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Resumo

O presente relatorio visa demonstrar todo o processo relativo ao Estagio Pedagdgico do
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario da Universidade da
Madeira, realizado na Escola Secundéria de Francisco Franco, no ano letivo 2019/2020. Este
documento tem o intuito de apresentar, fundamentar e refletir sobre todas as decis6es tomadas
ao longo das atividades do Estagio Pedagdgico, bem como todas as experiéncias, dificuldades

e desafios vivenciados em contexto real de docéncia.

O processo de ensino-aprendizagem proporciona uma grande variedade de situacoes e
problemaéticas, tornando o processo profissional docente complexo. Desse modo, é essencial
existir a devida gestéo e operacionalizagcdo de um conjunto de atividades em prol da turma e do
aluno em particular, onde os resultados que dai advém sdo fontes fundamentais de

aprendizagens e experiéncias.

No contexto do Estagio Pedagogico, foram desenvolvidas um conjunto de atividades
com uma turma do ensino secundario, que foram: (I) Préatica Letiva; (11) Atividades de Natureza
Cientifico-Pedagdgica; (1) Atividades de Integracdo no Meio e (1V) Atividades de Intervencao
na Comunidade Escolar. O envolvimento nestas atividades do Estagio Pedagdgico promoveu
diversas vivéncias que permitiram compreender as condicionantes associadas ao processo de

ensino-aprendizagem e melhorar a tomada de deciséo.

Enquanto professores de Educacdo Fisica, tivemos a oportunidade de intervir com
diferentes metodologias e estratégias de ensino, procurando o desenvolvimento integral do
aluno numa sociedade que esta em constante mudanca. Desta forma, partindo do principio de
diagnostico, prescricdo e controlo dos processos pedagdgicos foi possivel desenvolvermos nos
nossos alunos a capacidade de autonomia, cooperacao, respeito, lideranca, adaptacgéo e reflexéo

critica.

O Estagio Pedagdgico foi uma etapa fundamental para a nossa transformacéo pessoal e
profissional, proporcionando o desenvolvimento de competéncias especificas para futuras

intervencgdes pedagdgicas mais sustentadas e autdnomas.

Palavras-Chave: Estagio Pedagogico, Educacdo Fisica, Processo de Ensino-

Aprendizagem, Alunos.



Abstract

This report aims to demonstrate the entire process related to the Pedagogical Internship
of the Master in Physical Education Teaching in the Basic and Secondary Education of the
University of Madeira, held at the Francisco Franco Secondary School, in the academic year
2019/2020. This document is intended to present, substantiate and reflect on all decisions made
during the activities of the Pedagogical Internship, as well as all the experiences, difficulties
and challenges experienced in a real teaching context.

The teaching-learning process provides a wide variety of situations and problems,
making the professional teaching process complex. Thus, it is essential to have the proper
management and operationalization of a set of activities for the benefit of the class and the
student in particular, to which the results that result from them are fundamental sources of

learning and experiences.

In the context of the Pedagogical Internship, a set of activities were developed with a
group of secondary education: (I) Teaching Practice; (Il) Activities of a scientific and
pedagogical nature; (I1) Integration Activities in the Environment and (IV) Intervention
Activities in the School Community. The involvement in these activities of the Pedagogical
Internship promoted several experiences that allowed to understand the conditions associated

with the teaching-learning process and improve decision making.

As Physical Education teachers, we had the opportunity to intervene with different
teaching methodologies and strategies, seeking the integral development of the student in a
society that is constantly changing. Thus, based on the principle of analysis, prescription and
control of pedagogical processes, it was possible to develop in our students the capacity for

autonomy, cooperation, respect, leadership, adaptation and critical reflection.

The Pedagogical Internship was a fundamental step for our personal and professional
transformation, providing the development of specific skills for future more sustained and

autonomous pedagogical interventions.

Keywords: Pedagogical Internship, Physical Education, Teaching-Learning Process,
Students.



Résumé

Ce rapport vise a démontrer I'ensemble du processus lié au stage pédagogique du Master
en enseignement de I'éducation physique dans I'enseignement de base et secondaire a
I'Université de Madere, tenu a I'école secondaire Francisco Franco, au cours de l'année
académique 2019/2020. Ce document a pour objectif de présenter, étayer et réfléchir sur toutes
les décisions prises lors des activités du stage pédagogique, ainsi que sur toutes les expériences,
difficultés et défis vécus dans un contexte pédagogique réel.

Le processus d'enseignement-apprentissage fournit une grande variété de situations et
de problémes, ce qui rend le processus d'enseignement professionnel complexe. Ainsi, il est
essentiel d'avoir la bonne gestion et opérationnalisation d'un ensemble d'activités au nom de la
classe et de I'éleve en particulier, dont les résultats qui en découlent sont des sources

fondamentales d'apprentissage et d'expériences.

Dans le cadre du stage pédagogique, un ensemble d'activités a été développé avec un
groupe de l'enseignement secondaire: (I) Pratique pédagogique; (Il) Activités a caractere
scientifique et pédagogique; (I111) Activités d'intégration dans I'environnement et (IV) Activités
d'intervention dans la communauté scolaire. L'implication dans ces activités du stage
pédagogique a favorisé plusieurs expériences qui ont permis de comprendre les conditions

associées au processus d'enseignement-apprentissage et d'améliorer la prise de décision.

En tant que professeurs d'éducation physique, nous avons eu l'opportunité d'intervenir
avec différentes méthodologies et stratégies d'enseignement, recherchant le développement
intégral de I'éleve dans une société en constante évolution. Ainsi, sur la base du principe
d'analyse, de prescription et de contrble des processus pédagogiques, il a été possible de
développer chez nos étudiants la capacité d'autonomie, de coopération, de respect, de
leadership, d'adaptation et de réflexion critique.

Le stage pedagogique a ete une étape fondamentale de notre transformation personnelle
et professionnelle, fournissant le développement de compétences spécifiques pour de futures

interventions pédagogiques plus soutenues et autonomes.

Mots clés: stage pédagogique, éducation physique, processus d'enseignement-

apprentissage, étudiants.
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Resumen

Este informe tiene como objetivo demostrar todo el proceso relacionado con la Pasantia
Pedagdgica del Master en Docencia de la Educacion Fisica en la Educacion Bésica 'y Secundaria
de la Universidad de Madeira, realizada en la Escuela Secundaria Francisco Franco, en el curso
académico 2019/2020. Este documento tiene como objetivo presentar, fundamentar y
reflexionar sobre todas las decisiones tomadas durante las actividades de la Pasantia
Pedagdgica, asi como todas las experiencias, dificultades y desafios vividos en un contexto

docente real.

El proceso de ensefianza-aprendizaje proporciona una amplia variedad de situaciones y
problemas, lo que hace complejo el proceso de ensefianza profesional. Asi, es fundamental
contar con la adecuada gestion y operacionalizacidn de un conjunto de actividades en beneficio
de la clase y del alumno en particular, para lo cual los resultados que se derivan de ellas son

fuentes fundamentales de aprendizajes y experiencias.

En el contexto de la Pasantia Pedagdgica, se desarrollé un conjunto de actividades con
una clase de bachillerato, las cuales fueron: (I) Préactica Docente; (I1) Actividades de caracter
cientifico y pedagogico; (111) Actividades de Integracion en el Ambiente y (1V) Actividades de
Intervencion en la Comunidad Escolar. La implicacion en estas actividades de la Pasantia
PedagOgica promovid diversas experiencias que permitieron comprender las condiciones

asociadas al proceso de ensefianza-aprendizaje y mejorar la toma de decisiones.

Como docentes de Educacion Fisica, tuvimos la oportunidad de intervenir con diferentes
metodologias y estrategias de ensefianza, buscando el desarrollo integral del alumno en una
sociedad en constante cambio. Asi, a partir del principio de diagnostico, prescripcion y control
de los procesos pedagdgicos, fue posible desarrollar en nuestros alumnos la capacidad de

autonomia, cooperacion, respeto, liderazgo, adaptacion y reflexion critica.

La Pasantia Pedagdgica fue un paso fundamental para nuestra transformacion personal
y profesional, proporcionando el desarrollo de habilidades especificas para futuras

intervenciones pedagdgicas mas sostenidas y autbnomas.

Palabras clave: Pasantia Pedagdgica, Educacién Fisica, Proceso de Ensefianza-

Aprendizaje, Estudiantes.
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1. Introducéo

O presente Relatorio de Estagio surgiu como um dos momentos mais importantes de
avaliacdo de todo o processo de Estagio Pedagdgico (EP) inserido no Mestrado em Ensino de
Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario (MEEFEBS). Ao longo deste, foi possivel
desenvolver e analisar um conjunto de documentos com todas as atividades realizadas, as
estratégias pedagogicas utilizadas, os modelos de ensino e, por fim, as reflexdes criticas de

todas as atividades dinamizadas com o intuito de melhorar a nossa formacéo enquanto docentes.

A Educacao Fisica (EF) possui como principal instrumento o movimento, dado que é o
denominador comum de diversos campos sensoriais e, dessa forma, o desenvolvimento do ser
humano da-se a partir da juncdo de trés aspetos fundamentais, que sdo a motricidade, a emoc¢édo
e 0 pensamento e, dessa forma, o professor de EF, enquanto profissional desta area, possui
diversas ferramentas para despoletar nos seus alunos diversos estimulos que levem a esse

desenvolvimento da forma mais eficiente (Quintdo, et al., 2016).

Este Relatorio teve como finalidade a criacdo de uma estruturacdo légica e racional do
nosso processo de estdgio. Dessa forma, neste documento, foi explanada toda a nossa
intervencdo pedagogica, existindo uma descricdo, analise, avaliacdo e reflexdo constante do

trabalho desenvolvido ao longo do presente ano letivo.

“O estagio traz momentos de investigacdo, e quando bem orientados, gera um
processo dialético das praticas educativas, compreendendo que o aluno, a escola,
seus profissionais e a comunidade vivem num ambiente histdrico, cultural e social
que sofre transformacdes com tempo. Assim, se 0s cursos de formacao conceberem
0 estagio dentro de uma postura reflexiva e dialética, possibilitardo a formacéo de
profissional reflexivo e critico que valoriza os saberes da préatica docente, por meio

da reflexdo e anélise do saber tedrico e prético.”

(Borssoi, 2008)

Este EP foi rico nas diversas experiéncias que nos proporcionou ao longo do ano letivo,
colocando a prova todas as nossas capacidades e, dessa forma, exigiu uma grande capacidade
mental, de trabalho e de esforgo pois, s6 assim, conseguimos desenvolver capacidades
fundamentais para desempenhar da melhor forma a profissédo de docente de EF. Desse modo,

este processo de estagio pedagdgico possuiu um grande impacto na nossa formacao integral,



pois ndo se limitou apenas a pratica letiva (PL), promovendo um conjunto de outras atividades,
como as de intervencdo na comunidade, de forma a nos auxiliar numa melhor e mais eficiente
integracdo no meio escolar, como atividades de divulgacdo de temas e apresentacdo de
resultados, caso das agdes cientifico-pedagdgicas individual e coletiva, que foram promotoras
de desenvolvimento das nossas capacidades, competéncias, conhecimentos e também das
relagdes interpessoais que foram muito importantes na nossa formacéo e que seréo, sem duvida,

muito importantes para o0 nosso futuro.

Além de tudo o que foi referido, foi essencial salientar todo um conjunto de sentimentos,
emocdes e estados de espirito que este estadgio nos proporcionou ao longo do ano letivo, e que
deixou, sem davida, uma grande marca na nossa personalidade. Todos estes sentimentos e
estados de espirito surgiram porque queriamos sempre dar o melhor de nés e tomar as melhores
decisdes tendo em conta as problematicas que iam surgindo, bem como em todos os desafios

gue nos eram constantemente colocados.

Desta forma, este estagio foi, sem duvida, uma grande prova da nossa capacidade
mental, de modo a conseguir ultrapassar todos os desafios que surgiram ao longo do processo.
Estes desafios s6 seriam possiveis de ultrapassar com os elementos mais importantes e
essenciais neste processo, que foram, sem ddvida, 0s nossos alunos, que ajudaram muito ao
longo deste ano letivo e, desse modo, grande parte do nosso tempo foi investido para eles, com
0 objetivo de contribuir para o desenvolvimento integral de todos, tentando deixar em cada um

uma pequena marca para a vida.
A organizagdo do Relatorio de Estagio foi estruturada em cinco sec¢des distintas:

I. Enquadramento do estagio: onde foram apresentadas as competéncias que 0 estagio

pretendeu solicitar nos formandos e uma caraterizacdo do envolvimento contextual;

Il. Pratica letiva: onde surgiram todos os processos de gestdo do processo de ensino-
aprendizagem, bem como as decisdes tomadas ao nivel da concecdo, operacionalizagdo e
controlo da turma de 11° ano da Escola Secundaria de Francisco Franco (ESFF). Além disso,
também apresentamos o processo em relacdo a turma de 5° ano da Escola Basica e Secundaria
Dr. Angelo Augusto da Silva (EBSDAAS), onde foram lecionadas um conjunto de aulas por
todos os nucleos de estagio. Por fim, este capitulo também apresentou todo o processo referente

a assisténcia as aulas;



I11. Integracdo no meio: neste tdpico, foram explanadas todas as atividades e processos
que envolveram a comunidade educativa, bem como a caraterizagdo pormenorizada da turma

em que foi realizada a PL,;

IV. Acles Cientifico-Pedagdgicas: onde foi explorado todo o enquadramento, objetivos,
justificacdo dos temas, planeamento, concretizacdo e reflexdo critica da Acgdo Cientifico-
Pedagogica Individual (ACPI) e da Ac¢édo Cientifico-Pedagogica Coletiva (ACPC);

V. Intervencdo na Comunidade: neste topico, foram abordadas todas as atividades em

que colaboramos dentro da comunidade educativa ao longo do processo de estagio.

