar wma abordagem de carater mais tedrico, devido acs constrangimentos do ensino
& diztémcia, e também pela dificuldade de oz alunos disporem de recurzos espaciais e
principalmente materiaiz. Assim, tendo em conta estas limitagdes procuraremos clmentar
o3 sens contendos a nivel tatico-técnico, regulamentar, e reforcar também a expressZo
destas matérias no panorama desportivo atual, atraves da execugio de trabalhos de grupo

com uma estmuturagde tedrico pratica.

Cutra estratégia gque procurames implementar nestas matérias, visto que a
gbordagem tem wm carater mais tedrico, realizamos wma pesquisa sobre possivels
plataformas que pessamos utilizar, & essas plataformas digitais come o Quizder, o Sahaat,
zerdo 2 forma Imovadeora que encontramos para transmitir o comteddo. Permite assim,
reforgar nos alunes alguns conteidos de uma forma mais ladica, simples, clara e
zobretudo interativa, desta forma, procuramoes utilizar as potencialidades do smartphone
no processo de ensino. Por fim serfo tambem construidos pelo micleo de estagio diversos
documento de zpolo para as diferentes matériaz através do Dowgrpaind, que serdo
apresentados ao longo das aulas e posteriormente enviados acs alunos para ajudar na
realizagio dos seus trabalhos de gropo. E ainda a utilizar & ferramenta criada na cadeira
de InovagEo e Tecnologias do Desporto na Escola sobre a matéria de Ténis de Campo.

Wisto que os alumos estarZo em casa durante alguns dias, e termos a nogdo que a
prafica das matérias que desenvolvemos com eles n3o elevam as suas capacidades fisicas,
decidimos dar contmmidade a implementagio da ferramenta criada no 17 pericdo com
chjetivo continuar & promover wmn estio de vida sandavel e a pratica regular de atividads
fizica. Esta matéria de aptiddo fizica sera explorada sobretodo atraveés de aulaz sincronas

COmMO AS5IMCTONES.

Procurando ir ao encontro dos objetives acima referidos, a uhlizagio da

ferramenta da aptidic fisica serd posta pritica no mesmo medelo que no primeiro

periodo mas nio sendo wn MED aprofimdade, utilizaremos a criagio de grupos, terdo
tarefas semanais na criagio de plano de aula e crnar desafios semanais como complemento
as aulas de educacio fisica atraveés da aplicacdo Map, pr R que permite 2 introdugdo
de wma vertente competitiva, algo gque nic conseguimos ne 1°periodo, ter uma aplicagio
onde os alunes estio registados num desafio, & nessa semana todos tém acesso ao ranking
da turma, o gue “obrigava” oz alunos a zairem de casa por algun: momentos, para
realizarem o seu desafio, mas era algo que também tinhamos penzado, e quersmos com

esta atividade fazer os alunos samrem de casa no busca de um bem-estar fizsico e mental.
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Apéndice 7 - Unidade Didatica 3° Periodo

ESCOLA SECUNDAFRIA FRANCISCO FEANCO r
DISCIPLINA DE EDUCAGAO FISICA
ANO LETIVO 2020/2021

¥ Periodo
Ano e turma; 12712

Dizs de aula: Segunda-feira & Quarta-feira
3) Unidade Didatica de Orientacdo, Atletismo, Desportos de Raguete e Voleibol

Caraterizacdo geral: Esta Umidade Didatica sera Politematica onde serdo abordadas as
matérias supracitadas. A organizagdo das aulas, de um modo geral estarfio dispostas de
seguinte forma, no primeiro dia de aula, segunda-feira, sero abordadas as matenas de
Desportos de Raquete e Voleibol, por periodos de 437, e no segundo dia de aula, serdo
zbordadas as matérias de Atletismo e Onentagdo, por estagdes ou por periodos de 457

Desportos de Raguete ¢ Voleibol
Numero de aunlas:

Desportos de Faguete e Voleibol: 6 aulas
Voleibol: 2 aula

Desportos de Raquete: 1 aulas
Atletizmo e Orientacio:

Numero de anlas:

Atletizmo e onentacdo: § aulas
Onentacdo: 2 anlas

Atletizmo: 1 aulas
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3.1) Objetivos enguanto professores estagiirios

Obietvos enquanto professor coagiirio | EsaiEgAR e AvARGEa ]

- Consolidar a boa relagdo de promimidade
com oz alunos.

- Conversas mformais com oz alunos no
micio e no final da anla;

- Interagir com todos os alunos de igual
forma;

- Brincadeiras pontuzis com os alunos;

- Abordar matérias de ensino solicitadas pelos
alunos.

- Manter a boa organizagio e dindmica das
aulas, e um bom controlo da turma.

- Equacionar os feedbacks do colega de
estazio e do onentador cooperante;

- Avaliar de forma informal a recetividade
dos alunos a3 nossas intervengdes e as tarefas
propostas.

- Apresentar conteddos movadorss mnas
diversas matérias de ensino;

- Continuar a potenciar a capacidade de
observagdo e de mdividualizagio do processo
de ensmo.

- Equacionar os feedbacks do colega de
estazio & do onentador cooperante;

- Aperfeigoar a capacidade de observar os
comportamentos do colega nas suas anlas.

- RBealizacio de diferentes tarefas de
observacic propostaz  pelo  onentador
Ccooperante;

- Proporcionar atividades diferenciadaz no
espaco escolar ou fora dele.

- Realizacdo de atividades extracurmiculares.

Tabela §5 - Obfetivos do Profescor Extagidrio no 3° periods.
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3.2) Objetivos gerais, especificos e estratégias desta Unidade Didatica

[ ObfeoR Garai] Ot cpecics

Estratégias a utilizar

Formas de avaliacdo

Voleibol

- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos;

- Exploragio de situagbes Mdicas, diversificadas e competitivas;
- Bealizagdo de um tomeio de duplas ufilizando z aplicagio
WINNEE,;

- Utilizag#o de aulas politematicas (estaghes).

Desportos de Raquete

- Planeamento de exercicios adequados ao nivel dos alunos;

- Exploragio de situages ldicas, diversificadas e competitivas;

- Awalizcdo formativa dos
alumos;
- Queztionamento dos
alunos ao lenge das aulas;
- Avaliar informalments &

do atletismo;

- UtilizagZo de aulas politeméticas;
Orientacio

- Promover exerciclos a pares;

- Criar pontos para os outros pares;

Dezenvolver a
responsabilidade

Todas as matérias

- Beforcar as condigfes de seguranga na orgamzago das aulas;
- Colaboragdo dos alumes na mentagem e armumacio do espago
de anla;

- Realizagio de tarefas autdnomas dentro e fora do espago
ezcolar.

- Bealizagie de um tomeio individual utilizando a aplicagio
Promover o gosto Continuar a promover o | WINNEE;; recetividade dos alunos s
pela préfica regular | enfusiasmo e motivagio | - Utilizag8o de aulas politematicas (estagdes). tarefas propostas;
de atividades fisicas | dos alunos ac longe das | Atletismo - Obzervagio dos
ap longo da vide; aulas; - Planeaments de exercicios adequados ao nivel dos alunes; comportamentos dos alunos
- Explorae de situagfes ladicas, diversificadas e competitivas ao longo das aulas.
mdividuzlments & em grups;
Orientacdo
- Exploragdo do espago escolar e da cidade do Funchal;
Eespeito pelas normas do | Todas as matérias
plano de confingéncia da | - Incentivar o cumprimento das regras e nommas presentes no
EF plano de confingénciz;
Voleibol
| - Dar autonomia aos ahmos nz construgZo dos seus grupos;
- Promover exerciclos a pares @ em pequenos grupos (max, 4
alunoz);
Promover o Desportos de Raguete - Avaliagdo formativa dos
Promover a relacionamento - Promover exercicios de forma individualizada e a pares; alumos;
formagdo de valores | interpessozl e a dindmica | Atletismo - Obzervagdo dos
e atitndes de grupos - Realizar sitnagfes em pequenos grupos ou pares; comportzmentos dos alunos

- UtilizagZo de diferentes estagfes tendo em conta as disciplinas ao longo das aulas.

Voleihol

Voleibol
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- Aperfeigoar &
consolidar as diferentes
aghes tatico-técmicas
{seTVIgO por cima e por

- Planeamento de exercicios adequades ao nivel dos ahmos;

- Utilizagdo de srtuagdes Didicaz e diversificadasz
mdividuzlmente e a pares;

- UtilizacZo de jogos reduzidos e condicionados (1x1 e 2x2);

baixo, toque de dedos, | - Explorar 2 components competitiva com a realizagio de um | - Avaliagdo formativa dos
manchete, remats & tomeie de 2xl, utilizando a aplicagdo WINNEE. alunos.
Promover a deslocamentos); - Exploragdo dos diferentes nivels do Smashball: - Questionamento dos
aquisigio de - Adotar estratégias - Divis#o dos zlunos por niveis de proficiéncia. alunos ao longe das aulas;
conhecimentos diddticas propostas pelo | - Utilizag3o de anlas politematicas; - Fealizagdo de rabalhos de
titicos, técnicos, maodelo TG - Divis#o da aula por estagdes; grupo;
regulamentares & - Desenvolver a - Envio de documentos e videos de apolo para os alunos; - Avaliagdo final através de
organizativos das consciéncia tatica e a grelhas especificas;
miatérias abordadas; tomada de decisin; - Fazer videos da realizagdo
- Desenvolver a aphidio das tarefas propostas;
fisica
Desportos de Raguete | Desportos de Raguete
- Aperfeigoar e - Planeamento de exercicios adequades ao nivel dos alumos;

consolidar as diferentes
agoes tatico-técnicas
(Servigo, batimento de
direita e esquerda, smeash,

- Criagdo de situagdes lidicas de menipulagdo da bola e da
raguete, com aumento gradual da complexidade;

- Pealizagio de simacdes de jogo reduzido (témis curto e
miniténiz), com diferentes constrangimentos;

volai de direita e - Realizagio de um tomeio na turma {1x1), através da aplicagdo
esquerda); WINNEE.
- Desenvelver a aptidfo | - DivisZo dos alunos por nivels de proficiéncia.
fisica. - UtilizagZo de aulas politematicas;
- Divis#o da aula por estagdes;
- Abordagem a ouros desportos de raguete come (paddel, téms
de mesa, badmmton);
- Enwvio de decumentos e videos de apolo para oz zlunos;
Atletismo Corridas:
- Desenvolver as - Criar sitnagdes individuais e em grupo para desenvolver as
capacidades motoras; partidas de blocos em diferentes tipos de partida, compreender

- Corridas: Desenvolver
o conhecimento de “ai”
em algumas varidvels,

nomeadamente, a
otimiragdo da velocidade
2 a rentabilizacdo da
frequéncia e amplitude
dos apolos.