Para concluir, referir que este nicleo de estagio da ESFF foi composto por duas
professoras estagiarias, sendo, desta forma, um processo muito dindmico, de constante partilha
e de trabalho colaborativo, que foi essencial para que o estagio decorresse de forma positiva e

contribuisse para a nossa formacéo.



2. Enquadramento

Este capitulo inicial surgiu com o objetivo de realizar um breve enquadramento do
estagio pedagogico realizado na ESFF. Dessa forma, foram apresentadas as normas legislativas
e as competéncias que foram essenciais e necessarias de serem desenvolvidas ao longo da nossa
pratica docente e, igualmente, foi realizado um paralelo entre o que se pretendeu alcancar e as

Nnossas expetativas.

Por fim, foi apresentada uma caraterizacdo do envolvimento contextual, para que fosse
possivel expor as carateristicas do estabelecimento de ensino, segundo determinadas vertentes,

como a componente demografica, cultural, social e organizacional.

2.1. Enquadramento do Estagio

O documento da unidade curricular da Pratica de Ensino supervisionada na Escola
(PESE) dos cursos de mestrado da Universidade da Madeira (UMa), que conferem habilitacéo
profissional para a docéncia nos ensinos pré-escolar, basico e secundario, continha todos o0s
objetivos da préatica de ensino, as competéncias do professor supervisor e do orientador
cooperante, os deveres do formando, a organizacdo da pratica de ensino e a sua forma de
avaliacdo. Por outro lado, acreditdmos ser pertinente centrarmo-nos essencialmente nos
objetivos a alcangar no estdgio do MEEFEBS e também nos deveres do formando, de modo a

melhor explicarmos as expetativas do estagio pedagogico.
Comecando pelos objetivos definidos para o estagio, estes consistiram em:

1. Dominar, de forma aprofundada, conhecimentos cientificos e técnicos no ambito do

ensino da EF recorrendo a pesquisa e a investigacao;

2. Conhecer, de modo pormenorizado, os programas de EF dos diferentes niveis de
ensino e conseguir adequéa-los de forma rentavel a realidade especifica do contexto educativo

onde é realizado estagio;

3. Compreender e valorizar o papel do professor enquanto elemento dinamizador do

debate, reflex&o e problematizac¢do da Educacdo, em geral, e da EF em particular;

4. Demonstrar competéncias profissionais, ética, moral e deontologicamente adequadas,

no ambito do Sistema Educativo;

5. Revelar autonomia, espirito de iniciativa e pesquisa, reflexdo critica e capacidade de
trabalhar em equipa em contexto educacional;



6. Apresentar, fundamentar e defender os resultados do trabalho realizado durante o

processo de estagio.

Tendo por base estes objetivos, durante o estagio foi essencial conseguir aplicar o
conhecimento adquirido previamente, ao longo do nosso processo de formacéo e, de acordo
com as varias situacdes e momentos que foram enquadrados no mesmo, féssemos capazes de
desenvolver uma série de competéncias, principalmente a capacidade de analise, reflexdo e
espirito critico, cooperacdo, criatividade e também de autonomia para ter capacidade na

inovacdo de metodologias, estratégias e modelos de ensino utilizados.

No que toca aos deveres do formando, estes encontravam-se definidos no artigo 4° da
PESE, sendo que estava obrigado ao cumprimento dos regulamentos da UMa e das normas de

funcionamento interno da escola. Assim, enquanto formandos, 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, a0 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 formacédo docente numa perspetiva interdisciplinar;
ii. a interacdo escola-comunidade;
iii. a relacdo humana na comunidade escolar;
iv. a autoformagé&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° do regulamento.

Analisando estes dois aspetos, quer os objetivos, quer os deveres do formando, foi

possivel perceber que o estagio esteve assente num conjunto de pressupostos que procuraram
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dotar os professores estagiarios de um conjunto alargado de competéncias essenciais a um bom
desempenho da sua fungdo docente. Para que tudo isto fosse atingido, foi necessario
desenvolver ao longo do processo, um conjunto de conhecimentos cientificos e pedagogicos de
acordo com a nossa area de intervencdo, para aumentar 0 nosso reportorio de habilidades de

ensino e, além disso, potenciar a nossa capacidade reflexiva e critica durante todo o processo.

O estagio tem como pressuposto o desenvolvimento de diversas competéncias, como a
reflexdo, capacidade critica e autonomia, tendo assim, como objetivo, formar um professor que
veja sempre 0s seus alunos como o centro do processo, tendo um papel ativo na sua
aprendizagem. Este aspeto é fundamental pois, nos dias de hoje, existe uma grande necessidade
de nos atualizarmos constantemente e adotarmos novas metodologias, estratégias e modelos de
ensino, de modo que ndo se formem pessoas passivas, com pouca criatividade e que apenas se
baseiam num conhecimento e saber reprodutor. Assim, pretende-se um educador que seja capaz
de ensinar os contetdos da sua disciplina de forma rigorosa, podendo, dessa forma, exigir esse
mesmo rigor aos seus alunos, que devem ser agentes participantes no processo de ensino
(Schram & Carvalho, 2002).

Ensinar ¢ uma tarefa complexa, que conjuga diversas variaveis, pois s6 assim se
conseguira contribuir para o desenvolvimento integral dos educandos. Por isso, é essencial
compreender que, enquanto docentes, temos a missdo e a responsabilidade de desenvolver e
despertar nos alunos a curiosidade, a autonomia e a reflexdo, pois isso ird permitir que sejam
pessoas mais criticas e com sentido de responsabilidade sobre os seus conhecimentos. Este
processo de ensino aprendizagem deve, entdo, promover um conjunto de ferramentas que lhes
possibilitem uma melhor capacidade de adaptacéo as exigéncias da sociedade que, com o passar

do tempo, e por influéncia da evolucéo das novas tecnologias, se revelam cada vez maiores.

O processo de estagio pedagogico € fundamental no desenvolvimento das nossas
competéncias e, segundo Metzler (1990) cit. por Martins (2011), existem diversos beneficios
associados a pratica de estagio supervisionado, pois desenvolve a capacidade de reflexdo e
compreensdo da atividade profissional, a criagdo de um clima positivo na escola, melhorando a
capacidade de comunicacdo, abertura e colaboragdo com os outros professores. Além disso,
favorece o controlo da ansiedade/stress, a autonomia, a autoformacdo, entre outros. Por fim,
favorece uma atitude positiva em relacdo ao proprio processo de formacgéo, permitindo uma

atitude mais positiva face aos esfor¢os de formacéo continua.



De modo a concluir, enquanto alunos do MEEFEBS, pretendiamos ao longo de todo o
processo de estagio pedagdgico adquirir um conjunto de competéncias que fossem bons
auxiliares para exercermos da melhor maneira a nossa profissdo de docentes, esperando
desenvolver ferramentas que fossem uma mais-valia no ensino da EF. Desse modo, foi
fundamental sermos professores capazes de conhecer e adaptar os programas de EF ao contexto
que nos surgiu. Assim, tendo por base as carateristicas (necessidades e potencialidades) dos
nossos alunos, podemos desenvolver diversas competéncias como a cooperagédo, a autonomia,
0 respeito, o trabalho em equipa, a reflexdo critica e reflexiva, proporcionando o0 maximo de

experiéncias que auxiliaram em melhores tomadas de deciséo.

2.2. Envolvimento Contextual

As escolas sdo instituicbes imprescindiveis para o desenvolvimento e para o bem-estar
das pessoas, das organizacgdes e das sociedades, pois é na escola que a maioria das criangas e
jovens aprendem uma diversidade de conhecimentos e desenvolvem competéncias que seriam
impossiveis de adquirir noutros contextos. Dessa forma, estas desempenham um papel
fundamental para se consolidar as sociedades democraticas baseadas no conhecimento, justica
social, igualdade, solidariedade e principios sociais e éticos (Fernandes, 2009).

Ja segundo Cordeiro (2020), a escola é parte integrante da vida da crianca e, como tal,
0 seu dever é descobrir talentos e competéncias, detetar fragilidades, dar informacdo e
conhecimento e, acima de tudo, transmitir sabedoria, mas sempre respeitando que uns podem
ser melhores do que outros, sendo essencial respeitar os ritmos de aprendizagem de cada aluno.
Por outro lado, as fontes de informac&o sdo cada vez mais vastas, ndo sendo a escola a Unica
fonte de conhecimento ativa nos dias de hoje. Tendo por base o0 avanc¢o tecnoldgico, é essencial
que todo o sistema de ensino-aprendizagem se adapte a estas mudancas e ndo fique estéatico,

dando respostas as necessidades dos alunos.

Por fim, o autor afirma que o ambiente é igualmente importante para a integracao dos
alunos na escola, sendo essencial que este ambiente seja acolhedor, potenciando a exploracéao
dos limites do corpo e do fisico, sem perigos e com riscos controlados. Acima de tudo, a escola
deve ser um espaco onde 0s jovens se sintam bem e felizes, pois s6 assim poderdo ter sucesso
(Cordeiro, 2020).

No que toca a estrutura da organizacgdo escolar, esta divide-se em trés grandes dimensfes
(N6voa, 1992):



a. Fisica, que contempla o proprio edificio escolar, a organizacdo dos espacos, dimensao

da escola, recursos materiais disponiveis, nimero de turmas, entre outros;

b. Administrativa, que é responsavel pela gestao, direcdo, controlo, inspecdo, tomada de
deciséo, pessoal docente e auxiliar, participacdo das comunidades e no estabelecimento de

relagdes com as autoridades centrais e locais;

c. Social, caraterizada pelas relagdes entre os alunos, professores, funcionarios,

encarregados de educacéo, tendo todos estes uma participagéo ativa no clima social escolar.

Tendo em conta as varias estruturas associadas a escola, bem como a misséo, as
finalidades, as regras e a regulamentacéo especifica de cada estabelecimento de ensino, tornou-
se muito importante realizar uma caraterizacdo mais pormenorizada do local onde exercemos a
nossa funcdo de docentes enquanto estagiarios. Esta caraterizacdo permitiu que o processo de
integracdo fosse facilitado, dado que auxiliou na compreensdo da realidade e contexto em que

nos inserimos, compreendendo melhor a sua organizacéo, gestao e funcionamento.

Dessa forma, foi através deste capitulo que apresentamos alguns aspetos pertinentes
para a caraterizacdo da instituicdo de ensino, centrando essa abordagem em diversos aspetos,
como o enquadramento da escola, a sua missdo, objetivos e publico-alvo; identificacdo dos
recursos materiais e humanos, horario de funcionamento, levantamento dos 6rgaos de gestao e
administracdo; identificacdo dos clubes, nlcleos e projetos que sao carateristicos da escola e

sdo desenvolvidos ao longo do ano letivo.

Além do que ja foi referido anteriormente, foi dada uma grande importancia ao grupo
disciplinar de EF, de forma a perceber as varias instalacGes desportivas e 0 seu sistema de
rotacdo, bem como 0s recursos materiais existentes para a lecionacdo das diversas matérias
desportivas e, por fim, a forma como estava organizado o planograma anual de EF. O
enquadramento do grupo disciplinar de EF foi muito importante, pois veio auxiliar na
compreensdo dos regulamentos especificos relativos a disciplina de EF, assim como 0s

objetivos que estavam definidos para cada ciclo de ensino e as matérias a serem abordadas.

2.2.1. Caraterizacdo da ESFF
A ESFF surgiu por influéncia do grande escultor madeirense Francisco Franco (1885-
1955). Esta escola tem origem na antiga Escola Industrial e Comercial do Funchal, continuando
até aos dias de hoje com o objetivo de prestar a comunidade um servico de formacao e educacéo,
essencialmente na area das artes e na area das tecnologias. Desse modo, possui carateristicas
8



Unicas que sao capazes de se demonstrar através da grande diversidade de projetos e atividades
(RI, 2019).

Desde a sua fundacdo, a escola demonstra ter um papel de enorme importancia na
sociedade madeirense, pois soube acompanhar o crescimento fisico da cidade, desde a Rua de
Santa Maria, onde surgiram as primeiras instalagdes, até aos dias, de hoje, na Rua Jodo de Deus.
A escola soube acompanhar a evolucao social e tecnologica, o que permitiu a grande parte dos
alunos a aquisicéo de verdadeiros valores, os valores humanos, culturais e a aquisicao de varias
competéncias, que possibilitem a continuidade dos estudos no ensino superior bem como a
entrada no mercado de trabalho. Assim, oferece nos dias de hoje, todos os cursos cientifico-
humanisticos, profissionais, alguns cursos de educacdo e formacdo (CEF) e os cursos de
educacdo e formacao de adultos (CEFA) (PE, 2017-2021).

O dia da escola é celebrado no dia 9 de outubro, precisamente a data de nascimento do
seu patrono, Francisco Franco. Neste dia sdo realizadas diversas atividades, que visam, em
primeiro lugar, homenagear os professores e todos o0s funcionarios que se aposentaram no ano
letivo que terminou, bem como sucede a entrega de prémios de mérito escolar aos melhores
alunos dos diversos cursos e anos de escolaridade, conforme as orientacGes do respetivo
regulamento (RI, 2019).

Outra das carateristicas que identificam a escola é a sua bandeira, criada por Vitor
Mendes, que é sempre hasteada no dia do patrono, em ocasifes solenes ou em outras situacdes
gue o Concelho Executivo assim determine. Ja o logétipo é da autoria de Eugénio Viana de
Sousa Santos, que deve ser usado em todos os documentos oficiais da escola. O Hino da escola
¢ denominado de “Faz-te ao Leme”, com letra de Anténio Castro e musica de Jodo Atanasio.
Por fim, as cores identificadoras da escola sdo o grena e o azul-cobalto, que estdo presentes na

bandeira, no log6tipo e em todos os documentos oficiais (RI, 2019).

Por fim, é importante referir qual a missao da escola, que se centra em formar cidadaos
com uma formac&o e educacdo solida, possuidores de autonomia e espirito critico, de modo a
se adaptarem mais facilmente as exigéncias colocadas pela sociedade dos dias de hoje e para
que estejam preparados para desempenharem funcbes enquanto individuos e cidadaos

responsaveis.

No que toca a visdo, tem como objetivo ser uma escola de referéncia, centrada na

exceléncia da formacéo e educacdo nas mais diversas areas da sua oferta formativa, de modo a



preparar os alunos para obterem sucesso, quer a nivel académico, profissional e civico. Ja em
relacdo aos objetivos, é de destacar o facto de a escola querer formar pessoas ativas e dinamicas,
que se possam integrar devidamente numa sociedade cada vez mais exigente; desenvolver o
espirito de pesquisa e investigacdo; incentivar para uma cultura de atitudes e valores
relacionados a cidadania e, por fim, promover uma cultura de rigor, responsabilidade e

exceléncia entre os diferentes agentes educativos (PE, 2017-2021).

2.2.1.1. Horario de Funcionamento

A escola possuia um regime de funcionamento que tinha em conta os horarios dos meios
de transporte publicos e dos periodos de refeicdes, de modo a conseguir proporcionar a todos
o0s seus elementos condicBes de participarem nas diversas atividades que a escola dinamizava.
Assim, a escola encontrava-se aberta entre as 07h00 e as 23h00 todos os dias uteis. No que toca
aos tempos letivos, estes organizavam-se em grande parte em blocos de 90 minutos, podendo
também existir blocos de 135 minutos. Especificamente a disciplina de EF, esta contava com
uma carga horario semanal de 180 minutos, dividida em dois blocos de 90 minutos, em dias

diferenciados.

A escola poderia ser aberta ao sabado, em casos de extrema necessidade, para a
realizacdo de atividades de enriquecimento curricular, bem como para a¢des de formacdo ou

outras atividades pontuais (RI, 2019).

2.2.1.2. Recursos Humanos

Sendo esta a escola que englobava um maior nimero de alunos na Regido Auténoma da
Madeira (RAM), foi essencial que existisse um corpo docente e um grupo de funcionarios muito
alargado, de modo a dar a melhor resposta as necessidades dos alunos, promovendo uma boa
dindmica escolar, que fosse assim ao encontro da missao, objetivos e finalidades da escola.
Assim, de acordo com o site oficial da escola da ESFF, existiam 16 grupos de recrutamento
com 4 departamentos curriculares, com um total de 275 docentes. No que toca ao grupo de

recrutamento 620-EF, estavam a exercer fungdes um total de 25 professores.

No que se refere ao pessoal ndo docente, tendo em conta o Mapa de Pessoal de
2019/2020 consultado no site da escola, foi possivel aferir que o pessoal ndo docente se
encontrava distribuido por 8 areas diferentes, com diversos assistentes operacionais e técnicos,

com um total de 79 postos de trabalhos.
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Por fim, e no @mbito de uma entrevista realizada ao Diretor da ESFF para uma das
disciplinas do Mestrado, foi possivel concluir que a escola contava com mais de 2400 alunos,

que estavam distribuidos por 110 turmas, quer de ensino diurno, quer do ensino noturno.

2.2.1.3. Orgéos de Administracéo e Controlo

Tendo em conta o Regulamento Interno (RI) de 2019 e o Decreto Legislativo Regional
n°21/2006/M de 21 de junho, que alterou o Decreto Legislativo Regional n°4/2000/M de 31 de
janeiro, foi enumerado e regulamentado o funcionamento dos 6rgaos de administracdo e gestao,
dando, no entanto, a escola, autonomia na definicio de determinados parametros,
nomeadamente da composicéo, a fim de melhor corresponder a sua identidade e ao seu Projeto

Educativo.

No que se refere a direcdo, administracdo e gestdo da escola, esta era assegurada por
orgaos proprios, nomeadamente, o Conselho da Comunidade Educativa, o Conselho Executivo,

Conselho Pedagdgico e Conselho Administrativo.

O Conselho da Comunidade Educativa era o 6rgdo responsavel pela definicdo da
politica educativa da escola, com respeito pelos principios consagrados na Constituicdo da
Republica, na Lei de Bases do Sistema Educativo e no Estatuto Politico-Administrativo da
RAM. Este era 0 6rgdo de participacgdo e representacdo da comunidade educativa, devendo estar
salvaguardada na sua composicdo a participacdo de representantes dos docentes, das
modalidades especiais da educacdo, dos pais/encarregados de educacéo, dos alunos, do pessoal

ndo docente, da autarquia local e outros, por opcdo da escola (RI, 2019).

2.2.1.4. Clubes, Nucleos e Projetos
Tendo em conta o site oficial da escola, existia uma oferta variada de clubes, nucleos e
projetos que desenvolviam atividades especificas destinadas a toda a comunidade escolar.

Assim, constatdmos que existiam 10 clubes, 4 nlcleos e 11 projetos.

Relativamente ao grupo disciplinar de EF, este ofereceu um conjunto de atividades
tendo em conta o seu Plano Anual de Atividades 2019/2020, destinadas & comunidade
educativa. Por exemplo, tivemos a Semana Multidesportiva (captacdo de alunos para o
Desporto Escolar), Torneio de Voleibol 4x4, Projeto +90, Torneio de Futsal e Semana das
Atividades Nauticas. Estas atividades foram uma mais-valia para as participacdes nas

Atividades de intervencdo na comunidade escolar.
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2.2.1.5. Grupo Disciplina de Educacao Fisica

O grupo disciplinar de EF, integrado no Departamento Curricular de Expressoes,
possuia um regime préprio que estabelecia algumas regras especificas e de boa conduta. Dessa
forma, as regras que consideramos mais pertinentes para exercer a nossa funcdo de docentes
foram as seguintes: (1) Os alunos, para participarem nas aulas de EF, deviam estar corretamente
equipados (t-shirt ou sweatshirt, cal¢des, leguins ou fato de treino, meias e sapatilhas); (1) Na
impossibilidade de realizar atividades fisicas, os alunos deviam realizar tarefas, quer de carater
tedrico ou organizativo, como por exemplo, tarefas de arbitragem, ajudas, correcdes ou outra
funcéo estipulada pelo professor; (111) Por questdes de seguranca, era proibido o uso de brincos,
fios, anéis, colares, pulseiras, rel6gios ou outro tipo de material que pudesse causar algum dano

ao portador ou aos colegas (Regimento do Grupo de Recrutamento 620-EF, 2014).

2.2.1.6. Instalagdes Desportivas
O estabelecimento de ensino disponha de seis instalagfes polivalentes dirigidas a préatica

letiva, sendo quatro destas descobertas e duas cobertas.

Existiam, igualmente, 7 balneérios de apoio as instalagdes desportivas, que estavam
divididos em 2 balneérios femininos e 1 balneario masculino localizados no edificio central e 4
balnearios no pavilhdo gimnodesportivo (2 femininos e 2 masculinos). Por outro lado, o campo
4 ndo esteve em funcionamento desde a segunda semana de aulas deste ano letivo, por motivo

de obras. Dessa forma, foi menos um espaco disponivel para as aulas de Educacdo Fisica.

2.2.1.7. Recursos Materiais

A ESFF possuia diverso material desportivo para utilizacdo nas aulas de EF. Para a
utilizacdo deste material por parte dos professores de EF, existiu a necessidade de se proceder
a sua requisicdo, junto da funcionaria que coordena a arrecadacdo. Foi necessario o
preenchimento de uma folha com o nome e quantidade de material, identificando igualmente a

turma e o docente responsavel pela mesma.

Tivemos sempre em ateng@o que mais algum docente podia estar a abordar a mesma
matéria de ensino e o material podia ndo ser suficiente e, dessa forma, tivemos de saber gerir e
equacionar 0s materiais necessarios para ambos. Tanto os professores como os alunos deviam
saber preservar e rentabilizar da melhor maneira possivel o material que tinham a disposigé&o.
Dessa forma, coube ao professor estar sempre atento a turma e sensibilizar para

comportamentos menos corretos no tratamento do material.
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2.2.1.8. Sistema de Rotacéo das InstalacGes
De acordo com o que foi definido pelo Regimento do Grupo 620-EF (2014), a
distribuicdo das instalacdes ao longo do ano letivo foi realizada tendo em conta dois aspetos: o

planograma definido pelo grupo de EF e o Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF).

A distribuicdo das instalacdes foi feita no inicio do ano letivo, ap6s a recegdo dos
horéarios, mas, apesar disso, os professores tiveram autonomia para alterar o seu espaco de aula
e a matéria de ensino desde que enquadrada com o que foi previamente definido pelo grupo de
EF. Se algum dos espagos, por alguma razdo, se encontrasse livre, qualquer professor tinha

autonomia para alterar o seu espaco, se assim fosse mais conveniente.

2.3. Enquadramento do EFERAM-CIT

No ambito do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
da Universidade da Madeira, foi desenvolvido um projeto de investigacdo denominado de
“Educagdo Fisica nas Escolas da RAM — Compreender, Intervir, Transformar (EFERAM-
CIT)”, numa parceria com a Secretaria Regional da Educag¢do. Tendo em conta os
conhecimentos e meios a nossa disposicdo, esta parceria visou melhorar 0s processos e
estratégias existentes relativamente a disciplina de EF na RAM, bem como reformular o quadro
global, promovendo dessa forma uma rotura. Desse modo, com 0 EFERAM-CIT pretendeu-se
essencialmente promover um conjunto de estudos e analises, em contexto ecoldgico e
laboratorial, que contribuiram para potenciar o valor educativo da EF enquanto meio de
transformacéo dos nossos alunos (Universidade da Madeira, Departamento de Educacao Fisica
e Desporto, 2018).

Desse modo, os principais objetivos foram: (I) Identificar fatores relacionados com a
motivacao em criancas e adolescentes relativamente a EF e atividade fisica em geral; (I1) Aferir
as correlacOes entre o nivel de participacdo nas atividades fisicas e desportivas, os fatores de
risco para a doenca metabdlica e a saude e bem-estar geral; (II) Desenvolver e testar
tecnologias interativas, que permitam recolher informacao pertinente, ajudando os adolescentes
a serem mais ativos, mas também auxiliando os professores de EF a melhor individualizar a
oferta educativa; (IVV) 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; (V) Analisar o efeito das tecnologias interativas, no interesse e motivacao das criancas e
adolescentes nas atividades fisicas e desportivas e na adogdo de um estilo de vida fisicamente

ativo; (VI) Proporcionar estratégias alternativas de ensino na EF que potenciem o

13



desenvolvimento de habilidades, atitudes, valores e competéncias essenciais ao longo da vida

(Universidade da Madeira, Departamento de Educacéo Fisica e Desporto, 2018).

Enquanto professores estagiarios, tivemos de dar continuidade a este projeto com as
nossas turmas de estagio, sendo necesséria toda uma formacdo inicial de cariz tedrico-pratico
no que se refere a componente relacionada com a aptidao fisica e composi¢do corporal, de modo
a estarmos bem preparados para intervir da melhor forma e termos igualmente a capacidade de
adaptacdo tendo em conta as carateristicas da turma, dos espagos e materiais disponiveis.
Assim, numa fase de pré-estagio, todos os nucleos foram submetidos a esta formacéo de cariz
tedrico-pratico, no &mbito deste projeto. Comegamos por ter uma formacdo tedrica, em que
abordamos todos os testes que seriam realizados aos nossos alunos, bem como a forma como
deviamos proceder e as componentes a ter em atencao. Posteriormente, tivemos vérias horas de
treino para a aplicacédo destes testes, bem como uma parte de avaliacdo, de modo a verificar a
fiabilidade entre os avaliadores.