- Saltos: Compreender a
mfluéneia da velocidade
de saida, altura ds saida &
dngulo de saida do centro
de masza nas mais

ag formais mais rentaveis e reagio ao estimulo sonoro;

- Desenvolver situagdes para que oz ahmos explorem diferentes
distancias e diferentes velocidades, jogar com a frequéncia e
amplitude da passada e compreender a agdeo dos diferentes
segmentos corporals durante a corrida;

- Crizgdo de situaghes para desenvolver a técnica de transmizsdo
do testenmmho de diferentes formas, coordemando diferentes
velocidades & explorando diferentes distincias de aceleragio
transmissdo;

- Proporcionar situzgdes onde os alunos transpdem diferentes
obstécules, jogande com 2 frequéncia e amplituds dz passada
enfre 03 mesmo e explorar as diferentes distincias entre as
barreiras e a sua altura.
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diverzas situagbes de
zaltos.
- Lancamentos:
Compresnder a
importancia da

Saltos:

- Propor situagfes onde faga os alunos compreendersm a agdo
dos membros superiores e a relagdo entre CAIBA, jogando com
2 frequéncia e amplitude da passada, e ainda explorando
diferentes distincias de aceleragdo;

velocidade, altura e - Exercicios que promovam a coordenzgdo dos apolos durante 2
fngulo de saida do sequéncia do hop, step e jump;
engenho. - Durante a realizaco dos saltos, pretende-se explorar a
lateralidade no momento da chamada, diferentes distincias da
cormida de balango e diferentes formas de salto (costas e frontal);
Lancamentos
- Criar situagdes onde se possa explorar arelagio CMUBA, langar
com 2 méo dominantz e ndo dominante, numa posigdo estatica
ou dindmica. Compreender também a rentabilidade da execugdo
com ou zem balango, realizar langamentos com objetos de
diferentes massas e por fim desenvolver também a precisfo;
- Utilizar estas matérias como estagfo de uma aula politematica
ou realizar no micio ou no final da aula por periedos de 15 ou 20
minutos;
- Solicitar diversas tarefas aos almos como apoio laboratorial 2
trabalho ndo presencia;
- Partilha de videos com atletas de referéneia pera as diferentes
disciplinas.
Orientagio - Utilizar a onientacdo fincional e fradicional;
- Beealizagdo das tarefas em pares;
- Consolidar a - Apresentacdo de material de apoio sobre a simbologia & pontos
capacidade de orientagdo | cardiats (leitura & orientagdo do mapa);
espacial; - Utilizar estruturas e objetos do espago escolar para desenvolver
- Realizar um 2 capacidade de crientagdo;
enquadramento tedrico | - Criagde de situagbes de aprendizagem para oz alunos
das matérias de identificarem pontos de referéncia e raios de ago onde podem
orientagdo tradicional & | encontrar os pontos;
funcional; - Utilizago dos mapas disponiveis na escola, crizndo desafies &
- Consolidar a pistas para o ponto segumts;
capacidade de leitura do | - Fentabilizar as novas tecmologias como o smartphone
contexto, criagdo & utilizando a aplicagio {(Jrighiesring,
operacionalizagio de | - Realizar vérios percursos fora do meio escolar através de QF.
estratégias; Code disponivels pela cidade do Funchal;

- Consolidar a lertura do | - Utilizar oz mapas multidisciplinares criados em colaboragio
mapa, identificagdo de | com o coordenador do grupo de Educacdo Fisica e professores
pontos de referéneia e | das disciplinas especificas;

identificar a simbologia | - Definigdo de regras de conduta durante a realizagdo das tarefas.

Ppresente no mesmo;
- Desenvolver a tomada
de decisiio - escolha de
percursos eficientes,

penderando a gestdo do
tempo e do esforgo;

- Desenvolver o resperto
pela natureza, ne sentido
da preservago e
conservacio do meio
ambiente.

Tabela 26 - Ofjettvor garais, expecifices, extratdgion 8 formrs de mealiogdo de DD do 3° periode
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Nivel de partida da turma:

Tendo em contz oz dados recolhidos pelos professores dos anos anteriores grande
parte dog alunos enconfram-se nos nivels Introdutorio e Elementar nas matérnas a serem
lecionadas nesta Unidade Didatica, com excegdo para a maténia de Voleibol que conta

com quatro alunes no nivel Avangado.
Mivel a alcancar:
Voleibol

Aperfeigoamento & desenvolvimento 2 mantpulagdo do objeto de jogo, ocupagdo
racional do espago, agdes de cooperagdo e progressdo no terreno. Para os alunos do nivel
avangado o nosso desafio serd a criagdo de situagdes de aprendizagem que se ajustem ao

seu nivel & que os mantenha motivados & entusizsmados ao longo das aulas.
Desportos de Raguete

Desenvolvimente da coordenagfo, manipulagio da bola e da raguete,
dezemvolvimento das agdes técnico-titicaz elementares, e amnda desenvolvimento do
Tenis Curto e Miniténis. Pretendemos assim que o3 almos atinjam o nivel elementar.

Aftletismo

O objetivo € desenvolver o conhecido de “s1”. Consohdar o nivel mtrodutono

mitroduzir alguns aspetos do nivel elementar.
Orientacio

Cooperande com os colegas na realizagdo de um percurso, respeitando as regras
estabelecidas (regras de seguranga e equilibric ecolégico). Realizam um percurso fora da
escola utihizando a bussola e doseando o esforgo para resistir a fadiga. Os alunos tem que
conseguir identificar as caracteristicas do percurso, interpretando, no terreno os principals
desniveis representados na simbologia grafica. Tem também, de consegur selecionar os
melhores percursos equacionando os custos em termos de tempo e esforgo, para atingir o

ponto de controlo.

Todos estes aspetos auxiliam para consolidar o nivel elementar.
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3.2.1) Pertinéncia/ Justificacio da Unidade Didatica
A definigdo dos objetivos das umidades didaticas (UD) deve ser um processo que

& continuo, tendo sempre por base oz objetivos que foram defimdos nos periodos

anteriores, estes devem ir 2o encontro dos objetivos defimdos parz o ano letive.

Para a selegdo das matémas, além dosz documentos oficlals que € necessano
consultar para implementar em cada ano, & importante realizar uma relagdo enfre
matérias, se possivel que tenham transfer enfre 51, por exemplo, no caso da maténa de
desportos de raquete e o voleibol, mas tambem, pela rentabilizacdo dos recursos espacias
e materials que temos disponivels, assim, permite-nos I 20 encontro dos objetives geras
e egpecificos defimdos.

Por estas razdes, basezndo no que s2o os objetivos gerais para o ano letivo, onde
passam pelo desenvolvimento de uma atividade fisica eclética focada no desenvolvimento
multilateral e harmomose dos alunos, e potenciar o desenvolvimento das capacidades
fisica dos alunos (capacidades condicionais e coordemativas), bem como os
conhecimentos que tém vindo a ser fransmitidos zos amos nos periodos anterores
relativamente 4 matéria de aptidio fisica, nesse sentido, vamos procurar que todos os
alunos deem o aquecimento aos colegas, utihzando a estrutura e contendos presentes na
ferramenta didatica digital que desemvolvimentos no 1° periodo. Portanto, nos primeiros
10 mmmutos de aula, a escolha do professor, um aluno vai ter que dar o aquecimento numa
primeira fase utilizando os exercicios de mobilidade articular e posteniormente exercicios
direcionados para a ativagdo cardiovascular. Esta estratégia sera utilizada nos dois dias
de aulas.

Para as aulas de Onentagdo, uma das maténas que estio no PNEF e AEEF, como
uma das matérias alternativas que poderiam ser selecionadas para este ano, @ uma vez que
a turma se apresenta de uwmn modo geral no nivel mirodutorio, vamos procurar situagoes
onde os alunos cooperem entre si na realizagdo dos percursos. Utilizaremos duas
estratégias distintas, uma ufilizando mapas tradicionais, onde os alunos ja t2m algumas
referéncias 2 nivel das carateristicas do espago escolar, e postenormente, evoluir para
uma situagdo real, fora do contexto que estio habituados, portanto, rezlizagio de
percursos fora da escola., capacidade de construgdo de uma coreografia, fazendo com que
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amaloria dos alunes atinja o nivel elementar nesta maténa. Os alunos tém que consegur
1dentificar as caracteristicas do percurso, mterpretar o meto, perceber os desnivels atraves
do mapa e a simbologla representada. Vamos procurar meutir nos alunes o sentido de
equacionar e consegulr selecionar os melhores percursos para ter de melhorar custo-
beneficio em termos de tempo e esforgo, para afingir o ponto de controlo. Todos estes
aspetos auxiliam para comsolidar o nivel elementar. Apos analisarmos oz dossiers dos
anos anteriores, percebemos que os alunos estiveram bastantes envolvidas na Onentagdo
Funcional, criagdo percursos demfro da escola, entendiam a simbologa basica, e
apresentzvam um bom sentido de onentagdo no espago escolar. Por esta analise, vamos

procurar dar diversos estimulos dentro e fora do espago escolar.

Utilizaremos tambeém uma aplicagdo chamada “JQrienieering”, feramenta que
tinhamos o conhecimento através do Seminano de Desporto e Ciéncia 2020, e decidimos
por em pratica na escola, com a criagdo de novos mapas escolares de onentagio, e com
um sistema de lertura dos pontos de forma mnstantinea, realizande um rankmng nio so
denfro da turma como tambem da escola, e assim os alunes tém a percegdo de como estio

dentro do meilo escolar relativamente az suas competéncias nesta matéria

De acordo com oz documentos do PNEF e AEEF, e como o grupoe de EF definin
no seu planograma da escola para o 12° ano, a mateénza dos desportos de raquetes sera ferta
eszencialmente na maténa de ténis de campo, sempre com o objetivo de rentabilizar os
TeCUrsos espacials e materizis 3 nossa disposigio. Ainda nesta categona, procura-se
atingir objetivos especificos que promovam a agquisigio de conhecimentos
regulamentares e orgamzativos, aperfeigoar e consclidar as diferentes agdes tatico-
técnicas (Servigo, batmento de direita e esquerda, smash, volel de direita e esguerda),
como tambem procurar desenvolver a aptiddo fizica dos alunos e gosto pela prabica
desportiva. Apds termos analisade oz dossiers dos anos anteriores, percebemos que as
matérias de desportos de raquete tem sido abordadas desde o 10° ano. Por esta razdo,
queremos dar prioridade a situagbes competitivas, atraves da abordagem ao ténis curto e
a0 minitéms, situagdes jogadas, e anda introduzir contendos movadores como € o caso
da realizagdo de um tomelo 1x1 ou de 2x2 na turma utihzando a aplicagdo “WININER",

que permite a utilizagdo das novas tecnologias nas aulas, de uma forma mais mofivante e

297



mterativa, conseguindo assim, em tempo real, fazer o registo dos resultados dos joges, &
perceber quantas jomadas tEm e quals sdo os Jogos, tendo sempre uma classificagdo em

tempo real das alunos.