Todo este processo exigiu uma grande logistica e, durante o estagio, o trabalho de campo
foi realizado em todas as turmas de estagio e isso s6 seria possivel com a colaboracéo de varios
professores/orientadores e de todos os professores estagiarios. Assim, na aplicacao da bateria
de testes praticos, pudemos contar com a colaboracao de outros avaliadores, sendo necessario
a criacdo de um documento com os horarios das respetivas turmas, de modo a colocar um
namero de avaliadores que fosse suficiente para o tempo disponivel e 0 namero de alunos da
respetiva turma. Desse modo, durante a nossa préatica letiva tivemos a oportunidade de
operacionalizar um conjunto de instrumentos pedagogicos, de forma a aferir o seu impacto na
aprendizagem dos alunos e na prépria capacidade de atuacdo do professor. Para a realizacao
destes testes, foi enviado um consentimento informado aos encarregados de educacédo de todos
os alunos, de forma a autorizarem a participacdo dos seus educandos neste estudo.

Da mesma forma, a aplicacdo de diferentes modelos de ensino, casos do Modelo de
Competéncias (MC) e do Modelo de Educacao Desportiva (MED) foi um grande desafio e que
igualmente exigiu uma grande capacidade colaborativa entre professores estagiarios e
orientadores. Através desta operacionalizagdo associada ao projeto EFERAM-CIT, foi possivel
recolher diversas informagdes, tais como a caraterizagcdo da turma, o impacto de determinados
modelos de ensino no processo de ensino-aprendizagem e 0S proprios instrumentos que
contribuiram para um processo de avaliagdo, quer inicial, formativa ou sumativa, mais

sustentado e contextualizado.
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Com a participacdo neste projeto, realizamos um conjunto de tarefas monitorizadas,
aplicando métodos e instrumentos que eram partilhados entre os pares, tendo sido sem davida
uma mais-valia e uma experiéncia muito enriquecedora que desenvolveu as nossas
competéncias enquanto professores estagiarios e que também contribuiu para a melhoria do
processo de ensino-aprendizagem dos nossos alunos. Este projeto teve muito potencial pois
centrou-se nos alunos e na forma do professor poder melhorar a sua intervencao tendo em conta

as suas necessidades, de forma a torna-los mais conscientes, participativos e ativos.

Assim, os principios e objetivos defendidos pelo projeto EFERAM-CIT v&o ao encontro
do que é defendido por Silva (2016), que afirma que a EF assume um papel fundamental no
processo de ensino-aprendizagem, pois prepara os jovens para a adocao de estilos de vida mais
saudaveis, criando habitos e atitudes que os acompanhem durante toda a vida. Dessa forma,
contribui para uma melhoria acentuada da salde e qualidade de vida, desenvolvendo a aptiddo
e a melhoria das habilidades, mas principalmente, a formacdo de alunos mais ativos e com

maiores conhecimentos ao longo da vida.

Por outro lado, a adogéo de diferentes modelos de ensino visa desenvolver no aluno um
espirito mais ativo em contexto de aula, desenvolvendo aspetos como a autonomia, 0 espirito
critico, o trabalho em equipa e a cooperacdo. Assim, concordamos com Lopes et al. (2014), que
afirmam: “O aluno ndo pode ficar permanentemente dependente do professor, da sua critica,
da sua avaliacdo, tem de saber criar obra, arriscar, cometer erros e voltar a tentar. O aluno

ndo deve ser um “reprodutor de conhecimentos” mas sim um decisor e um realizador” (p.59).

O balanco sobre as estratégias, os modelos e instrumentos pedagdgicos associados ao
projeto EFERAM-CIT, foram abordados nos capitulos seguintes, nomeadamente, na PL e na

Caraterizacdo da Turma.

2.4. Turmas Atribuidas
2.4.1. Turmado 11° Ano

A turma que nos foi atribuida foi uma turma de 11° ano, que pertence ao Curso
Cientifico-Humanistico de Artes Visuais da ESFF. Esta turma, composta por 23 alunos, 20 do
sexo feminino e 3 do sexo masculino, tinha atribuidos dois tempos letivos semanais de 90

minutos para a disciplina de EF, sendo esses tempos realizados as segundas e quintas-feiras.

Esta distribuicdo semanal das aulas de EF estéo dentro das linhas orientadoras do PNEF

(Jacinto et al., 2001), dado que ndo sdo desenvolvidas em dias consecutivos, “(...) por motivos
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que se prendem, entre outros, com a aplicagdo dos principios do treino e o desenvolvimento da

Aptidao Fisica na perspetiva da Saude” (p.22).

Outro aspeto que foi importante na elaboracdo dos planos de aula e da gestdo do tempo
de aula foi, sem davida, perceber que disciplinas a turma tinha antes ou depois das aulas de EF.
Dessa forma, tanto nas aulas de segunda-feira como na de quinta-feira, existiam aulas antes de
EF, sendo um aspeto positivo, pois ndo existiam razfes para atrasos, dado que tinham sempre
um intervalo de 15 minutos entre aulas. No caso da aula de quinta-feira, tanto existiam aulas
antes como depois de EF, o que j& ndo aconteceu nas aulas de segunda-feira, onde sé tinham
aulas antes de EF.

Por fim, e tendo em conta o Rl da ESFF, outro aspeto importante a ter em atencao esteve
relacionado com facto de a turma ter de sair da aula de EF entre 5 e 10 minutos antes do término
do horério de aula para tomar banho e trocar de roupa, sendo esse aspeto particularmente

importante nas aulas de quinta-feira, dado que tinham aula a seguir a EF.
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3. Pratica Letiva

Neste capitulo da PL apresentamos todos 0s processos de gestdo do processo de ensino-
aprendizagem que foram realizados ao longo do Estagio Pedagogico. Esta prética foi centrada
essencialmente nos processos e nas decisdes tomadas no que toca a turma de 11°no da ESFF,
que teve todo o acompanhamento da nossa parte e também a turma de 5°ano da EBSDAAS, ao
qual foram definidas um conjunto de 4 aulas a serem lecionadas por cada estagiario dos

diferentes nucleos de estagio.

Todo este processo de PL visou contribuir para a concretizacdo de alguns objetivos
especificos do estagio que estavam definidos pelo MEEFEBS, tendo sido esses objetivos 0s
seguintes: (I) Dominio de formas aprofundadas de conhecimentos cientificos e técnicos no
ambito do ensino da EF, com recurso a pesquisa e a investigacdo; (1) Conhecimento
pormenorizado dos programas de EF, em funcdo dos diferentes niveis de ensino; (1)
Adequacdo de forma rentavel destes programas a realidade especifica do contexto educativo

onde se realiza o estagio.

Todos estes objetivos visaram contribuir e auxiliar o estagiario na aquisicdo de um
conjunto de conhecimentos necessarios para que pudesse exercer da melhor forma a profissdo
docente. Desse modo, o professor deve promover aprendizagens no ambito de um curriculo, no
quadro de uma relacdo pedagogica de qualidade e integrando de forma rigorosa critérios

cientificos, metodoldgicos e conhecimentos das areas que o fundamentam.

A PL surge como um processo complexo em constante mudanca, em que o professor
desenvolve um papel fundamental no que toca a anélise, reflexdo, gestao e atuacdo, de modo a
proporcionar experiéncias de desenvolvimento fisico, pessoal e social nos alunos. Assim, a PL
ndo deve ser apenas uma relacdo unidirecional professor-aluno, mas sim algo mais profundo
que envolva toda uma relacdo multidimensional e reciproca entre o aluno e os diversos agentes
da comunidade escolar, com o objetivo de potencializar transformacbes e aquisicdo de

competéncias.

Segundo Machado (2010), a PL no estagio € um momento por exceléncia na formacéo
integral do futuro professor, dado que funciona como um espaco integrador de competéncias
com base na pratica, tendo a acdo, a experimentacgdo e a reflexdo como condigdes essenciais
para se conseguir obter o conhecimento sobre o ensinar, a tomada de decisdo e resolucdo de
problemas, na busca da autoformagéo e da autonomia profissional. Ja segundo Freire (2001),

esta etapa permite uma aproximacao a pratica profissional, promovendo o desenvolvimento de
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um saber, saber fazer e de uma atitude critica relativamente as consequéncias das suas decisdes

didaticas e pedagdgicas.

Nesta experiéncia de PL foi essencial que o professor estagiario estivesse dotado de
diversas ferramentas didatico pedagdgicas que contribuissem verdadeiramente para uma
melhor aprendizagem, mais contextualizada aos dias de hoje. Isto vai ao encontro do que é
defendido por Lopes et al. (2011), que afirmam que a aprendizagem deve ser sempre centrada
no aluno, sendo necessario o dominio de metodologias que permitam estar na vanguarda da
répida evolucdo que vivemos nos dias de hoje. Este dominio de metodologias mais adequadas,
ird dotar os alunos com a capacidade de resolucdo de problemas e tomada de decisdo, num
processo continuo de procura de instrumentos e conceitos que permitam alcancar os objetivos

pretendidos.

3.1. Gestdo do Processo de Ensino Aprendizagem

Segundo Basei (2008), quando falamos em Instituicdo escolar, esta tem
tradicionalmente uma grande responsabilidade por transmitir a cultura para as novas geragoes,
através de um curriculo com contetidos selecionados de acordo com essa necessidade, da
atuacdo dos professores na transmissdao desses conteudos e nas a¢des realizadas pelos alunos

para assimilarem esses mesmos conteddos.

Apesar disso, nos dias de hoje esses fatores ndo podem ser vistos dessa forma, pois todos
0s agentes tém responsabilidades no processo de ensino-aprendizagem, ao qual o professor ndo
tem apenas o papel de transmitir um determinado conteldo, mas também deve ser visto como
alguém que esta em constante aprendizagem. Por outro lado, os alunos devem ser muito mais
do que meros recetores, ou seja, devem ser construtores do seu préprio conhecimento,

participando nas aulas de forma compartilhada ao longo de todo esse processo (Basei, 2008).

O objetivo definido anteriormente é de grande importancia para o ensino que se pretende
atualmente, pois ainda persiste uma gestdo do processo de ensino-aprendizagem baseada na
mera transmiss@o de conhecimento, ou seja, do professor para os alunos, ndo tendo em atencéo
as suas reais necessidades. Segundo Lopes et al. (2019), a utilizagéo de metodologias ativas no
processo de ensino-aprendizagem trazem o estudante para o centro do processo educativo,
aumentando a sua responsabilidade no que toca a sua formagédo. Assim, o papel do professor
vai sofrendo mudancgas ao longo do tempo, tendo como misséo guiar o estudante e, a0 mesmo

tempo, deixando-o seguir o seu préprio caminho.
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Para uma intervencdo contextualizada e eficiente ao nivel do processo de ensino-
aprendizagem, foi essencial realizarmos a recolha de um conjunto de informacgdes, para
posteriormente se proceder ao planeamento. Em primeiro lugar, recolhemos informagdes que
acreditamos serem pertinentes em relacdo ao funcionamento e dindmica da escola e, em
segundo lugar, foram identificadas as principais carateristicas da turma e dos alunos que a
constituiam. Assim, para se realizar uma boa gestdo do processo de ensino aprendizagem foi
essencial ter em conta as necessidades e carateristicas dos nossos alunos e ir realizando
alteracbes ao longo do tempo, caso fosse necessario, de modo a ir ao encontro dos

constrangimentos que iam surgindo.

Concordamos com Resende e Soares (1997), que afirmam que o planeamento das
atividades de ensino-aprendizagem deve ser “aberto”, o que vai possibilitar a realizacdo de
alteragOes em funcéo das dinamicas encontradas e das dificuldades de ensino, de aprendizagem
e de convivio social que surgem ao longo das aulas e em todas as atividades relacionadas com
a EF.

Ap0s recolhidas todas as informagGes, o planeamento foi dividido em duas partes
essenciais, que foram o planeamento anual, numa perspetiva de longo prazo, e as Unidades
Didaticas (UD) juntamente com os planos de aula realizados. Dado que o planeamento é um
documento aberto, esta sujeito a alteracdes face aos constrangimentos que vao surgindo ao
longo do tempo e, dessa forma, enquanto professoras estagiarias, tivemos sempre o cuidado de
observar e refletir sobre as diversas decisdes didatico-pedagdgicas que foram tomadas.

Segundo Betti e Betti (1996), o movimento denominado de “ensino reflexivo”, surgiu
em diversos paises, tendo por base a percecdo de uma crise educacional e consequente
necessidade de reforma. Desse modo, o objetivo seria dar aos professores estagiarios uma
formacdo baseada na préatica da reflexdo sobre o ensino, procurando um profissional que

refletisse antes, durante e apds a acdo de ensinar.

Centrando-nos na reflexdo sobre a acéo, ou seja, a reflexdo realizada a posteriori, esta
considera, entre outros fatores: as carateristicas da situacdo problemaética, a determinacdo das
metas, a escolha dos meios, 0s esquemas de pensamento, as teorias implicitas, as conviccoes e
as formas de representar a realidade e as valoracgdes efetuadas. Nesta reflexd@o, o professor deve
ser capaz de construir uma teoria adequada ao contexto e elaborar uma estratégia de acao
adequada (Shon, 1992; Betti & Betti, 1996).
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Desta maneira, foi realizado o devido controlo e avaliagdo do processo de ensino-
aprendizagem, repensando, refletindo e adotando novas estratégias pedagogicas face as
dificuldades do contexto. Esta capacidade de adaptacéo, reflexdo e avaliacdo foi essencial para
desenvolver um processo de ensino-aprendizagem que respondesse as reais necessidades dos

alunos.