Tendo em conta as razdes acima enumeradas, iremos também abordar a maténa
de enzmo de voletbol, com a finalidade de aperfeigoar e consolidar as diferentes agoes
tatico-técnicas (servigo por cima e por baixo, toque de dedos, manchete, remate e
deslocamentos), adotando as estratégias didaticas propostas pele modele JGfLT e que
permitern aprimorar a conscléncla tafica e a tomada de decisdo utilizando jogos reduzidos
e condicionades (1x1 & Ix2), e outra estratégia sena através de mituagdes analiticas de
forma que mantenhamos os nivels de seguranga pedidos. Numa segunda faze, queremos
miroduzir a competigdo, utilizando a mesma aplicacio, para a explorar a componente
competitiva com a realizagdo de um tomeio de 2x2 ou 3x3. Ao longo das aulas serdo
tambem uhilizados oz diferentes niveis do Smashball que permitem a consolidagdes das

apdes tatico-técnicas dos alunos.

Belativamente & matéria de Atletismo, um dos grandes objetives especificos que
definimos para esta materia passa por utilizar as suas carateristicas fisicas para
desenvolver as capacidades motoras dos alunos em conjunto com a estratégia utilizada
com a aptidao fizica. Como dentro da maténa de Atletismo temos mwtos contendos para
explorar, vamos utilizar 10 aulas, sempre na parte micial da aula. Visto que a maténa de
Atletismo e Onentagdo vo ser realizadas na mesma aula, wremos procurar ufilizar duas
formas de dar a aula, um pode zer a orientagdo em simultineo com Atletizmo, em que
metade da turma estara a realizar uma maténa e a cutra metade a segunda maténa, e vice-
versa. E ainda, outro dia, podera ser os primeiros 30 a 45 minutos dedicados ao Atletizmo
e o restante tempo da aula, dedicade a Omnentagio. Inemos testar az duas estratégias e
perceber qual das duas se adequa melhor a turma e a forma de estar na lecionago.

No decorrer do terceiro periodo a2 modo como procuramos dar as aulas, encontra-
ze no ramo das aulas politematicas (por periodos de 45 minutos em cada maténa ou por
estagies), e em algumas aulas adotar o modo de aula monotematicas para potenciar as
zituagdes competitivas. O objetive deste tipo de aulas passa por tentar quebrar o ensino

por blocos, procurande as vantagens desta forma de lecionar, visto gue pela lerfura
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realizada, os alunos demonstram zer mais desmotivantes. Assim. no nosso entender, aulas
tomam-se mais dinamicas, oz alunes tém possibilidade de experienciar oufras mateénas,

aumentando assim o 32U grau entusiasmo e motivagao ao longo do periodo.
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Apéndice 8 - Exemplo de Plano de Aula

Plano de Aula N° 52
Local; ESFF Professor Cooperante: Professor Estagiario: Ano/Turma: N° de Alunos:
ocal: Miguel Angelo Nobrega Paulo Mendonca 12°12 21
Instalado: Campo 2 Data;: 03/05/2021 Hora da Aula: 15:15— 16:45 | Matérfas de ensino: Volcibol
(Sintético)

Objetivos gerais:

- Manipulagio do objeto de jogo (Voleibol) € Desenvolvimento da componentes

técnico-taticas em situagfo de jogo reduzido ¢ condicionado.

- Torneio de Voleibol de equipas de 3.

[F: Desenvolvimento pe

[Areas de competéncias do perfil dos alunos:
C: Raciocinio ¢ Resolugdo de problemas;

[D: Pensamento Critico e Pensamento Criativo:
[E: Relacionamento interpessoal:

[H: Sensibilidade estética e artistica;
[J: Consciéncia e dominio do corpo.

ssoal e autonomia:

Recursos Materiais: 15 cones, 2 elasticos, 10 bolas de voleibol.

Escola Secundiria,,

Francisco
Franco

Py

* De acordo com o plano de contingéncia elaborado pelo grupo de Educacio Fisica.

Sumario

TP" | Hora Descriciio do Exercicio Objetivos especificos Organizacio dos alunos Representacio Grafica
= - Momento de instrugdo inicial. - Rececdo dos alunos; - Os alunos estdo a frente do
2 1515 |- Abordar os temas da atividade de - Explicagdo dos objetivos da | professor, de forma dispersa
= 5 ) extensdo curricular, aspetos como a aula; pelo espaco a manter as regras e
g 15:00 | testagem, eas atividades que tém que | - Apelar a capacidade de de seguranga, distanciamento
& : ser programas. concentra¢do e comunicagio; e utilizando méscara; *
- Aquecimento (mobilidade articular e | - Ativagdo cardiovascular; - Os alunos estdo dispersos
ativagdo cardiovascular). - Trabalhar a concentragéo e | pelo espago de aula
preparagdo para o servigo; individualmente.
- Situagfio de pares, e realizar o - Coordenagdo 6culo-manual;
aquecimento com bola, explorando as | - Manipulagio da bola de | - Em duplas, de forma R § 41
E 15:20 | diferentes componentes técnico-taticas. | voleibol; dispersa pelo espaco na zona — e - R
g 157 - - Aperfeioamento das agdes | da rede, a manter as regras de s aa aa an
E 15:35 | - Evoluir para uma situagio de jogo técnico-taticas sem rede a divi- | seguranca e distanciamento. aa - R .-.
= condicionado (Smash ball nivel 4) de 2 | dir o espago entre os dois alu- | * an s am
= contra 2. nos;
= s
E o
&
- Beber dgua;
< _ - Organizar equipas
> 15:40 Transicdo
Voleibol: - Aperfeicoamento das agdes | - Os alunos organizados 3 a 3.
Torneio: técnico-taticas com rede a divi- | O Professor organiza as
Equipas de 3 elementos: dir o espacgo entre as equipas; equipas.
(equipas mistas e os niveis de profici- | - Trabalhar situagdes de domi-
éncia misturados) nio do objeto de jogo (com 3
i 15:40 elementos);
60 - - Torneio de 3 x 3;
16:40 | - Duragdo de cada jogo, 6 minutos. - Adogio de uma postura defen-
- Regras do voleibol formal, mas em siva cotreta;
situagéo reduzida.
- Desenvolvimento da coorde-
nagio;
- Retorno & calma - Reflexio sobre o grau de - Os alunos estdo & frente do
_E 16:40 Balanga final da aula consecugdo dos objetivos; professor, de forma dispersa
] < ) - Realizacdo de alongamentos | pelo espaco a manter as regras
£ a 1 GT 45 estdticos; de seguranca, distanciamento B Y
= ’ e utilizando mdascara; *
Notas:

- Manipulagio do objeto de jogo e Desenvolvimento da componentes técnico-taticas em situagio de jogo reduzido e condicionado no Voleibol.

- Torneio de Voleibol de equipas de 2x2 e de 3x3.
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Organizacio:

- Em termos que organizacéo, inicialmente, o aquecimento foi dado por um dos alunos a4 minha escolha. Tenho utilizado esta estratégia para testar
os conhecimentos dos alunos, uma vez que nos outros periodos exploramos bastante a componente da aptidio fisica. Neste sentido, procuro perceber
quais sdo os alunos que dominam mais esta matéria.

- Em termos de organizacéo da aula, continuo a organizar os alunos da forma que tenho utilizado porque considero que é positivo, e organizar desta
forma, com a colocagéo da rede a dividir todo o espaco da aula, e posteriormente, coloco os alunos nos respetivos campos que jé estdio definidos.
Desta forma, o proporcionar um torneio nio perco tanto tempo em trocas de organizacio do espaco, os alunos estio mais tempo em empenhamento
motor.

- No torneio de voleibol, utilizei a mesma organizagio, desta forma, ndo perdemos tanto tempo com a organizacio das diferentes equipas, tornando
a aula mais eficiente.

Feedbback:

- Uma vez que os alunos ja comecam a ter algumas capacidades para pér em pritica nesta modalidade, os feedbacks nos gestos técnicos que os
alunos ja dominam foram mais feedback dado através do questionamento, fazendo-os pensar nas tarefas que tém de fazer e como corrigir o erro
que estavam a cometer. Nesta fase da aula, tenho utilizando com frequéncia esta estratégia, porque assim consigo fazer o aluno refletir sobre o que
esta a fazer, e em outras situagdes futuras, s6 o facto de relembrar ao aluno sobre aquela situacio, ele automaticamente corrige a sua posi¢do ou
técnica de execucio.

Afetividade:

- Em termos de afetividade, no que diz respeito a esta aula, senti os alunos integrados nas tarefas, confiantes e motivados. Na minha opinido, esta
aula correu bastante bem, os alunos estavam bastante envolvidos nas tarefas e encararam a vertente competitiva com bastante entusiasmo. No final
das aulas os alunos fizeram questio de me transmitir isso.

Observacio silenciosa:

- No decorrer da aula, enquanto observava os alunos, decidi explorar diferentes estratégias. Uma das estratégias, foi continuar a estar distante dos
alunos, mais propriamente na bancada, e sinto que consigo ter uma visdo mais geral de todos, e perceber de uma forma global quem estava a
executar melhor e quem tinha mais dificuldades, ou seja, perceber os diferentes niveis de proficiéncia da turma.

Faltas de Presenca:

Reflexio:

- De forma introdutéria, nesta aula, o objetivo continua a ser promover situagdes que desenvolvam as capacidades dos alunos através da matéria de
Voleibol. Nesta aula, decidi utilizar os 90 minutos na matéria de voleibol, em que numa primeira fase, o objetivo passava por realizar exercicios
para desenvolver a sua coordenagio oculo-manual e conseguir manipular o objeto de jogo e continuar a desenvolver situagdes de servigo (por baixo
e por cima) e por fim, criar um torneio com jogo reduzido e condicionado numa vertente de competigéio.

Apresentacio do conteido

- Numa fase inicial da aula abordei os temas que estavam pendentes sobre a viagem ao porto santo e esclarecer algumas duvidas inerentes a
atividade. Posteriormente, explorei as questoes relativas a aula, com o objetivo de tornar clara a mensagem e tirar duvidas dos alunos.

- Apos a fase do aquecimento, utilizei situacdes de manipulacio do objeto, em duplas com uma bola de voleibol, tive uma abordagem global quando
apresentava o contetido dos exercicios aos alunos todos reunidos junto a mim, e apés verificar que todos os alunos tinham percebido, distribuia
pelo espaco com os alunos em cada lada da rede. Ao circular pelo espaco, percebia que havia alunos que ndo tinham percebido, desta forma,
realizava uma demonstragdo com esse aluno para que ele percebesse o que tinham que fazer na tarefa.

Nesta fase, apesar de manter o mesmo esquema que nas aulas anteriores e considerar que as estratégias sio boas, na minha opinido, sinto que correu
bem, os alunos entendem o que estou a transmitir, e quando tinha nova intervencio (feedback), € para individualizar o processo.