No entanto, ndo é s o professor que deve ser reflexivo, os alunos também o devem ser.
Assim, enquanto professoras estagiarias, elaboramos um processo de ensino-aprendizagem que
permitisse aos nossos alunos experienciarem diversas metodologias, selecionando as que
acreditdvamos serem mais adequadas e eficientes tendo em conta o contexto. As nossas aulas
foram encaradas em muitos momentos como um espago de descoberta guiada, promovendo a
reflexdo e a experimentacdo. Desse modo, fomos ao encontro do que ¢é defendido por Resende
e Soares (1997), que afirmam que os procedimentos de ensino devem ser abertos as
experiéncias de acdo-reflexdo dos alunos acerca das suas habilidades e conhecimento, com o

objetivo de melhor solucionar os problemas que surgem.

Por outro lado, e como ja referido anteriormente, um bom planeamento é essencial para
que o0 processo de ensino-aprendizagem seja gerido da melhor forma. Assim, foram
identificadas cinco variaveis que estdo associadas a um ensino eficaz em EF, sendo esta
proposta elaborada por Siedentop (1983) citado por Gongalves (1994), que sdo: (1) Alta
percentagem de tempo dedicado aos conteudos e as atividades de ensino relacionadas com a
aprendizagem; (I1) Elevadas taxas de empenhamento motor dos alunos na execucao de tarefas
de aprendizagem nos exercicios propostos; (I11) Estruturacdo adequada das atividades de
aprendizagem as capacidades dos alunos, quer em termos de tarefas a realizar, quer na sua
diferenciacdo; (IV) Dar feedbacks apropriados as necessidades, carateristicas e nivel de
aprendizagem dos alunos; (V) Desenvolvimento de um clima de trabalho positivo na aula.

Desse modo, concordamos com Gongalves (1994), que afirma que: “a improvisagédo
total ou falta de planeamento, a permissividade, a falta de estruturacdo nos conteudos a
transmitir e nas situacdes de aprendizagem, e a definicdo exclusivamente pelos alunos dos
conteldos e dos objectivos de aprendizagem, surgem frequentemente correlacionados

negativamente com o sucesso de aprendizagem dos alunos” (p.116).

Em modo de concluséo, ao assumirmos a fungédo de gestores do processo de ensino-

aprendizagem da nossa turma, foi necessario definir um conjunto de objetivos a atingir, tendo
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em conta os recursos disponiveis, as linhas orientadoras a seguir e as necessidades da turma e

de cada aluno em particular.

Segundo Canestraro et al. (2008), existem diversas acdes desenvolvidas pelos
professores para minimizar as dificuldades do processo de ensino-aprendizagem, como por
exemplo, a improvisagdo de materiais, utilizando a criatividade e as dinamicas de grupo para
momentos de reflexdo junto dos alunos sobre as questbes sociais, aplicando motivacgdes
diferenciadas. Tendo por base esse pressuposto, foi fundamental que, ao longo do ano letivo,
fosse existindo um reajustamento dos objetivos, metodologias e estratégias didatico-
pedagogicas implementadas inicialmente, de modo a desenvolver as capacidades dos nossos

alunos.

3.1.1. Planeamento Anual

Podemos afirmar que um bom planeamento é fundamental para que os alunos
desenvolvam as suas capacidades. Assim, o planeamento do ensino é definido como uma
construcdo orientadora da acdo docente, que tem como objetivo organizar a pratica de forma

coerente com 0s objetivos a que nos propomos (Bossle, 2002).

“Cabe ao professor durante a atividade docente oferecer condigoes para que os
alunos interajam motivados pela tentativa de responder as tarefas da aula
planeada, de forma a ocorrer um fluxo continuo no processo de aprendizagem e
possibilitando o atingir dos objetivos. Tal responsabilidade assumida pelo
professor reflete a necessidade do planeamento e organizacgdo do ensino, a fim de
possibilitar o desenvolvimento dos alunos e, também, o seu desenvolvimento

profissional.” (Januario et al. 2015)

Segundo Conceicdo et al. (2008), o planeamento escolar € um meio para se programar
as acdes docentes, sendo, além disso, um momento de pesquisa e reflexdo intimamente ligado
a avaliacdo. O planeamento escolar inclui tanto a previsao das atividades didaticas em termos
da sua organizagdo e coordenagdo tendo em conta os objetivos propostos, bem como a sua

revisdo e adequacéo ao longo do processo de ensino.

Concordamos com Moreira (2008) quando afirma que o planeamento do ensino deve
ser visto como uma das grandes responsabilidades dos professores, e os professores de EF ndo
sdo excecdo, tendo assim, a oportunidade de organizarem as suas tarefas docentes com maior

precisao e eficiéncia.
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Ap0os consultar o PNEF (Jacinto et al., 2001), foi possivel constatar que o planeamento
anual (PA) deve ser um desenho/esboco onde se ira ter em conta a organizagdo geral do ano
letivo, que deve ser feito em etapas, de modo a facilitar a orientacdo e regulacdo do processo
de ensino-aprendizagem. E fundamental estas etapas possuirem carateristicas diferentes ao
longo do ano letivo, tendo por base o percurso de aprendizagem dos alunos e as intencdes do
professor. Assim, a organizacdo destas etapas deve ter em conta: (1) o calendério escolar, (1)
as carateristicas das instalacGes disponiveis (ter em atencéo o plano de rotacao) e, por fim, (111)
as condigdes climatéricas ao longo do ano, tirando 0 maximo de proveito dos recursos existentes

na escola.

No entanto, ndo sao apenas esses aspetos que sao necessarios ter em conta na elaboragéo
do PA, sendo fundamental que este esteja articulado com o planeamento da escola e também
com os planos de aula. Desse modo, o PA ndo ¢ algo isolado, existindo a oportunidade de
crescimento e desenvolvimento dos alunos e, por conseguinte, a evolucdo da escola enquanto

instituicdo social ativa, participativa e critica (Moreira, 2008).

Segundo Sant’anna et al. (1998) citado por Moreira (2008), ao elaborarmos o PA ¢
fundamental termos em conta trés fases: a fase de preparagéo, a fase de desenvolvimento e a
fase de aperfeicoamento. Dessa forma, o autor afirma que a fase de preparacéo do planeamento
¢ uma das mais importantes, pois temos de analisar diversos fatores, tais como: (I)
Conhecimento da realidade (reflexdo sobre o universo em que se estd inserido; (lI)
Fundamentacdo tedrica (apds o diagndstico, realizar o processo de estruturacdo do
planeamento); (I11) Determinacdo de objetivos (perspetiva-se um futuro e o projeta por etapas);
(IV) Selecédo e organizagdo dos conteudos; (V) Selecdo e organizacdo dos procedimentos de
ensino; (V1) Selecdo dos recursos; (VII) Selecdo de procedimentos de avaliacdo e, por fim,
(VI11) Estruturacdo do plano de ensino (uniéo perfeita de todas as etapas).

De um modo geral, podemos concluir que PA tem como principal objetivo orientar o
professor na organizacdo e planificacdo das matérias de ensino, bem como dos contetdos,
métodos e estratégias mais eficientes, de modo a se conseguir atingir os objetivos propostos.
Para se formular estes objetivos, devemos ter em conta as potencialidades e as necessidades dos
alunos, sendo estes aspetos tidos em conta através dos dados recolhidos e observados pelo

docente através da avaliagdo diagndstica inicial.

E importante ter em atencio que o PA pode sempre sofrer alteracdes, devendo, dessa

forma, ser flexivel e ajustado quando os objetivos, 0s conteudos e as estratégias adotadas ndo
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estiverem a ser alcangadas. Isto poderd acontecer porque os alunos s&o todos diferentes e, dessa
forma, nem sempre irdo responder da mesma forma aos estimulos e as metodologias adotadas
inicialmente. Por fim, as alteracdes dos espacos de aula poderdo também levar a alteracdes
desse mesmo planeamento. Assim, 0 nosso planeamento serviu como um importante
documento pedagdgico, que nos auxiliou a atingir os objetivos inicialmente propostos e, ao

mesmo tempo, verificar se esses mesmos objetivos foram cumpridos ao longo do ano letivo.

O planeamento foi, assim, ao encontro da nossa turma do Curso Cientifico-Humanistico
de Artes Visuais da ESFF (Apéndice 1). Para a realizacdo deste planeamento, tivemos de passar
por vérias fases, bem como considerar alguns fatores e etapas, para que este fosse o mais
eficiente tendo em consideracdo a realidade que encontramos, quer no que toca a escola, quer
no que toca a prépria turma. Dessa maneira, numa fase inicial, foi preponderante analisar uma
série de documentos, neste caso 0s documentos internos da escola, nomeadamente o Projeto
Educativo, o Plano Anual de Atividades e 0 Regulamento Interno, de modo a aferir uma série
de questBes, tais como: (I.) Missdo e objetivos da escola; (I1l.) Os valores que pretende
desenvolver nos alunos; (I11.) Os projetos e nlcleos pedagogicos da escola; (1V.) Atividades

desenvolvidas; (V.) Normas de funcionamento e regras especificas da instituicéo.

Foi também necessario consultar dois documentos orientadores da disciplina de EF, que
sdo o PNEF (Jacinto et al., 2001) e o documento das Aprendizagens Essenciais para a Educacao
Fisica (AEEF), de forma a respeitar um conjunto de diretrizes que sdo apresentadas pelos
mesmos, para que a nossa pratica docente estivesse bem enquadrada com os pressupostos neles

apresentados.

De acordo com o PNEF (Jacinto et al., 2001), do conjunto de matérias especificadas,
umas sdo de referéncia obrigatoria para as escolas, sendo denominadas de MATERIAS
NUCLEARES, e outras sd0 as MATERIAS ALTERNATIVAS, que devem ser adotadas
localmente, de acordo com as carateristicas proprias ou condicdes especiais existentes em cada
escola. Assim, para o 11°ano, admite-se um regime de opcdes no seio da escola, entre as turmas
do mesmo horario, de modo que cada aluno possa aperfeicoar-se nas seguintes materias: duas

de JDC, uma de Ginéstica ou uma de Atletismo, Danca e duas das restantes.

Apos analisarmos todos estes documentos, tivemos também de ter em conta o
planograma de matérias de ensino, que foi definido pelo grupo disciplinar de EF da ESFF para
0 ensino secundario, considerando o 11° ano de escolaridade. Tivemos conhecimento deste

documento na primeira reunido do grupo de EF deste ano letivo, o que nos permitiu programar
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0 nosso planeamento de forma mais calma e eficiente. As matérias definidas pelo grupo de EF
séo de grande importancia, dado que as escolas tém sempre a possibilidade e a necessidade de
adaptar consoante as suas carateristicas e condi¢fes, bem como o contexto envolvente (Anexo
1).

A escola realizou algumas mudangas na escolha das matérias e, por exemplo,
verificamos que, em anos anteriores, a matéria de danca ndo era considerada nuclear, e eram
sempre abordadas, em cada periodo, 3 matérias de JDC e o Voleibol era abordado em todos 0s
niveis de ensino. Isto fazia com que a oferta dada aos alunos fosse mais limitada e os
comportamentos solicitados fossem menos abrangentes, dada a pouca variagdo do grupo
taxonémico dos desportos. Este ano ja pudemos observar uma maior variedade de matérias a
serem abordadas, permitindo que os alunos tivessem novas experiéncias e Ihes fosse solicitado

diferentes comportamentos.

Podemos aferir entdo, que o planograma do grupo de EF que foi definido para este ano
letivo ndo foi apenas regido pelas instalacfes da escola, pelas carateristicas dos seus alunos e
formagdo dos professores, mas foram também ao encontro do que estd definido pelos
documentos orientadores da disciplina de EF (PNEF e AEEF). Apesar do planograma ter tido
em conta a formacao especifica dos professores, ndo concordamos de todo com este aspeto,
dado que um professor tem de ter a capacidade de ensinar qualquer matéria, independentemente

da sua formagdo especifica.

Posteriormente, foram considerados o0s recursos que tinhamos a nossa disposicdo na
escola. De acordo com o PNEF (Jacinto et al., 2001), os recursos da escola devem ser tidos em
consideracao, pois é essencial conseguir avaliar as possibilidades e limitacdes das instalacdes,

equipamentos e materiais didaticos disponiveis para melhor rentabilizar a sua utilizacao.

Tendo em consideracdo todos estes fatores, a etapa seguinte foi considerar 0s recursos
humanos disponiveis, tentando recolher o maximo de informacdes possiveis sobre os alunos,
tanto ao nivel psicomotor, como também a nivel cognitivo e social, permitindo que as
estratégias, 0s conteldos e o0s objetivos, ou seja, que a metodologia adotada fosse adequada
considerando as particularidades de cada um. Por fim, foram igualmente considerados os

critérios de avaliacdo definidos para o ano letivo.

Assim, a Avaliacdo Inicial (Al) foi também essencial para este processo, dando-nos uma

nocdo geral do nivel da turma e sendo um bom auxiliar na organizacdo e definicdo do
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planeamento. Além disso, a avaliacdo continua foi igualmente importante, pois permitiu ir
realizando alteragdes quando necessario. Segundo Moreira (2008), se 0 processo de ensino esta
sempre em movimento, a acdo de planear também esté e, para isso, avaliar e olhar para a propria

pratica pedagogica é fundamental.

O facto de termos vivenciado a PL em contexto real foi muito importante e deveras
fundamental na nossa formacéo enquanto docentes e dotou-nos de diversas capacidades ao nivel

da organizacdo, autonomia, tomada de decisao, debate e reflexao.

3.1.1.1. Selecdo e Estruturacdo das Mateérias de Ensino

No que se refere a selecdo e estruturacdo das matérias de ensino, foi necessario aferirmos
diversos aspetos, de modo que a nossa tomada de decisdo fosse a mais adequada tendo em conta
0 contexto em que estdvamos inseridos. Assim, tivemos em consideracéo diversos fatores: o
PNEF (Jacinto et al., 2001) e as AEEF (2018) estipuladas para o0 11° ano, a distribuicdo das
instalacBes desportivas, a Al realizada aos alunos, o conjunto de matérias definidas pelo grupo
disciplinar de EF da ESFF e também os estudos cientificos do Projeto EFERAM-CIT, onde se

incluem projetos de estudos de modelos de ensino aplicados as matérias.

Em primeiro lugar, ao consultar as linhas orientadoras do Programa de Educacéo Fisica
para 0 11° ano, pudemos verificar que estd de acordo com o que foi definido pelo grupo
disciplinar de EF da escola, o que facilitou a organizacao e definicdo das matérias tendo em
vista a formacdo adequada e integral dos nossos alunos. Desta forma, ficou definido pelo
Programa de Educacdo Fisica que este nivel de ensino deve ser composto pelo seguinte grupo
de matérias: Subdominios obrigatérios (quatro matérias) - Subarea JDC (duas matérias),
Subérea Ginastica e Atletismo (uma matéria), Subarea ARE (uma matéria) e Subdominios de
opcao (duas matérias) — Subarea Patinagem, Raquetas e Outras (Jogo formal de Luta ou Judo,
Atividades de Exploracdo da Natureza, Natacdo, Jogos Tradicionais Escolares, etc.) (Jacinto et
al., 2001; Despacho normativo n.° 8476-A/2018, de 31 de agosto).

Como referido anteriormente, além de consultarmos as linhas orientadoras do PNEF,
também tivemos de ter em conta as matérias que foram definidas pelo grupo disciplinar de EF.
Dessa forma, as matérias definidas pelo grupo foram as seguintes: JDC (Voleibol e Futebol),
Ginéastica de Aparelhos, ARE — Dancas e Outras (Proposta base: Ténis de Mesa e Jogos
Tradicionais). No que toca as matérias de opcao, estas foram definidas pelo grupo de EF de
acordo com o regime de opg0es para cada ano de escolaridade, assim como pela disponibilidade

de instalagOes e material desportivo.
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De um modo geral, conseguimos perceber que as escolhas tomadas pelo grupo
disciplinar da escola tiveram por base 0s documentos orientadores de EF, as instalagdes e os
materiais da escola, as carateristicas dos seus alunos e a propria formacdo dos professores.
Contudo, ndo nos restringimos apenas as decisdes tomadas pelo grupo de EF da ESFF, tentando
elaborar um planeamento o mais eclético possivel, de modo a proporcionar aos nossos alunos
diferentes experiéncias. Como tal, foi essencial, em primeiro lugar, verificar quais eram as
principais necessidades e potencialidades dos nossos alunos e, para isso, realizamos uma Al, de

modo a aferir o nivel geral da turma nas diversas materias.

Assim, a Al foi muito importante para este processo, pois, além de nos dar uma nogéao
geral do nivel da turma, € um bom auxiliar na organizacao e definicdo do planeamento. Segundo
0 PNEF (Jacinto et al., 2001), “No protocolo de avaliacdo inicial, as situagoes de avaliac¢io e
procedimentos de observacéo e recolha de dados deverdo considerar os aspetos criticos do
percurso de aprendizagem em cada matéria e sintetizar o grau de exigéncia de cada nivel do

programa, nos critérios e indicadores de observacao acertados entre todos ” (p.27).

Ap0s realizarmos a Al a nossa turma, foi possivel concluir que possuiam diversas
lacunas nas variadas matérias de ensino, bem como um baixo nivel de aptiddo fisica. Desta
forma, tendo por base os resultados da Al, bem como as linhas orientadoras do PNEF e das
AEEF, realizdmos uma selecdo e estruturacdo das matérias de ensino que contribuissem para o
desenvolvimento integral dos nossos alunos. Tentdmos ir ao encontro do que estava definido
para 0 11° ano, onde € referido que “(...) o regime de opgoes, respeitando as caracteristicas de
ecletismo inerentes a esta proposta curricular, concorre para que os alunos a saida da
escolaridade obrigatdria, garantam um conjunto de conhecimentos, capacidades e atitudes
necessdrias a uma cidadania responsavel, ativa e saudavel” (Aprendizagens Essenciais 11°

ano, Educacéo Fisica, Despacho normativo n.° 8476-A/2018, de 31 de agosto, p.2).

Tendo por base estes pressupostos, tivemos em considera¢do para 0 nosso PA uma
grande diversidade de matérias, sendo estas as seguintes: quatro matérias de JDC (Futebol,
Basquetebol, Voleibol e Ultimate Frisbee), ARE (Danca), Ginastica (Solo, Aparelhos e
Acrobatica), Atletismo, Desportos de Combate (DC), Ténis de Mesa, Jogos Tradicionais,

Orientacdo e Badminton.

Respeitando o planograma do grupo de EF e a Al realizada, foram abordadas as matérias
de JDC (Voleibol e Futebol), Ginastica de Aparelhos, ARE — Dancas, 0 Ténis de Mesa e 0s

Jogos Tradicionais. J& tendo em conta os espagos disponiveis e a Al realizada, optdmos por
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abordar o Ultimate Frisbee, DC, Atletismo, Orientacdo e Badminton. Por fim, de modo a
cumprir os protocolos do EFERAM-CIT, abordamos as matérias de Basquetebol, Gindstica de

Solo e Acrobética.

E de referir que ndo foi possivel, em termos temporais, realizar a Al em todas as
matérias, sendo realizadas nos JDC (Futebol, Basquetebol e Voleibol), Ginéstica (Solo e
Aparelhos), Badminton, Ténis de Mesa, DC e ARE. N&o foram realizadas as Al para Atletismo,
Jogos Tradicionais, Orientacdo e Ultimate Frisbee, sendo que no caso da matéria de Orientacédo
foram aproveitadas as avaliac@es finais do ano passado, o que ja ndo foi possivel nas matérias
de Jogos Tradicionais e Ultimate Frisbee, pois ndo foram abordadas.

Foram também realizadas as Al de trés matérias dos JDC e duas da ginastica, pois
estdvamos a cumprir um protocolo restrito, definido pelo Departamento de Educacdo Fisica e
Desporto da UMa para fins cientificos (Projeto EFEREM-CIT). Assim, para fins cientificos,
estavam definidos o Futebol e o0 Basquetebol e pelo planograma da escola, estavam definidos o
Voleibol e o Futebol, fazendo com que os alunos tivessem a possibilidade de abordar estas trés
matérias do grupo taxonémico dos desportos coletivos. Ja em relagdo a Gindstica, apesar de ter
sido realizada a Al a Ginastica de Solo e Aparelhos, foram igualmente abordadas 3 matérias,

incluindo também a Ginastica Acrobatica.

Além de considerarmos estes aspetos, também tivemos em atencédo as atividades que
sdo desenvolvidas anualmente pelo grupo disciplinar de EF, através da consulta do Plano Anual
de Atividades. Desta forma, foram agendadas diversas atividades, como a Semana das
Multiatividades e o Projeto 90+. Tendo em consideragdo estas datas, ja sabiamos a partida que
existiriam diversos condicionalismos em termos de espacos e materiais. Além disso, a nossa
turma tinha obrigatoriamente de participar nestas atividades por forca de ser um momento de
captacdo de alunos para o Desporto Escolar, e isso fez com que, nessas datas especificas, ndo

fosse possivel a abordagem dos contetdos definidos.

Outros fatores que interferiram na selecdo e agrupamento das respetivas matérias pelos
trés periodos letivos estiveram relacionados com a rotacdo e carateristicas das instalagdes.
Assim, no que toca a este aspeto, a distribuicdo das instalac6es foi realizada no inicio do ano
letivo pelo grupo disciplinar de EF, em fung&o dos espacos disponiveis e das matérias definidas
no planograma anual. Esta rotacdo de instalacGes era sempre realizada na Gltima semana de
cada periodo, apos ser realizado o Projeto 90+, possibilitando condic¢Ges espaciais e materiais

mais rentaveis para se abordar as matérias definidas. Assim, o sistema de rotagdes adotado
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possibilitou ao professor utilizar dois espacos (que podiam ser distintos ou ndo) em cada
periodo, de modo a poder abordar as matérias nos dois blocos semanais de EF.

Ao definirmos o0 nosso PA, pretendiamos abordar as nossas aulas maioritariamente de
forma politemética (mais do que uma matéria por aula), o que implicava que 0s espacos
disponiveis possuissem condicdes para tal, de modo que conseguissemos adaptar os diversos
conteddos as potencialidades e limitacGes das instalagdes que nos foram atribuidas. Desse
modo, tendo em conta os objetivos e matérias definidas, tentamos tirar o melhor proveito das
instalagcbes e materiais disponiveis, promovendo o desenvolvimento holistico dos nossos

alunos.

No que toca a gestdo das instalacbes e material disponivel, sucederam alguns
condicionalismos. Em primeiro lugar, ao serem realizadas as rotagcdes dos espacos, ficavam
definidas certas matérias que deveriam ser abordadas pelos professores nesses mesmaos espacos.
Assim, o facto de abordarmos as aulas de forma politematica, isso fazia com que existissem
alguns constrangimentos em termos de material. Por exemplo, no 1° periodo, tinhamos
disponivel o pavilhdo e o campo 2 (sintético), sendo que no pavilhdo estdvamos a abordar o
Ténis de Mesa e os DC. Aconteceu que outros dois professores também estavam a abordar DC
e Ginastica, o que fazia com que os colchdes ndo estivessem sempre disponiveis. Desse modo,
tivemos de entrar em contato com os outros professores para tentar “negociar” a utilizacdo de
alguns colchdes nas nossas aulas, sendo possivel alcancar um acordo, dado que néo
precisavamos de muitos colchdes. A utilizacdo desses colchdes era fundamental para garantir a

seguranca dos alunos na matéria de Judo, que incluia algumas quedas e projecdes.

Por outro lado, como nos foi atribuido o campo 2 tanto no 1° como no 2° periodo,
depardmo-nos com alguns constrangimentos em termos de condi¢des climatéricas,
impossibilitando que algumas das aulas planeadas fossem realizadas, obrigando a cria¢do de
outras estratégias. A principal estratégia adotada foi procurar espacos alternativos na escola que
pudessem ser utilizados na lecionacdo das nossas aulas, como por exemplo, as bancadas do

pavilhdo ou o Polivalente.

Outra estratégia utilizada foi solicitar a outros professores a cedéncia de espacos de aula,
0 que, pelo facto de termos uma relagdo positiva com o grupo foi uma mais-valia para realizar
esse processo, nunca nos tendo sido negado qualquer pedido. Apesar disso, o facto de existir
este tipo de constrangimentos, nunca foi motivo suficiente para a ndo lecionagéo das aulas,

sendo sempre encontradas outras alternativas. Por exemplo, numa das aulas do 2° periodo,
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tinhamos planeado a abordagem do Atletismo e dos Jogos Tradicionais no campo exterior,
sendo possivel apenas dar os primeiros minutos de aula pois, posteriormente, comegou a chover.
Assim, encaminhamos os alunos para o Polivalente, organizamos a turma em pequenos grupos
e realizamos uma atividade de Orientacdo Tradicional tendo, esta situacdo, sido aproveitada

para obter uma nocdo geral do nivel da turma nesta matéria.

Além dos constrangimentos espaciais e materiais, ao realizarmos a selecdo e
estruturacdo das matérias, fomos muito influenciados pelo Projeto EFERAM-CIT, dado que
tivemos de abordar modelos de ensino especificos, que foram 0 MC e o MED, de modo a aferir
o0 impacto dos mesmos ao nivel socio afetivo, psicomotor e cognitivo dos alunos. Desta forma,
foram definidas 26 sessbes de 45 minutos de EF, onde o 1° periodo foi destinado ao MC na
matéria JDC (Futebol e Basquetebol) e o 2° periodo foi destinado a ginastica de solo, aparelhos
e acrobéatica. O numero de aulas foi estipulado tendo por base o protocolo e os seus fins
cientificos. Segundo Soares e Antunes (2016), a criacdo de UD desportivas mais longas,
destinando muito tempo de préatica desportiva, entre 18 e 24 sessfes, permite que exista um

maior desenvolvimento das habilidades e conhecimentos sobre as matérias de ensino.