- Posteriormente a fase de manipulagio do objeto e criar as situacdes especificas para trabalhar as componentes técnicas, foi explicado aos alunos
como seria a competi¢io (o torneio), transmiti a informagio com todos os alunos juntos a minha, dispostos em meio lua, de forma clara e simples,
no caso de duvidas, voltava a explicar os alunos, e s6 formei as equipas quando todos os alunos tinham percebido o que tinham que por em pratica.
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Avaliagio Formativa Area das atividades fisicas (70%)
Aula n° — 03/05/2021 Cumprimentos dos s . Area dos
Aptidiio Fisica e Empenhoe | deveres (5%) LR s Conhecimentos Observagdes
Capacidades F-M Cooperagdo Pu.ntuallldader‘ Assi- (20%) (10%)
(45%) (20%) duidade/Comporta-
mento
5 5 5 5 5
4 5 5 5 5
4 4 5 5 5
5 5 5 5 3
1 1 1 1 1
5 5 5 5 5
5 5 5 5 5
- - - - - Falta
1 1 1 1 1
5 5 5 5 5
5 5 5 5 5
B - - - - Falta
5 5 5 5 5
5 35 5 35 5
- - - - - Falta
- - - - - Falta
4 4 4 4 4
5 5 5 5 5
4 4 5 5 5
3 3 3 3 3
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Apéndice 9 - Dossier dos JDC-I

T ESCOLA SECUNDARIA FRANCISCO FRANCO
L % v R
Francisco S
l F Frinen DISCIPLINA DE EDUCACAO FISICA

ANO LETIVO 2020/2021

BANCO DE EXERCICIOS

Desenvolvimento de a¢des tatico-técnicasindividuais

(

v

AN
WV,
SO

Sumario

Objetivos;

Conteudos programaticos;

Menu de exercicios;

Referéncias bibliogréficas.
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OBJETIVOS ==

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 saude e como fator cultural;

Promover a formagdo de valores e atitudes, como a responsabilidade, cooperagdo, solidariedade, ética, higiene,

seguranga, entre outros;

Valorizagdo da autonomia e criatividade na resolugdo dos problemas emergentes;

Solicitar a capacidade critica, reflexiva e de adaptabilidade dos alunos;

Caraterizagdo das diferentes matérias de ensino em termos de objetivos e desempenho das diferentes fungdes;

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

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

| - Conhecer as regras principais dos JDC de invasdo (reposicio de bola em jogo, principais faltas, dreas restritas e
bola fora e bola dentro);
- Manipulagdo do objeto de jogo;
- Ocupagao racional do espago;
- Progressdo no terreno;
- AgOes de cooperagao;

Basquetebol e Andebol

Futebol ;
——— Processo ofensivo

Processo ofensivo i e I
_— L L o - Desenvolveras agGes tatico-técnicas
- Desenvolver as agdes técnico-taticas individuais o . . X
(passe, rececdo, desmarcagdo e cobertura individuais (passe, recegdo, drible,

ofensiva); % . e B
s desmarcacdo, cobertura ofensiva e finalizacdo).

Processo defensivo .
TR TR T Processo defensivo
- Desenvolver as agles tatico-técnicas individuais - o
(intercegdo, cobertura defensiva e fungdes de GR); - Desenvolver as agbes tatico-técnicas

individuais (intercecdo, cobertura defensiva).
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OrientacOes para a Mobilidade Articular

* 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.

MOBILIDADE DO PESCOCO

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posigdo 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¢des: 10a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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Tronco

Rotagdo do
tronco em 3
apoios

Rotacdo do Flexdo do tronco
tronco 4 apoios em pé

Posicdo Dorsal,
rotacdo do tronco
com pernas em
flexdo.

Flexdo do tronco Agachamento com
em 3 apoios. rotagdo do tronco

ROTAGAO DO TRONCO 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.
- Um dos membro inferior, avanca 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 esta a frente. De
seguida deverd subir o tronco e rodando o mesmo para o lado da perna.

-Repeti¢des: 10 a 12
-Séries: 1a2

VIDEOS DE DEMONSTRAGAO
12
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VIDEO DE DEMONSTRAGAO

Gato
DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Na posicdo inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, maos por baixo do ombros e joelhos por
baixo das ancas.

- 0 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¢des: 10a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRACAO

14
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Rotagdo do tronco 4 apoios
EXERCICIO

- Na posicdo inicial, o aluno deve estar em 4 apoios, mdos por baixo do ombros e joelhos por
baixo das ancas.

- A coluna devera estar numa posi¢do neutra, e retiramos uma das mdos do chdo. De seguida
deverd rodar o tronco para o lado do membro que esta apoiado no chdo e posteriormente rodar
para o lado do membros que estd em movimento.

- Deverd manter a bacia sempre fixa, e direcionada para o chdo.

-Repeti¢des: 10 a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRAGAO

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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Mobilidade do tronco em pé
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.

-Repeticdes: 10a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRAGCAO

Flexdo 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 posigdo neutra, e retiramos um dos pés do chdo. De seguida devera
realizar flexdo do tronco para o lado direito e esquerdo .

- Deverd manter a parte superior do tronco sempre fixa, e direcionada para o chdo enquanto ha
movimento do trem-inferior.

-Repeti¢des: 10a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

o .
Posicdo Dorsal, rotagdo do tronco com pernas

em flexao.

DESCRICAO DO
EXERCICIO

- Em dectbito 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.

-Repeti¢des: 10 a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRAGCAO
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VIDEO DE DEMONSTRAGAO

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 posigdo 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, 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.

MENU GERAL

-Repeticdes: 10a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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Ombros

Flexdao-Extensdo

Posicdo dorsal,

Mobilidade do

do ombro em 3
apoios

Flexdo e Extensdo
do ombro

ombro, diferentes
movimentos

Posicdo dorsal, Flexdo e
extensdo 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 realizacdo do exercicio, a coluna deve estar fixa, iniciando o movimento com membros
superiores junto ao corpo e levando-os acima da cabeca e terminando o movimento no ponto
inicial;

- Durante o percurso, os membros superiores devem estar em extensdo.

-Repeti¢des: 10 a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRAGAO
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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 devera estar fixos, e o tronco estdvel;

- O objetivo do exercicio passa por realizar movimentos da articulagdo do ombro em todos os seus
planos;

-Repetigdes: 10 a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRAGAO

Flexdo-Extensao do ombroem 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;

- Devera manter a bacia sempre fixa, e direcionada para o chdo;

- A coluna devera estar numa posicdo neutra, e retirando uma das maos do chdo, efetuar o
movimento de flexdo e extensdo do ombro de forma unilateral.

-Repetigdes: 10a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRAGAO

MENU GERAL

MENU GERAL
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Anca

Flexdo da anca + Movimento .
Rotacdo do dindmico adugdo e Side Lunge com
tronco abducao; flexao e rotacdo do tronco
extensdo da coxa

Mobilidade da

anca de joelhos

Side Lunge com mobilidade do
tronco

DESCRICAO DO
EXERCICIO

-Inicia o exercicio em pé, com o tronco direito e os pés a largura dos ombros;

-De forma lenta e mantendo os joelhos fletidos d4 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 forca da perna fletida retomando a posicdo
inicial e efetuando uma rotagdo do tronco para o lado contrério.

- Na variante apresentada, apenas alteramos o movimento do tronco, realizando uma flexdo
lateral.

-Repeti¢cdes: 10a 12
-Séries: 1a2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

Mobilidade da anca de joelhos

[ DESCRICAO DO }
EXERCICIO

- Iniciar em posi¢do 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 abdugdo da mesma (joelho direcionado para fora).

-Repeti¢bes: 10a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRAGCAO
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VIDEO DE DEMONSTRAGAO

Flexdo da anca com Rotagao do
tronco

EXERCICIO
- Em decubito dorsal, o aluno deve estar com os membros inferiores em extensdo, 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 flexdo 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.

-Repeticdes: 10a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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VIDEO DE DEMONSTRAGAO

Movimento dinamico adugdo e
abducao; flexao e extensdao da anca

[ DESCRICAO DO ]
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.

-Repeticdes: 10a 12
-Séries: 1a 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO

40
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ATIVAGAO CARDIOVASCULAR

:
Multi-saltos
DESCRICAO DO

- Na posigdo bipede, o aluno deve manter os pés juntos;

- As mdos devem estar apoiadas na anca;

- 0 aluno deve realizar pequenos saltos continuos em todas em direcdes (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).

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRAGAO
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VIDEO DE DEMONSTRACAO

DESLOCAMENTOS DIFERENTES g
DIRECOES

DESCRICAO DO
EXERCICIO
- Na posigdo bipede, o aluno deve manter os pés a largura dos ombros;
- O aluno deve realizar deslocamentos em todas em diregBes (a frente e atrds/ esquerda e a
direita);

- Numa segunda fase, realiza deslocamentos em diferentes dire¢cdes 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 DEMONSTRAGAO

46

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 DEMONSTRAGCAO
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VIDEO DE DEMONSTRAGAO

48

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¢des e combinagdes.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRACAO
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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¢do 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 préximos da posi¢do das
mdos, e elevando o tronco para regressar a posicdo inicial.

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRAGAO

Skipping e Lunge
EXERCICIO

- Na posigdo 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
Lunge (Afundo).

- Duragdo: 20 segundos
- Descanso: 10 segundos
- Séries: 2

VIDEO DE DEMONSTRAGCAO

MENU GERAL

MENU GERAL
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,
MENU JOGOS LUDICOS - AQUECIMENTO

EXERCICIO 1 EXERCICIO 2 EXERCICIO 3 EXERCICIO 4 EXERCICIOS
EXERCICIO 6 EXERCICIO 7

,
JOGOS LUDICOS 1 - AQUECIMENTO

JOGOS DOS NUMEROS

Descrigdo:

- Aturma é dividida em vérias colunas com igual nimero de alunossendo dado a cada um nimero de ordem, igual
para os alunosdas outras colunas que se encontram na mesma posi¢do. Quando o professor chamar por um néimero

os alunos que lhe correspondem deverdo efetuar um percurso.

Variantes: Representacdo grafica

- Variara posicdo de partida (de pé, sentado, deitado, ...).
- Variar a distancia a percorrer; ( @ @ @ @ @ © })
- Numero de alunos na coluna. <
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JOGOS LUDICOS 2- AQUECIMENTO

JOGO DA BATATA QUENTE
Descricdo:

- Alunos dispostos em circulo trocam a bola rapidamente uns com os outros, quando o professor apitar, quem

MENU JOGOS LUDICOS
MENU GERAL

tiver a bola na méo ou o Ultimo a tocar na bola perde e realiza uma tarefa complementar a escolha do

professor.

Variantes:

-Tipo de passe (Peito; picado; ombro);
-N&o devolvera bola ao mesmo;

-Limitacdo de espago (aumentar ou diminuir);

JOGOS LUDICOS 3 - AQUECIMENTO

JOGO DOS NUMEROS
Descrigdo:

- Cada aluno possui um numero. Depois, dispostos aleatoriamente, realizam passe para o niUmero a seguir

Representacdo grafica

° AS

’

O O

O%#-$0

MENU JOGOS LUDICOS
MENU GERAL

e recebem a bola do nimero anterior. Como existem duas bolas, uma bola tem que alcancar a outra.