O facto de termos este nimero de sessbes obrigatorias, quer em relacdo ao MED, quer
em relacdo ao MC, obrigou-nos a algumas reestrutura¢fes das matérias, principalmente em
relacdo ao MC, que era realizado maioritariamente em espacos exteriores e, quando a aula ndo
se realizava devido as condicOes climatéricas adversas, esta tinha obrigatoriamente de ser
reposta, de modo a se cumprir o protocolo. Este aspeto condicionou muito 0 nosso planeamento
em relacado as restantes matérias de ensino, dado que tivemos de retirar aulas das outras matérias

de modo a conseguirmos obter o nimero correto de sessdes do MC e do MED.

Respeitando tudo o que foi dito anteriormente, 0 nosso PA foi estruturado da seguinte
forma: para o 1° periodo ficaram assim definidas as matérias de Futebol e Basquetebol,
trabalhadas através do MC, no campo 2 (sintético) e em algumas sessdes no pavilhao e o Ténis
de Mesa (definido pelo grupo de EF da ESFF) e DC (1/3 do pavilhao), tendo sido realizada uma
UD para Futebol e Basquetebol e uma para Ténis de Mesa e DC. De referir que todas as matérias
(excecdo feita da Ginastica) foram abordadas de forma politematica, variando entre duas a trés

matérias de ensino por aula.

Para 0 1° periodo decidimos entdo abordar os DC, dado que, apos a realizagdo da Al,
foi uma matéria em que os alunos ainda apresentavam algumas lacunas ao nivel da leitura do

adversario, na manipulacdo das componentes da forca e na prépria dindmica de grupo com o0s
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colegas. Além do mais, tinhamos vontade de trabalhar com os alunos alguns contetidos basicos

do Karaté, dado que é uma matéria que eles nunca abordaram e era do nosso interesse.

Para o 2° periodo ficou definida a ginastica de solo, aparelhos e acrobatica (Ginasio
Central) através do MED, bem como o Atletismo, os Jogos Tradicionais e a Orientagcdo (Campo
2). Para tal, foi criada uma UD para Ginastica (MED) e outra para as restantes matérias. No que
se refere ao Atletismo, Jogos Tradicionais e Orientacdo, a abordagem politematica destas
matérias foi realizada em momentos distintos da aula, na fase inicial ou final (15/20 minutos

iniciais ou finais), e durante a aula (trabalho por estagdes).

Tendo também em conta estas instalagdes e comecando pelo ginasio central, este tinha
de ser obrigatoriamente utilizado para a Ginastica (solo, aparelhos e acrobética), dado que, além
de ser o espaco mais adequado e com o0s materiais disponiveis, em termos de calendario permitia
realizar as 13 aulas obrigatorias de forma a cumprir o protocolo de investigacdo da UMa
(EFERAM-CIT).

J& em relacdo ao campo 2, e tendo em conta que no 3° periodo tinhamos sé o pavilhdo
disponivel para dar as aulas, decidimos escolher as matérias que, além de estarem definidas
pelo Grupo de EF e pelo PNEF, fossem matérias que, pelo facto de serem abordadas no exterior,
ndo tivessem qualquer tipo de implicagdo com questBes de material e também condigdes
climatéricas (caso do vento). Assim, foram definidas para o campo 2 as matérias de Jogos
Tradicionais, Atletismo e Orientacdo. Os Jogos Tradicionais foram uma das matérias definidas
pelo Grupo de EF, sendo as outras duas matérias definidas pelos professores da turma, tendo
em conta as matérias abordadas no ano letivo anterior e as dificuldades apresentadas nas
mesmas. Tanto o Atletismo como a Orientacdo sdo matérias abordadas no exterior, e isso

permitiu uma boa gestdo da aula e dos recursos disponiveis.

De referir que, inicialmente, tinhamos definido abordar a Orientagdo no 3° periodo e
ndo no 2°, mas foi realizada essa alteracéo, dado que o espaco disponivel no 2° periodo era mais
adequado e permitia que se conseguisse ter um melhor controlo da turma, pois ja nos

encontravamos em espaco exterior.

Por fim, para o 3° periodo, foram definidas as matérias de ARE e Ultimate Frisbee e
também o Voleibol e 0 Badminton. Em relacdo ao Voleibol e ao Badminton, iriamos abordar
como aula politematica, de modo que: (I) se potenciasse 0s recursos materiais existentes, (1)

evitasse interferéncias externas (caso do vento) e (Ill) se trabalhasse da melhor forma as

30



dificuldades apresentadas pelos alunos na Al, de modo a se consolidar e completar o0 processo

de ensino-aprendizagem.

No 3° periodo tinhamos disponivel 1/3 do pavilhdo em ambos os blocos de 90 minutos.
As ARE sdo uma matéria que exige muita nocdo corporal e do espaco, bem como o contato
com o0s colegas, e acreditdimos que o 3°periodo seria melhor para a abordagem dos seus
conteudos, dado que ndo nos sentiamos muito a vontade com a matéria em questéo e, também
por este fator, decidimos aborda-la no Gltimo periodo, aproveitando o facto de ja existir um

maior conhecimento da turma nessa altura do ano letivo.

No entanto, o ideal teria sido abordar as ARE no ginasio central por ter o espelho e a
aparelhagem de som, mas por forca de estarmos a aplicar o MED em Ginéstica, esse espaco
ficou apenas destinado a essa matéria. Assim, e dado que o pavilhdo também possuia sistema
de som, as ARE ficaram destinadas para o 3° periodo. No caso do Ultimate Frisbee, sendo uma
matéria alternativa e tendo em conta as suas carateristicas, poderiamos potenciar muito com a
turma aspetos como o fair-play e o respeito pelo outro, utilizando uma matéria que seria nova
para eles proporcionando, assim, novas experiéncias e solicitando novos comportamentos.
Como objetivamos tirar o méaximo de partido da polivaléncia dos espagos que tinhamos a nossa
disposicao, decidimos continuar a abordar as nossas aulas de forma politematica, de modo a
aumentar a motivacao dos nossos alunos, dar uma maior diversidade de estimulos e aumentar

o0 tempo de empenhamento motor.

Acima de tudo, o objetivo principal era proporcionar aos alunos a experimentacédo de
um leque muito variado de matérias, contribuindo para uma formacéo diversificada dos alunos
e dando a possibilidade de experimentarem algumas matérias que nunca foram abordadas, como
é o caso do Ultimate Frisbee, e, por outro lado, trabalhar as fragilidades reveladas na Al.
Acreditamos que esta estratégia resultou bem, dado que esta variedade de tarefas e de estimulos
fornecidos aos alunos durante as aulas, permitiu que a motivacdo e o entusiasmo fossem

potenciados, contribuindo, assim, para um melhor clima de aula.

Através desta abordagem diversificada das matérias de ensino, contribuimos para um
maior gosto dos alunos por determinadas matérias, possibilitando um aperfeicoamento e
conhecimento das mesmas, tendo em conta as carateristicas pessoais e as proprias motivagoes.
Além disso, fica bem patente que a abordagem das aulas politeméticas é bem possivel de ser

realizada, possibilitando aulas mais dindmicas e com um maior tempo de empenhamento motor.
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A abordagem de aulas politematicas tem grandes vantagens, pois permite a distribuicéo
das aprendizagens tendo em conta o tempo, facilitando, deste modo, a capacidade dos alunos
de aquisicdo e retencdo das matérias, a otimizacdo da gestdo dos recursos e a motivacdo dos

alunos (Lopes et al., 2016).

Foi possivel compreender ao longo de todo o processo a importancia do planeamento
na organizacdo curricular, além de toda a flexibilidade existente, permitindo constantes
reajustamentos, de modo a atingirmos 0s objetivos propostos e proporcionarmos aos N0ssos

alunos um melhor processo de ensino-aprendizagem.

Por fim, é importante referir que o PA teve de sofrer algumas alteracdes e
reestruturacdes, por forca de algumas circunstancias e decisdes tomadas. A principal razao foi
a Pandemia COVID-19, que obrigou a cessar as aulas presenciais, sendo necessario criar um
novo planeamento para o 3° periodo. As outras alteracdes que foram tomadas tiveram em conta
as diversas circunstancias que surgiram ao longo do processo, tendo, estas alteracdes, por

objetivo contribuir para um processo de ensino-aprendizagem mais contextualizado.

Tendo em conta este fator inesperado, as aulas tiveram de decorrer a distancia, quer
através de aulas sincronas, quer através de aulas assincronas, de modo a dar a melhor resposta
possivel, dadas as circunstancias em que nos encontravamos. Deste modo, abordamos de forma
mais tedrico-pratica as matérias que estavam definidas de forma presencial para o 3° periodo e

centramo-nos muito no desenvolvimento da aptiddo fisica.

3.1.2. Unidade Didatica

As UD séao desenvolvidas tendo como critério principal o conjunto de matérias definidas
para os alunos. Segundo Carmona (2012), as UD sao um instrumento que auxilia na organizacdo
das aprendizagens e também a articular conhecimentos. O autor afirma também que as UD sao
sempre desenvolvidas segundo um tema, e devem incluir todos os dominios de aprendizagem
das varias areas curriculares. Estas sdo constituidas por quatro momentos: (I) Abordagem

didatica; (I1) Sistematizacdo do conhecimento; (111) Avaliacéo e (1) Ampliacao/reforco.

“O contetdo e a estruturacdo das unidades didaticas séo determinados pelos
objetivos, indicacdes de matérias e linhas metodoldgicas dos programas e do
Plano Anual, procurando garantir a sequéncia l6gica e metodolégica da matéria

e organizar as atividades do professor e dos alunos, regulando e orientando a
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acdo pedagdgica ao conferir as diferentes aulas um contributo claro para o
desenvolvimento dos alunos” (Bento, 1998; Gil, 2014).

Segundo Gil (2014), as UD devem possuir uma abordagem a historia, a sua
caraterizacdo e regras, incluindo os conteidos técnico-taticos, sendo que estes aspetos vao

servir como base de sustentacdo a agdo do professor.

E essencial que a UD utilize uma metodologia motivadora, onde se demonstre os
objetivos de forma clara, com adequada abordagem e a utilizagéo de recursos. Dessa forma, as
UD sao definidas como “unidades de programacao”, respondendo a certas perguntas, que sao:
1. O que ensinar? (objetivos e conteudos); 2. Como ensinar? (atividades, organizacdo temporal
e espacial, materiais e recursos); 3. Quando ensinar? (duracéo temporal, sequéncia de atividades
e contetdos) (Carmona, 2012).

Os elementos que garantem a sua coeréncia sao: () A sequéncia didatica — mantendo
uma relacdo entre o tempo de ensino e o tempo de aprendizagem; (I1) A unidade tematica —
tema a volta do qual todo o processo sera desenvolvido, mantendo a articulacdo entre todos 0s
conteudos; (111) O elemento integrador — garante da articulacdo entre todos os momentos do

processo.

Assim, tendo em conta todas estas carateristicas, para a realiza¢do das nossas UD, foram
definidas uma série de componentes, como por exemplo:

- Caraterizacdo dos recursos necessarios;

- Instrumentos utilizados para realizar a avaliagdo dos alunos;

- Objetivos programaticos;

- Estruturacéo dos conteudos;

- Estratégias didatico-pedagdgicas;

- Pardmetros de avaliagéo.

Apos a definicdo de todos estes aspetos, as matérias foram agrupadas em cada periodo
em duas UD. No caso especifico das matérias de Ginastica e JDC, que seguem um protocolo
especifico que foi definido pelo Projeto EFERAM-CIT, as UD referentes a estas matérias foram
realizadas de forma particular, dado que tinham diferentes procedimentos. Tendo em conta estes
aspetos, para o 1° periodo foram desenvolvidas duas UD, uma Ténis de Mesa e DC (Apéndice
3) e outra para JDC (Apéndice 4). No que toca ao 2° periodo, foram realizadas também duas
UD, uma para Ginastica de Solo, Aparelhos e Acrobatica (Apéndice 5) e outra para Atletismo,

Jogos Tradicionais e Orientagdo (Apéndice 6). Por fim, no 3° periodo foram desenvolvidas
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igualmente duas UD, uma para ARE e Ultimate Frisbee (Apéndice 7) e outra para Voleibol e
Badminton (Apéndice 8).

3.1.2.1 Reflexéo Final das UD

As UD que foram realizadas demonstram de forma pormenorizada todos os conteudos,
objetivos e estratégias didatico-pedagogicas que se apresentam no PA. Todo este planeamento
foi muito flexivel e sujeito a alteracbes, quando necessario, devido aos diversos
constrangimentos que fazem parte do processo e, igualmente, do tempo necessario para 0s

alunos se adaptarem aos mais diversos contetdos.