Variantes:

-Tipo de passe (Peito, picado, ombro);
-Aumentar o numero de bolas;
-Aumentar o nimero de jogadores;

-Ao apito inverte a diregdo.

Representacdo grafica
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JOGOS LUDICOS 4 - AQUECIMENTO

QUEM SE ATRASA FICA EM CASA
Descricdo:

Os alunos progridem em drible, ao sinal do professor encaminham-se rapidamente para os arcos vazios,
tentando ndo ficar de fora, o ultimo fica sem casa somando um ponto. Quem no final atingir a
pontuagdo mais alta perde e arruma o material no final da aula.

Variantes:

-Aumento e diminui¢do do espaco;

Representacdo grafica @ Q @

JOGOS LUDICOS 5 - AQUECIMENTO

JOGO DO MATA
Descri¢do:

- Neste jogo o objetivo é “matar” todos os elementos da equipa adversaria, vencendo a equipa que “matar”
primeiro todos os adversarios.

- Cada equipa é composta por 3 jogadores;
- Para poder “matar” um adversario, cada equipa deve realizar 5 passes entre si;

- Quem “morre” vai para o cemitério. Uma vez que o jogador esteja no “cemitério”, a sua equipa pode jogar a
bola para que este “mate” um adversario.

Representagdo grafica ‘

o
g
2
£
=
e
S

326



JOGOS LUDICOS 6 - AQUECIMENTO

JOGO DO GALO

Descricdo: Os alunos estdo divididos por equipas a mais ou menos uma distancia de 10m dos arcos. Cada
elemento da equipa transporta um cone e deve coloca-lo dentro dos arcos de forma a forma uma linha de trés
cones com a mesma cor. Saem ao mesmo tempo um elemento de cada equipa e devem correr o mais rapido
possivel até aos arcos, colocar o seu cone e regressar. Quando o colega passar a linha de inicio definida sai o
préximo elemento. A primeira equipa a colocar trés cones em linhasoma um ponto.

Representagdo grafica

JOGOS LUDICOS 7 - AQUECIMENTO

Descricdo: Os alunos estdo divididos em varias equipas ao longo da linha lateral do campo. O primeiro
elemento de cada equipa segura a bola com a m3o e o objetivo é passar a bola por todos os elementos da
equipa, fazendo a mesma chegar ao lado contrario do campo o mais répido possivel. A primeira equipa a
terminar o percurso soma um ponto.

Representacgdo grafica
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EXERCICIO 1

Descricdo: Neste estacdo existem 2 campos reduzidos montados com balizas em ambos os lados. Os grupos com
4 elementos, realizam uma situagdo de 2x1+ GR. Neste exercicio os alunos que atacam estdo em superioridade
numérica e tém de ultrapassar o defesa que esta dentro de uma zona limitada (na transversal), e ndo pode sair
desse espago, podendo recuperar a bola através de intercecdo e nunca por desarme (defesa passiva).

* Apés afinalizagdo da tarefa, os grupos trocam de fungdes.

Representagao grafica

EXERCICIO 2

Descricdo: Existem 2 campos montados com um arco em cada um dos lados (alvo). Os grupos realizam uma
situagdo de 2 atacantes contra 1 defesa, enquanto o outro elemento do grupo aguarda a sua vez na rotagao.

Neste exercicio os alunos que atacam estdo em superioridade numérica tém como objetivo colocar a bola no
arco. Para concluir esta tarefa tém de ultrapassar o defesa que esta dentro de uma zona limitada e ndo pode

sair desse espago, podendo recuperar a bola apenas por intercecdo. Ao terminar a situag¢do ofensiva, as
fungdes trocam entre eles.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 3

Descricdo: 1- Jogo do “ratinho”: Os alunos devem colocar-se na zona dos cones, ficando um destes livres de
modo a que os alunos se possam desmarcar para receber a bola. Sempre que a bola seja intercetada troca o
elemento do meio.

2 -Jogo do ““ratinho” — progressdo: Os alunos encontram-se distribuidos, um em cada lado do quadrado, podendo
deslocarem-se por todo esse espago, e podendo também ocupar o lado do quadrado que estara sempre livre de
forma a receber a bola de forma segura. Sempre que houver uma interce¢io, troca o elemento do meio.

Representacdo grafica

EXERCICIO 4

Descricdo: Circuito + tiro ao alvo: Nesta situagdo sdo criados dois corredores com cones, os alunos devem
contorna-los e finalizar para os arcos que se encontram penduradosna baliza.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 5

Descricdo: Jogo da imitagdo: Os alunos divididos em pares distribuem-se pelo espago de jogo, um atrds do
outro e cada um com uma bola. O objetivo passa por imitar o colega da frente enquanto este se desloca pelo

espaco disponivel. Ao fim de um minuto troca o colega da frente.

Representacdo grafica

EXERCICIO 6

Descri¢do: Jogo do “tubardo”: Os alunos encontram-se no campo definido, dois elementos serdo os tubardes
(estdo na zona central do campo) e tentam recuperar a bola, e de cada lado deste espago fica um elemento. O
objetivo passa por estes elementos trocarem a bola entre si sem que seja intercetada. Logo que a bola seja

intercetada, os jogadores trocam de fungdes.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 7

Descricdo: Langamentos livres: Neste exercicio os alunos estardo divididos por dois alvos, que tém 4 zonas
marcadas no chdo com cones de diversas cores. Cada cor corresponde a uma distancia de langamento, os
alunos comegam a langar no cone mais préximo e a medida que véo acertando, passam para a cor seguinte.

Representagdo grafica ‘

EXERCICIO 8

MENU GERAL

Descrigdo: Os alunos estdo distribuidos em grupos dispersos pelo espaco de aula e garantindo o distanciamento de
2m. A ordem do professor os alunos irdo realizar tarefas diversificadas de manipulagdo e dominio da bola.

1- Condugao de bola até ao lado contrario com ambos os pés;

2- Com a parte interior e exterior do pé;

3- Passando a bola de um pé para o outro;

4- Conduzindo apenas com a sola do pé;

5- Condugéo de costas;

6- Passar e deslocar-se para tras da fila do lado contrario (limitar o nimero de toque na bola;

7- Passe a um toque, o aluno passa e vai para tras da sua fila, em situa¢do competitiva);

Representacao grafica
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EXERCICIO 9

Descricdo: Circuito com condugdo de bola e finalizagdo: Os alunos estdo divididos em grupos, e o objetivo é
efetuar condug@o de bola contornando os cones e posteriormente derrubando os pinos colocados na linha de
fundo. A primeira equipa a derrubar todos os pinos consegue 1 ponto. A equipa com maior pontuagdo no final do

exercicio é a vencedora.

Representacdo grafica

EXERCICIO 10

Descricdo: Jogo das cores: Os alunos estdo divididos em grupos em cima da linha de fundo do campo. O
objetivo passa pelo aluno da frente manipular a bola de forma a passar pelos cones de todas as cores a ordem do
colega que se encontra em segundo lugar da fila. Depois de passar por todos os cones o aluno dribla a bola e
entrega ao colega seguinte e o processo repete-se até todos efetuarem o exercicio. Na vez seguinte a ordem das

cores tera de ser diferente.

Representagdo grafica
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EXERCICIO 11

Descricdo: Os alunos estio distribuidos em grupos dispostos nos quadrados existentes. A ordem do professor os
alunos irdo realizar tarefas diversificadas de manipula¢do e dominio da bola. O aluno transporta o objeto de
jogo, passa-a para o colega e ocupa o seu cone.

* 1- Condugéo de bola até ao colega e passa;
* 2- Condugdo da bola até ao meio e passa para o colega;

¢ 3- Conducdo de bola até perto do cone, passa para o colega, recebe de volta e entrega a bola na frente. O
colega recebe e transporta a bola para o cone seguinte, repetindo o mesmo processo.

Representacdo grafica

EXERCICIO 12

Descricdo: Situacdo de 1x1 com defesa passivo: Os alunos estdo distribuidos em 2 colunas, numa das colunas o
aluno realiza o passe para o colega e adota uma posi¢do de defesa passivo no terreno de jogo. O portador da
bola conduza mesma em diregdo ao alvo, e posteriormente procura finalizar com sucesso.

Representacao grafica
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EXERCICIO 13

Descricdo: Situacdo de 2x0 com passe em progressdo. Os alunos colocam-se frente a frente no centro do campo.
Iniciam a troca de bola em progressdo no sentido do alvo, assim que se aproximarem do mesmo, o portador da
bola procura finalizar a jogada com sucesso.

¢ 2.1- O aluno que faz o passar deve desmarcar-se passando por tras das costas do colega, progredindo em
diregdo ao alvo.

Representacdo grafica

EXERCICIO 14

“Ataque por vagas”
Descricdo:

- Situagdo de 2 contra 1 feito por vagas. A equipa que ataca tem como objetivo finalizar enquanto que o
objetivo do defesa é recuperar a bola para, com a ajuda do colega, passar para uma fungdo atacante.

- Aos pares, quando uma equipa ataca vado os dois elementos e quando é para defender um elemento do par
realiza essa fungdo.

- O par que atacouvai para o fim do campo do lado oposto onde comegou esperando a sua vez para defender.
- No par os elementos devem alternar quando vao realizar a tarefa de defesa.

- Em caso de saida da bola na linha lateral com posse da equipa que ataca, deve ser realizado no local em que a
bola saiu.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 15

“Rugby”

Descricdo:
Neste jogo pretende-se que uma equipa realize cinco passes seguidos colocando de seguida a bola sobre a
linha de fundo da equipa adversaria.

- Cada equipa é composta por 3 jogadorescom dois jokers nas linhaslaterais;

- Os jokers podem entrar no terreno de jogo; . L
Representagdo grafica

Variantes:
- A equipa que faz ponto deve estar toda no meio campo adversario;

- A bola tem de passar por todos os elementos da equipa °

© 0
© O

EXERCICIO 16

Gr+ 1x 1+ Gr+Apoios

Descrigdo:

- Nesta situacdo, 2 alunos realizam uma situagdo de 1 contra 1 dentro do espaco de jogo e os restantes
elementos sdo apoios, que estdo em cima das linhas laterais, e 2 guarda-redes que estdo na baliza. O
objetivo do portador da bola passa por penetrar no alvo, tentando fintar ou driblar sobre o adversario. Pode
ainda, utilizar os apoios fora para manter a posse de bola. Para tal podera utilizar qualquer um dos 2 apoios
que se encontram fora ou o seu guarda-redes. O defesa apenas pode recuperar a bola por interseccdo.

Variantes:

- Retiraro GR;

- -Limitar o n2 de vezes que pode jogar no apoio;

Representagao grafica
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EXERCICIO 17

“Um de cada vez”

Descrigdo:

- O campo deve ser dividido em dois, sendo que de cada lado devem estar 3 elementos de cada equipa. O
jogo é iniciado no meio campo da equipa A, e de imediato avanca 1 jogador da equipa B para tentar
recuperar a bola. A cada 20seg. sai um elemento da equipa B para dificultar a tarefa da equipa A. Sempre
que uma equiparecupera a bola deve voltar com a bola controlada para o seu campo.

- Arecuperagdo da bola apenas pode ser feita por intersecdo.

Variantes:
- Limitar o nimero de toques/passos;

- - Néo pode passar ao mesmo.

EXERCICIO 18

Jogo dos Banquinhos todos contra todos

Descricdo:

- Todos contra todos cada aluno deve defender a sua baliza e marcar em qualquer uma das outras balizas

Representacdo grafica

MENU GERAL

N

Y]

© o0

o
5
o

MENU GERAL

adversarias. Os alunos podem no méaximo dar 2 toques na bola, e o colegas ndo podem efetuar desarme.

Representagao grafica

-
———
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EXERCICIO 19

Conquista a linha

Descrigdo:

MENU GERAL

- Jogos 1x1 em que o portador da bola deve ultrapassar a linha final do adversario com a bola controlada o
mais rapido possivel. Quem defende apenas pode recuperar a bola por interse¢do, devendo criar estratégias

para condicionara agdo do colega.

- Sempre que a bola sair do terreno de jogo passa para o colega que estava a defender.

Variante: Definir o tempo que os alunos tém para atacar.

Representagdo grafica

EXERCICIO 20

Corredores

Descri¢do:

0 ®

MENU GERAL

- Jogo 3x3 com/sem alvo, com os 3 corredores (central e laterais) divididos por cones. Durante o jogo, cada
jogador tem de ocupar um corredor, sendo que os mesmos devem estar sempre ocupados por algum colega. -

A recuperacdo da bola apenas pode ser feita por intersegdo.

Variantes:

- Ao fim de “5 ou 10” passes contaum ponto e a bola passa para a equipa adversaria.

- Obrigatoriedade de estar sempre no mesmo corredor.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 21

Descricdo:

- Os alunos estdo organizados em grupos de dois elementos. Um dos elementos realiza passe e o outro executa
rececdo e drible sobre o colega. Em seguida, trocam de posiges e executam o mesmo exercicio.

Representacdo grafica

EXERCICIO 22

Descricdo: Distribuidos por trés colunas colocadas perto de cada alvo, os alunos realizam condugéo de
bola/ drible, seguido de finalizagdo em diferentes posigdes do campo.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 23

Descricdo: Os alunos estdo organizados em equipas divididos em trés corredores. Sempre que a bola esteja
num dos corredores laterais, o aluno defensivo do corredor lateral oposto tera de estar colocado no corredor
central. Se a bola estiver no corredor central, todos os jogadores da equipa em fase defensiva terdo de estar no

corredor central.
Variantes:
- Situagdode 3x1, com defesa passiva;

- Definiro n2 de passes entre os alunos antes de finalizar.

Representacdo grafica

EXERCICIO 24

Descricdo: Os alunos estdo dispostos em duas colunas. Realizam passe lateral, seguido de desmarcagdo
de rutura lateral por parte do jogador que realiza o primeiro passe. Apds a desmarcagdo, recebe o passe

e devolve-o para finalizagdo em zona central.

Representagdo grafica
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EXERCICIO 25

Descrigdo: Os alunos estdo divididos em duas colunas. O aluno na posi¢do central passa lateralmente, desloca-
se para a zona ofensiva central/lateral e aguarda o passe do aluno na posigdo lateral. Este tltimo faz o passe
para o jogador na posi¢do central/lateral, desmarca-se em sobreposi¢do, passando pelas costas do colega, e

finalizaa acdo.

Representagdo grafica

EXERCICIO 26

Descricdo: Alunos organizados em grupos e dispostos sob a forma de um quadrado. O aluno que se encontra
na linha final realiza um passe, na sua diagonal, para o colega mais afastado. Em seguida, o elemento que fez o
passe assume um postura defensiva, enquanto o aluno que recebeu o passe realiza uma agdo ofensiva de 1x1.
Depois de finalizada a agdo, com remate ou intersecdo da bola, os alunos trocam de coluna.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 27

Descricdo: Situagdes de 2x1 + 1x1, em zonas especificas do campo. Assim que seja termina a situagdo de
ataque, os alunos trocam de fungdes.

Representacdo grafica

EXERCICIO 28

Descricdo: Os alunos dispostos em grupos de dois elementos, realizam passe frontal, seguido de
deslocamentos laterais e realiza de um lado passe com o pé esquerdo e no outro lado com o pé direito. Ao fim

de 10 passes os alunos trocam de fungdes.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 29

Descricdo: Os alunos estéo divididos em dois grupos, um grupo de atacantes e um grupos de defensores. Os
atacantes devem deslocar-se pelo espago criando linhas de passe, de modo a facilitar a circulagdo da bola. O
objetivo passa por conseguir acertar com a bola no cone central. Sempre que um dos defesas conseguir

intercetara bola, as equipas trocam de fungdes.

Representagdo grafica

EXERCICIO 31

Descricdo: Os alunos estdo distribuidos por duas colunas, uma na zona central e a outra na zona lateral do
campo. O aluno da coluna central realiza passe e deslocamento, rececionando a bola enviada pelo colega na

coluna lateral, finalizando assim a sua combinagdo ofensiva.

Representagdo grafica
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EXERCICIO 32

Descricdo: Os alunos estdo divididos em pares, um em frente ao outro. O objetivo passa por realizar um passe
frontal para o colega e desmarca-se em diregdo ao alvo, este recebe a bola e devolve-a para o colega que

posteriormente ira finalizar a jogada.

Representacdo grafica

EXERCICIO 33

Descrigdo: Distribuidos por trés colunasno campo, os alunos realizamvarios tipos de passe a indicagdo do
professor, deslocando-se sempre pelas costas do colega e avangando em diregdo ao alvo. O aluno que se

encontrar mais perto do alvo deve finalizar a jogada.

Representacdo grafica
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EXERCICIO 34

Circuito de desenvolvimento de habilidades

Descricdo: Os alunos percorrem os diferentes obstaculos
manipulando uma bola (futebol, andebol, basquetebol),
terminando o seu percurso através de remate/
lancamento para o alvo. A medida que os alunos vio
tendo sucesso na tarefa o professor vai colocando
diferentes constrangimentos (velocidade de execucéo,
forma de manipulagdo dabola, etc.).

Flexibilidade/Mobilidade

MENU GERAL

‘ Representagao grafica ‘

MENU GERAL

[ |Flexibilidade Mobilidade

Natureza Clinica
Influénciana forca e Detrimento
poténcia

Influéncia Minima

neuromuscular

Envolvimentoarticular ~ 1-2 articulagdes

Avaliagdo Medigdes clinicas
(goniometria)

Periodo mais Depois da atividade
apropriado para treinar

Funcional

Facilitagdo
Significativa

Multiarticular

Testes Funcionais (testes
do equilibrio)

Antes e depois da
atividade

=

(Brooks & Cressey, 2013)
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OrientagOes para a Flexibilidade

* - Exercicios de alongamentos estaticos devem ser
realizados 2-3 séries, com manutenc¢ao da
posicao de 15 segundos.

* - Devem ser realizados 5 a 6 exercicios que
englobem diferentes grupos musculares.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

* Santos, J.; Faria, P.; Pinho, R., (2019) Livro Fairplay, educacao fisica
109, 11% 122 anos, ensino profissional, nivel IV, 12 edi¢do, texto
editora.

* Dossier de Jogos Desportivos Coletivos dos alunos da UMa dos
anos anteriores.

345



Apéndice 10 - Contratos das equipas MED Aptidao Fisica

-

Contrate dos Atletas

NEE, elementas oa equipa

prometemas que iremas demonstrar o seguinte:

+  Desporiivismo e respeito: Ter uma boa conduta em
relogdo aos companheiros da equipa, os adversanios
£ 10005 o5 G2verss pard Com 05 MEMDros 4a equipa
& o professar,

Fair play: Respeiior as regras da competigdo & da

rurma em 1oaas as stuagies.

« Cooperacdo: Ajudar of colegaos de equpa =m todas
s situagdes (durarte os reinos. competigies &
tarefas de equipal.

+ Trabalhar muito: Esforgar-se para ser melnor durarite

toga a época.

.

afitude posiiva: Trabainar em corjunta, encorgjando
pesitvaments os memoros da equica e ndo ter medo
de fainar.

Alguns exemplos de expetativas didrias:

«  Parficipar plenameante no freino didric, na afivagao
geral & am 1oda o sessdo g reino.

+  3equirasindgicagdes do reinador adjunte ou
capitdo em todas as sivagdes.

*  Aprender e seguir as direfizes de 10005 O SXEICICIOs;

= Cumpdr os deveres e as rarsfas aricuigas com

cuizage e responsaciicags.

Assinaturas dos jegadores:
L | [+
[= | [=

Data:

Contrate do Capitéio de Equipa

Como capitde de equipa, vou fgerar demonstands um
DOM COMPOMTaMEnto oesponive & oe ioeranga nas
seguintas dreas:

+ Fair play - Porficipar de forma resporsdvel, dedicar-me.
respeitar, ser prestéuel @ ndo prejudicial

+ Esforgar-se 0o mdxima - Trabanar MuUte pare 0 eqUPa
em todas as situagdes (Le., nos ireinos, ouvir fodos nas
cecibes; prevenir conditcs, & organizar @ equipa nas
competigies].

+ Respeitar - Respeitar o3 companheires de equipa, juizes,
odversarics, professores & equipamentos.

+ Responsabilidade - Crgarizar os companheios de
2quipa nas freings e antes das compatigles.

.

Ajudar - Ajudar todos os elementos o melharar em

todas as Stuagdes.
Deveres didrios especificos:
- Registor o osvidLidode.

+ 2 necessdrio, coMvocarreunies onde as

preccupagBer da 8qUipa posam ser discutidas;

¥ o professor nos competigies
+ ANUOr SOMO PEMa-voz da equipa

- varificar o5 componamentes o sua equipa.

Data:

S
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CONTRATO DO FOTOGRAFO DE EQUIPA

Descrigdio do fungéio:

s pincipais momentas

O fotégrafo de equipa deve registar
dao freino e da competigho em gue estd de senigo. Parg
além disto, deve, no inicio de cada competigBo, captuar

uma foto com os squipas formadas.

Tarefas e deveres

Trazer um aparelho que possibiita capturar fotografias
[maquina fatografica ou smartphone].

Coiocar as melhones fotos no grupo de JieEERR.0a uma
no final de cada jomaday freing)

s fotos devern permanecer no grUps £ 56 podem ser
partihadas pora o plblics com o devida autorzagan dos
inervenientes & o profassor,

Data:

CONTRATO DO JUIZ

Deserigdio da funcdio:

Os julzes garantem que todcs of participantas respeitem as
el Os Juizes

regros aa comparigio aa forma mais justa po:
Gavem sober usar 0z ragras & evitar favarecer uma equipa

em detimento da cutra,

Tarefas e deveres:

« Estdor 8 sODEr o componentas orificas dos axed
serem reaizodos.

- Iniciar as competigdes no hordric pravisto sem atrases;

- Sarjusto para t00as s 2qUIpas & evitar favoritismos.

- serfirme, corsitents = justo.

« Explicor os cecisder ae foma clara aos paricipantes

« Identificar maus comportamentos desporives & repartar ao

profisser.

- Acima de tudo: Dar o 52U melhor. [Coma juiz principiante, £

possivel que ocomram alguns emos. NGo ha prodlemat).

Daota:

Assingtura:
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CONTRATO DO TREINADOR ADJUNTO

Descrigdio da funcdio:

© Treingaor Agjunto tem O responsaciidgade e apoiar a

coordenagdc dos ewxercicios de condigdo flsica [forga,

equilicrio e consoante as
opressntadas pela sud equpa.

Tarefos e deverss:

Mo inicio da aula. prepara todo © equipamento para a
aula.

= Crgariza os colegas de equipa para a redlizogdo dos
freincs.

Inicigimente, apoia o coordencgdio do aguecimento,

consoante © raDaine desenvolvido durante a aula.

= Curanfe @ auia opica o plono eleito corsoante o5
necestidades do equipa,

- Mo fim da aulg, coordena os alongamentos.

- E dasua responsatiidode, comunicar com o professor, se
houver alguma queika fisica de qualquer alunc da sua
=aquipa.

- Mo final ga aula cerificase que todo o materal &

arumade.

Filmar @ execugBo dos coiegas nos freinos & jomadas,
principaimente ros exercicios que opresentem maiores
dificuidodes, e posteromente enfregd-io 0os alunos de

forma a que este possom refiert & manorar,

No final ao owa, & responsdvel por planear o treing
seguinte com supenisBe do professor,
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Apéndice 11 - Exemplo de plano de exercicios de aptidao fisica

Plano de exercicios de Aptiddo Fizica

Aula n® 40 — dia 03 de marco de 2021

Professor Panlo Mendonca/ Professor Mizuel Angelo Nobrega

Turma: 1X°12

Mobilidade
Articular

Afivacs
Cardiovascular

Parte
Fundamental

Fetomo a
calma

1- Mobilidade do ombro,
diferentes movimentos

2-Fotagdo do tronco em 3
Zpoios

3-Flexdo do fronco em pé

4- Bide lynge com rotagdo do
tromco

1- Skipping.e bnge

2- Skipping e Agachamento

1- Agachamento

2- Lunge + Joelho ao peito
3- Bushom

4- Bupze

3- Cross-Crawl

1- Membros superiores
EReTCicio 3

2- Membros superiores
exercicio §

3- Tromeo exercicio 8
4- Tromeo exercicio 11

3- Membros inferiores
exercicio 13

4 rondas

15 zegundos

15 zegundes

15 sepundos
15 sepundos

30 sepundos

30 zegundos

30 zegundos
30 zegundos
30 zegundos
30 zegundes
30 zegundes

15 zegundos

15 sepundos

15 sepundos
15 sepundos
15 zegundos

5
5
5
5

15
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Apéndice 12 - Relatério Individual da Aptidéo Fisica

NoME: «NOME_» IDapF: EscoLa: ANo: TURMA: DATA DE AVALIACAD:

RELATORIO DE APTIDAO E ATIVIDADE FiSICA

1. ComPOsIGAO CORPORAL

Quadro 1. Valores da Composigio Co

Indice de
Peszo Altura Maz=a Corpora Isf:.ld.o
. Nutricional
(kg /m*)

Composicio Corporal
Valorez Preea P
Recomendadoz ey . g,
para o IMC Tricipital Bicipital

Prega Pﬂ;n]:::m Categoria da Valores
Abdominal Gorda (%) MG Recomendadoz

2. ApTiDAo Fisica

n

Quadro 2. Valorss relativos & Aptiddo Fisica

Aptidio Fisica

Os dados que possuis nos
quadros 1, 2 e 3 resultam
das avaliacbes da

composicio corporal,

aptidio fisica e da

utilizacio dos pedometros.
Poderas verificar os teus
resultados e os valores

recomendados para a tua

idade e sexo. Se tiveres
alguma davida, pede

ajuda ao ten professor de

Educacio Fisica.

Teste Motor Componente da Apt. Os Meus Classificacio Valores
Fizica Resultados Recomendados
Suspensio na barra (zeg.) Forga dos M3
Senta e Alcanga (cm) Flexibilidade Tronco
E Flexibilidade/Ombro (S/N) | Flexibilidade Dirt
w
Flexibilidadz Ezq.
Capacidade aercbia (m) Vaivém 20m
Salto em Comprimento sem | Forga Explosiva MI
E Corrida Preparataria (cm)
g [Vaivém curto (10x3m) (seg) | Agilidade/Velocidade
“E Dinamemetria (kg) Forga Estatica M3
-9
Abdominats (n) Forgza Abdominal

7
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Apéndice 13 - Exemplo de uma grelha de Avaliacdo Sumativa

Grelha de avaliago 1212 - 3* Periodo |
Ano letivo: 20202021 | Data: HOR202 | Professores: Professor Miguel &ngelo Nobregal Professor Paulo Mendonga |
Aptidio Fisica (20%) Area das atividades fisicas [703)
Matérias abordadas peténcias de Participag§ Gerais [cumprimento dos deveres) firea dos Conhecimentos (10:2)
Nome do aluno___[iEscolas [203] Total 203 [Atletismo (11, 2ientagdo (11.25}oleibol (11,253 T.C. (11,255) |mpenho [103operagio (10 Total 65% | Assiduidade PontualidadjomportamentTotal 5|  Aulas | Trabalhos | Total |aliagio Madvaliagso Finjuto-Avaliagso Motas ¥ Hotas 22 3
L) 12,15 1 2
3.6 15.85 15 .1 0,98 13 16
16 3.2 13,97 16 16 10,70 1 1.85 16 16 16
3.6 11,93 1 2
15 3 15,52 16 16 15.2 11,06 0,98 1.75 16 16
38 12,17 1 2
16 3.2 14,61 16 16 13 13 9.87 16 15 0.83 18 12,70 16 14 15
34 12,10 1 2
16 3.2 14.42 16 16 14,08 10.81 1 2 16 16
36 12,90 1 2
16 32 16,00 11,58 0,96 18 16
15 3 12,43 1 2 16
36 13,00 0,93 2
3.6 12,93 1 2
0 0 0,00 0 0 0 0 0 0,00 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 i I} i
15 3 12,45 0.94 1.7 16
3.8 12,67 1 2
kil 12,70 0,98 2
L) 12,47 1 2
16 3.2 15,84 1,53 1 18 16 16
14 2.8 12,98 1 2
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Apéndice 14 - Exemplo de um instrumento de avaliagdo dos JDC

. - Ocupacio . N
]ﬂﬂ]l.llplllﬂ;:iTD do ra cinfm'i do Progressio no Acdes df Média Final Conversio para 20
objeto de jogo terreno cooperacio
espaco

1 3 3 4 5 4.25 17
2 4 4 4 3 3,75 15
3 4 3 3 4 3.5 14
4 4 4 4 4 4 16
3 4 3 4 3 3.5 14
6 3 3 5 5 5 20
7 3 4 4 4 3,75 15
8 3 4 4 4 3,75 15
0 3 4 4 4 3.75 15
10 3 3 3 5 3 20
11 4 3 4 3 3.5 14
12 4 4 3 3 3.5 14
13 3 3 5 5 5 20
14 3 3 3 4 4.75 19
15 0 0 0 0 0 0
16 3 3 3 5 5 20
17 4 4 4 4 4 16
18 4 4 3 5 4.5 18
10 3 4 4 4 4,25 17
20 4 5 3 4 4.5 18
21 3 3 5 5 5 20
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Apéndice 15 - Ficha de Observacao das aulas do Colega

Instrumento de Observacao para Assisténcias as aulas

Escola: Escola Secundéria Francisco Franco

Ano/Turma: 12°13 ‘ Data: 23/09/2020

Hora: 10h-11h30

Observador: Paulo Mendonga

Critérios de

Observacoes

observacio

Explica aos alunos
os objetivos e tarefas
da aula

A informaco ¢ dada
de forma clara e
objetiva

Equaciona a sua

colocacédo em
relacdo a turma

Mantém os alunos
focados no seu
discurso

Realiza o balango
final da aula

O plano apresentado
& adequado ao nivel
da turma

- No geral o plano estava

ajustado, excepto o exercicio

Professor estagiario: Diogo Gongalves

Criterios de observacao:

Avaliacao

Sim

Nio

Observacoes

Circula pelo espago de
modo a controlar a aula

Privilegia os feedbacks
positivos e interrogativos

Utiliza feedbacks de
carater especifico,
permitindo ao aluno
resolver os problemas

Resolve de forma
adequada
comportamentos
desviantes

- Néo houve problemas
em termos de
comportamentos
desviantes.

Procurar criar um clima
positivo com os alunos

Conhece ¢ trata os alunos
pelo nome

Procura interagir com
todos os alunos de igual
forma

Observa todos os alunos e
intervém de forma
pertinente

- reajustar a intervencio
em funcdo da resposta dos
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imiza o tempo X do ratinho. Di:[.:ic‘}lld.ade de Rcajus%ta.a mlervmlg:i”to alufl{.)s aquilo que era
L. perceber a dindmica do pedagdgica em funcdo da solicitado.
util da aula L.

exercicio. resposta dos alunos

Utiliza o espago de X - Boa rentabilizagio do
forma racional espaco que estava a ser
Procura colocar-se X utilizado (campo 5).
numa disposicio
ideal 4 comunicagio
e observagdo

Observacoes:

- Ter em atencéo o distanciamento nas estagdes do futebol e do basquetebol, porque apesar de no plano estar a indicar zonas limitadas para os alunos, estes
ndo estavam;

- Controlar a turma quando hé os momentos de pausa, porque no contexto de pandemia que estamos a viver, nem todos os alunos cumpriam com o
distanciamento quando iam beber d4gua. Nesse sentido o professor tem que pensar al alguma estratégia para colocar os alunos concentrados na aula. Ainda é
necessario ter atencdo, que nestes periodos em que hé pausa, mandar os alunos para locais com sobra quando ha essa possibilidade

- Antes do inicio das estagdes, o professor explicou para todos os alunos quais seriam os exercicios de forma verbal. Posteriormente, percebemos que nem
todos os alunos percebiam o que era para realizar em cada estacdo, tendo que no decorrer da aula perder tempo para explicar sempre que havia uma rotacdo
de estagdes, no entanto isso ja estava contabilizado algum tempo no plano de treino para casos como estes;

- Arranjar estratégias para no final da aula os alunos ndo sairem todos aos mesmo tempo do espaco da aula, provocando aglomerados na zona onde tinham
o seu material.
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Apéndice 16 - Documento da Atividade de Extensao Curricular

r Escols Secundirla,,
,&ancnsco

ATIVIDADE DE EXTENSAO CURRICULAR
2020-2021

Funchal, 06 de maio de 2021

Atividade de Extensio Curricular

1. Informacdes gerais
Atividade: Vizgem ao Porto Santo
Data de realizacio: 04 de maio da 2021

2. Objetivo da Atividade:
Com a realizacio desta stividada pretendemos slcamcar oz saguintes objetivos:

- Promover sinzagdes de pratica de atividades mm contesmo fora do medo escolar;
- Promover o desenvolvimento de compesénciss sociaiz e consolidar a relacio de
proximidade com oz professores estagiarios e com o3 restantes professores da fuoma;
- Desenvolvear capacidades de suto ia, organizacio e resp bilidade;
- Promover uma atividade marcante pera todos oz ahmos no seu tliimo ano de EF.

Fegra: da Atividade:

- MEo & permitido sair da zoma cenoo da vils;

- Teleméneal sernpra disponivel;

- &0 & permitido sluguer de qualquer material (Bicicletas; hMotas, gic)
- Prodbido inzerir hebidas alcodlicas;

- Ter cuidado com os objetos de valor e documentos de identificacio;

Material necessario

- Cartdo de Cidadio;

_ Ragisto da realizacin do teste & Covid-10;

- Foupa pratica e confortavel;

~ Toalka, fatn de banko, chinelos, boné, fzua, protetor solar;
- hiwda de roupa.
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Programa da atividade:
Concentracio: 7200 no Porto do Fanchal;

-E fndumental o cumprimento do hordrio de concentragio juato no Porto do Fimchal de
modo 2 podemmos organizar todos oz ahmoes, explicar slsum: procedimentos mportantes,
2 de modo também 2 enreEarmos: 89 passapans 08 ahmos e realizar @ enrada no barco
de forma organizada e com antecadéncia.

Chegada ao Porto Santo: 10h30;

- Apds = chagada a0 Porto Santo ser3 definido ponto de encontro no exerior do barco,
para depois darmos intcio ao trajeso zté ao cemtro da vila do Porto Santo.

Trajeto Porto do Porte Santo — Vila do Porto Sante: 10R30 — 11h00;

- A turma seri organizada pelos professores responsdveds e durante o percursg o= ahmes
devardo utilizar 2 mascara e garantiv o distanciamento dos colegas, de modo a garantinmas
de fonma escrupulosa com todos o procedimentos de higiens e de seguranca
Tarminando o parcurso unto 3 Av. Infante D Hanrigoe (junto ao czis do Porto Sznto)
para pasterionments reunir novamets.

Hora Livre: 11000 — 13h30;

- Mo que diz respeite a0 slmogo quersmos refiorgar que oz slunos tém a hipdtase de lovar
de casa, ou entdo podem definir de forma autdnoma um sitio e almocar jurtaments com
03 coleEas, SEMpTE S PeqUENDE TIPS,

- Importante terem em stencio o tipe de comida qua irdo ingerir pois pelas 1400 iremaos
realizar as atividades na praia, @ & Dnportants assegurar que o5 ahmos ndo fcam
impadidos de realizay alzumas atividades par aindz estarem no periodo de digestio.

- Durants ests pariodo de slmogo o= alinos devem estar contactiveis pars eventuais
situacdes que possam ocamrer, & desta forma o professores poderem entrar em contacts
de forma ripida.

Concentragio dos alunos na Av. Infante D. Henrigue (junto ao cais do Porte Santo):
13h30;

- 0 hoodrio da concentragio apds o almogo deve sor infeiramente cumpride de modo a
ndp colocar em czusa o desenrplar das atividades planeadas para a parte da tarde.

Trajete Cais do Porto Santo — Praia junte & Marina do Porto Sante: 13030 — 14k00;

- A tormis sera novamente arganizada palos profassores respansaveis & durants o parourso
oz ahmos deverdo utilizar 2 mascara & garantir o distancizmento dos colegas, de modo a
Earantimmos de forma escropulosa com todas oz procedimentos de higiene & de seguranca,

Realizacio das atividades organizadas pelos alunos: 14h00-18050;

- Apds 3 chagada 4 praia cada grupo i apresentar 308 colegas os jogos que estiveram a
planear, estande definido wn periodo de 15 a2 20 mirutos para cada grapo.

Ida para o barce: 17h00;

Viagem de regrewso: 15h00-20030;

- Ands a chezada 20 Fanchal zera definido ponto de epcontre no exterior do harca, local
onde oz ahmas deverdo agnardar até & chezada dos seus encarrezados de educagio.
Contactos dos professores:

Prof Dicgo Goncalves: 863 ...

Prof Paulo Mendomga: 868 ...

356



Apéndice 17 - Exemplo do Cartaz da ACPI

ACCAO CIENTIFICO

PEDAGOGICA INDIVIDUAL

iy
@ \
ol
i

Faga aqui a sua inscricdo até_ao dia 25 DE FEVEREIRO

22 defevereiro:  [m] oy [m] 4
f-%, 13H30 AS 15H00
[=] 5=

13

""""""""""" Paulo Mendonga  =@mendoncalpp@esffranco.edu.pt
]
g E—————— i Nicleo de Estagio
= e E S Francisco da Escola Secundéria
3 UNIVERSIDADE da MADEIRA F AMD. Francisco Franco
<]

Diogo Gongalves & goncalvesdn@esffranco.edu.pt ~  ...oiiiiiiinnnnnnnn
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Apéndice 18 - Poster da Acdo Cientifico Pedagdgica Individual

Aplicagio de uma ferramenta didatica para o Ensino a Distiincia nas aulas de Educagiio Fisica

Mendonga, P'2; Antunes, H' Gongalves, D'-%; Nobrega, M?; Lopes, H'+#+

'FCS-DEFD, Universidade da Madeira, Portugal ] Eseola Secunisia,
N 2 L ) Francisco
UNIVERSIDADE da MADEIRA “Escola Secundaria Francisco Franco, Portugal Franco
3CITUR
. ‘CIDESD
ENQUADRAMENTO OBIJETIVOS
4 ™

| Atualmente, tendo em conta a situacio pandémica em que vivemos, o | . - e
- Analisar o estado da arte na tematica do Ensino a Distincia ;

IEfTin ¢ DNEENIEE ol (EiEteneon COnmD & jHieiie | CRiertsmn e - Mostrar a aplicacio de uma ferramenta diditica com diferentes

contornar a impossibilidade das aulas presenciais. A revolugdo et s BB et

tecnologica tem vindo a provocar grandes transformagdes na nossa

sociedade, surgindo assim novas dificuldades e necessidades aos
OPERACIONALIZACAO DA FERRAMENTA NO ENSINO A

DISTANCIA
origem & criagdo de diversas ferramentas para tomnar as aulas mais

\_dinamicas ¢ enriquecedoras. )

professores de EF para superar as mesmas (Fernando, 2017), dando

METODOLOGIA / ' \\\
/ Plancamente Papel do
Pesquisa e analise sobre o tema, utilizando 3 bases de dados | eorganizagio | Professor
(Pubmed, Web of Science ¢ google académico). Foram \ da aula Google Meet
considerados 30 artigos, destes foram selecionados 11 e realizadas \\ //
as respetivas fichas de leitura. S~
Aulas Assincronas
FERRAME 'ENTES (EXERGAMES) o
A wu Fﬂ // . \‘\\ MENU DAS CAFA’IDADE: CONDICIONAIS
& Wii / \ AT A e
\ [
i LK Planeamento % =
& B L .= = J—
'Y & [ | eorganizacio | [ ] m
1 \ da aula ) —————
. [z |
I ~

Com a pesquisa realizada e posterior andlise da literatura encontrada
sobre a tematica do Ensino & Distdncia, foi possivel verificar a
existéncia de uma grande diversidade de possibilidades de
,‘interveﬂg:ﬁo nas mais diversas areas, como a saude e 0 ensino.

J Planeamento de tarefas

. ara alunos com
- Desafios Semanais b3 . -
problemas/limitacdes

/.— - R “~ - = I3
 Prevengiioda Ve Rmblhtdcda ¢ ‘ fisicas especificas
/ iy N\ Prevengio da
/ obesidade e melhoria do
i e \ obesidade e

| doengas postura e do d
\ cardiacas equilibrio ofliwas /.
\ / / cardiacas . . Py
L (Vaghetti & / (Vaghelli & / (Rohden, 2017). Literacia na matéria
AN Bululho, 2010) / _ Botelho, 2010) /
™ ~

CONSIDERACOES FINAIS

Estes tipos de ferramentas diddticas sdo importantes para tornar o Ensino Nao Presencial mais dindmico, podem ser aplicadas através de diversos
modelos de ensino que, possibilitam a individualiza¢do do processo. onde cada aluno realiza o plano de exercicios de forma adaptada ao seu nivel, num
processo supervisionado pelo professor. Estas ferramentas sio mais um recurso que o professor tem ao seu dispor e podem ser uma mais-valia no Ensino

Presencial.
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- Fernando, A., (2017) As novas tecnologias nas aulas de Educagdo Fisica Escolar. Revista Educagdo Publica, pp. (n/d).
- Rohden, R.(2017). Uso das tecnologias nas aulas de educagio fisica escolar. Pos-graduag@io em Ciéncias e Tecnologia, da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC). Brasil.
- Vaghetti, O., da Costa Botelho, S. (2010). Ambientes virtuais de aprendizagem na educago fisica: uma revis@o sobre a utilizagiio de Exergames. Ciéneias & Cognigao, 15(1), 64-75.

358



Apéndice 19- Exemplos do Cartaz da ACPC

ACCAO CIENTIFICO
PEDAGOGICA
COLETIVA

Educacao Fisica e Ensino a Distancia

LimitagGes e Potencialidades

23/04/2021

14HOO0 - 19HO0O

24/04/2021

O9HOO -13HOO
14HOO - 18H30
QR CODE

Accgao validada, em 13H, para
CONTATOS grupos de recrutamento 160, 260 e 620;
Accao validada para treinadores
- Accdo realizada por
video conferéncia
atraves do zoom
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A;/Ao CIENTIFICO
PEDAGGGICA
LOLETIVA.

Educacgdo Fisica e
Ensino & Distancia
== Limitacoes e Potencialidades

23/04/2021

14HOO - T9HOO

CONTATOS

24/04/2021

09HOO - 13HOO OR CODE
14HOO - 18H30

- Acgao validada, em 13H, para
grupos de recrutamento 160,
260e620;

- Acc¢ao validada para treinadores Agd0 o0l Dol

video conferéncia
atraves do zoom
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