Tendo em conta estes constrangimentos, surgiram diversas situaces que nos obrigaram
a realizar mudancas ou a adaptar o planeamento existente, como por exemplo: 0s espacos
disponiveis, os recursos materiais, as carateristicas dos alunos e, principalmente, a pandemia
COVID-19. Entdo, foi necessario existir uma grande capacidade de adaptacdo da nossa parte,
de modo que as UD fossem, o mais possivel, ao encontro das necessidades dos nossos alunos.
Apesar da necessidade de adaptacdo de certas situacdes, as UD foram fundamentais, pois
serviram como um documento orientador que ajudou a direcionar e estruturar todo 0 processo

de ensino-aprendizagem.

Dando exemplos especificos destas situacdes de adaptacdo, no caso da Ginastica, quer
de Solo, Aparelhos e Acrobética, tivemos a necessidade de desafiar alguns alunos mais
proficientes, de modo a manté-los motivados e centrados nas tarefas. Assim, o Dossier do MED
continha diversos elementos extra, de modo que esses alunos pudessem melhorar a sua
performance, atingindo niveis mais elevados. Isto permitiu que se individualizasse o processo

de ensino-aprendizagem tendo por base as carateristicas da turma.

A pandemia COVID-19 obrigou a toda uma reestruturacdo do planeamento para o 3°
periodo, dado que, devido a impossibilidade de se realizarem aulas presenciais, estas
decorreram através de aulas a distancia, o que obrigou novamente a uma readaptacdo a novas

formas de trabalho.

Concordamos com Lopes (2011), que afirma que: “A mudanca, a transformagdo, é
consequéncia da necessidade de adaptacdo a contextos que estdo em permanente mutacéo. O

conhecimento gera novos meios e ferramentas que oferecem novas capacidades de atuagdo”
(p. 65).
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Dessa forma, e tendo em conta 0s objetivos inicialmente propostos para todo o processo
de ensino-aprendizagem, acreditamos que estes foram alcancados. Na nossa perspetiva, as
varias metodologias e modelos adotados, caso do MC e do MED, contribuiram muito para o
desenvolvimento de diversas competéncias nos alunos, como a autonomia, a cooperagdo e o
trabalho de equipa. O facto de serem utilizadas, nomeadamente, diversas metodologias,
permitiu solicitar nos alunos diferentes comportamentos ao longo de todo o processo.

Esta diversidade de metodologias foi muito positiva, pois permitiu que os alunos fossem
verdadeiramente 0s construtores ativos da sua aprendizagem e do seu conhecimento,
trabalhando outros aspetos que séo essenciais na sua formacdo global, como a montagem de
estratégias, capacidade de adaptacdo, capacidade critica e reflexiva sobre tudo o que era feito
em aula e, também, a parte de interdisciplinaridade (através de um trabalho sobre a importancia

da alimentacdo saudavel), uma componente essencial no curriculo escolar.

Por exemplo, no caso dos JDC e da Ginastica, que foram aplicados através do MC e do
MED, promovemos nos alunos todos os comportamentos mencionados anteriormente, pois foi
solicitado que todos trabalhassem para um bem comum, como por exemplo, através da criacdo
dos planos de aula, para trabalhar e colmatar as dificuldades sentidas pela sua equipa e pelos

seus elementos de forma mais particular ao longo das aulas e das competicdes.

No caso da Orientacdo, os alunos foram desafiados, em grupos de 4 e 5 elementos, a
criarem 6 pontos de Orientacdo Funcional para que a turma, posteriormente, 0s pudesse realizar.
Por fim, no caso da interdisciplinaridade, foi aproveitada a nossa atividade de extensdo
curricular para promover um trabalho sobre a alimentacdo saudavel, de modo a incutir nos
alunos a importancia de ter uma vida saudavel, existindo também uma colabora¢do com as

disciplinas de Histdria da Cultura e das Artes, Portugués, Inglés e Desenho A.

Desta forma, as UD sdo ferramentas fundamentais ao longo de todo o processo de ensino
aprendizagem, pois, segundo Marques (2012), € um instrumento essencial no suporte de toda a
planificacdo, organizacdo e na propria lecionacdo, tendo como objetivo garantir o sucesso do
processo de aprendizagem. Da mesma forma, a criagdo da UD justifica-se pela necessidade de
planearmos a nossa atividade tendo por base objetivos concretos e pertinentes, na tentativa de

os alunos obterem conhecimentos e competéncias de forma sistematizada.

A UD tem como pressuposto fundamental orientar e apoiar toda a atividade pedagdgica

do docente, sendo um fator essencial para que os alunos consigam alcancar os objetivos
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propostos e se sintam constantemente motivados e empenhados na tarefa, de modo a garantir
com sucesso a sua aprendizagem. Além disso, € essencial garantir que os conteidos estdo de
acordo com o nivel dos alunos, para que eles consigam evoluir de forma sustentada e
diversificada (Marques, 2012).

Tendo em conta os objetivos definidos para os alunos, o espaco temporal, o material e
espacos disponiveis, as UD foram bem conseguidas, pois alcangcamos aquilo a que nos

propusemos para as aulas destinadas as diferentes matérias.

Por outro lado, 0 modo de atuacéo nas UD ¢é essencial para existir um bom processo de
ensino-aprendizagem e isso s sucede se o professor for competente ao nivel das diversas
funcdes de ensino, sendo elas: apresentacdo de contetdo, feedback, organizacdo, clima,
disciplina e observacéo silenciosa.

No que toca a apresentacdo do conteddo, a principal carateristica que ficou bem definida
nas nossas aulas foi o facto de serem explicados os objetivos de forma curta e breve, reunindo
os alunos sentados e em circulo, de modo a facilitar o discurso e sem perder muito tempo de
aula. A principal razdo para a adocdo desta estratégia teve a ver com a sua utilizacdo em anos

anteriores, ndo sendo, assim, necessario perder muito tempo com esta parte inicial da aula.

Em todas as aulas nunca demoramos mais de 10 minutos na apresentacéo dos contetdos,
pois além do referido anteriormente, todos os documentos de apoio a aula eram partilhados de
forma antecipada com os alunos. Ja quando as aulas decorriam no campo 2, reuniamos sempre
os alunos na zona do campo onde tinha sombra, para que estes ndo apanhassem radiacoes

solares indesejadas.

Nesta fase inicial da aula, havia um discurso essencialmente descritivo, dado que o
objetivo principal era transmitir informacGes importantes de forma que fossem compreendidas
e retidas pelos alunos. Por exemplo, como no 10° ano os alunos ja tinham abordado a Ginastica
de Solo, neste conteldo ndo se despendeu muito tempo, pois 0s alunos ja estavam dentro das
dindmicas, mas em relacdo a Ginastica de Aparelhos e Acrobética, tivemos necessidade de ter
mais atengéo na parte inicial da aula, de modo a deixar bem presente nos alunos os cuidados a
ter com a seguranga, montagem do material, realizagdo dos elementos e ajudas, evitando

situacOes de risco.

Durante os trés periodos foram utilizados diversos modelos, como por exemplo, 0 MC
ou 0 Modelo de Instrugéo Direta (MID), privilegiando o método de Descoberta Guiada (DG),
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em que procurdmos que os alunos chegassem ao conhecimento por iniciativa propria, através
de gravacdo de videos dos seus gestos e dos colegas, fazendo comparac@es e verificando os
principais erros a corrigir. Estas dindmicas foram muito positivas, pois permitiram que
melhorassem a sua capacidade de observacdo do gesto e de comparagdo com o dos colegas,

trabalhando sobre esses aspetos sem necessitarem da nossa intervengéo constante.

No que toca a dinamica e organizacdo das aulas, estas funcionaram sempre por estagoes,
podendo as matérias serem abordadas em simultdneo ou ndo. Esta foi uma boa forma de
rentabilizar os recursos materiais disponiveis e também de potenciar a motivacdo dos alunos,

pois sabiam que iam realizar diferentes matérias ao longo das aulas.

A organizacéo destas aulas correu bem e foi uma mais-valia para professores e alunos.
Em termos de desvantagens também existiram alguns aspetos, como o facto de estarmos a dar
feedbacks especificos em uma das estacdes e, em diversos momentos, ndao prestarmos a devida
atencdo ao que estava a ocorrer nas outras estacdes. Este aspeto foi trabalhado ao longo das
aulas, de modo a melhorarmos a nossa capacidade de observacdo global da turma. Outro aspeto
estava relacionado com o que foi referido acima, pois em certas aulas acabavamos por incidir
mais numa estacdo do que noutra, por forca dos contetdos a serem abordados necessitarem
mais do nosso apoio e, dessa forma, acabavamos por ndo conseguir visualizar 0s progressos
gue os alunos iam tendo nas outras estacdes e nao eram dados os feedbacks correspondentes no
momento certo. Com o decorrer das aulas fomos melhorando este aspeto, pois, mesmo dando

um apoio mais centrado em uma estacdo, ndo podiamos deixar de observar as restantes.

No que toca & montagem do material, no inicio das aulas perdemos algum tempo para
criar uma dindmica, mas valeu a pena, pois nas aulas seguintes 0s alunos ja possuiam autonomia
para organizar e montar o material sem necessitar da intervencao do professor. Por exemplo, na
UD de Ténis de Mesa e DC, houve uma maior intervencdo inicial da nossa parte, pois, no caso
do Ténis de Mesa, como era uma matéria nova para os alunos, estes necessitavam mais de apoio
e intervencao, principalmente em relacao a questdes de seguran¢a na montagem e desmontagem

das mesas e restantes material.

De forma a rentabilizar ao maximo o tempo de aula, nas aulas de Ginastica, a montagem
do material foi realizada em grande parte fora do tempo de aula. Isto sé foi possivel pois 0s
alunos chegavam a aula mais cedo e, dentro da dinamica implementada, ajudavam-se uns aos
outros na montagem do material, pois estavam cientes da importancia de aproveitar ao maximo

0 tempo de aula para aperfeicoarem os elementos da Ginastica. Desse modo, apenas nas
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primeiras aulas, e de modo a introduzir rotinas desde cedo, o material era colocado durante o
tempo de aula, pois ja estavam todos os alunos presentes e podiamos ir ajudando quando
necessario. Posteriormente, hd medida que os alunos iam chegando a aula, ja se comegava a

montar o material e conseguiamos poupar muito tempo devido a esse fator.

Por outro lado, quando utilizdvamos o campo 2 (sintético) era necessario termos muito
cuidado com o material, para este ndo se perder, bem como ter cuidados com o sol e fazer
diversas paragens para hidratacdo. Além disso, era um espaco que provocava comportamentos
de desvio, dado que existiam outras turmas muito proximas da nossa também em aula. Assim,
era importante que se organizasse a aula de forma que estes constrangimentos provocassem o

minimo de consequéncias possiveis.

A fase seguinte prendia-se com o aquecimento geral e especifico, preparando os alunos
para as tarefas da aula. Por exemplo, na UD de Jogos Tradicionais, Atletismo e Orientacdo, a
primeira parte da aula era sempre destinada aos Jogos Tradicionais, sendo esta matéria também
utilizada como forma de entrada em acdo. Eram sempre realizados dois jogos por aula,
ocupando os primeiros 20 minutos da mesma. O facto de se realizarem os Jogos Tradicionais

em primeiro lugar, potenciava um bom clima de aula, e exploramos bem esse aspeto.

J& em relacdo ao MED e MC, na fase inicial, na pré-época, o aquecimento era dado
sempre pelo professor, mas, na época, as 3 equipas ja realizavam o seu préprio aquecimento,
que era realizado pelo preparador fisico das equipas, e o professor ficava em observacdo e
intervinha quando achasse necessario corrigir algum aspeto que ndo estava a ser realizado

corretamente.

Apds o aquecimento, passavamos para a fase fundamental, onde eram abordados os
contetddos das matérias definidas. No caso do MC, as equipas dividiam-se pelo seu ter¢o do
campo e comegavam 0s seus treinos. No final eram realizados os alongamentos, que tal como
0 aquecimento, era feito em equipa e preparado pelo preparador fisico. Posteriormente, era
arrumado todo o material, com a colaboracéo das 3 equipas, e ai ddvamos por terminada a aula.
O mesmo sucedeu no MED, em que as equipas se dividiam pelas diversas estagdes de Ginastica

de Aparelhos, Acrobatica e Solo.

Os Jogos Tradicionais realizados em aula foram trazidos pelos alunos, que trabalharam
em grupos de trés e, em cada aula, traziam diferentes jogos para apresentarem aos colegas,

sempre com o conhecimento dos professores. Como foram os alunos a trazerem 0s jogos e a
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apresentarem, foi uma boa maneira de desenvolver as competéncias de comunicagdo e
organizacao em aula, bem como de montagem de estratégias e capacidade de adaptacdo, dado
que os alunos gque estavam a apresentar tinham de intervir caso 0 jogo ndo estivesse a resultar.
Nesse caso, foi também a nossa funcdo dar pequenas dicas aos alunos, para que, por si so,
conseguissem perceber 0 que ndo estava a resultar e quais as estratégias que poderiam tomar
para mudar o rumo do exercicio. Esta estratégia resultou bem e permitiu desenvolver nos alunos

0s aspetos desejados.

No final das aulas eram realizadas reflexdes do que aconteceu. No caso do MED e do
MC, cada equipa organizava-se em circulo e falava entre si, apontando numa folha os aspetos
positivos e a melhorar, tentando perceber as razdes de ter corrido bem ou menos bem e o que
se poderia fazer para melhorar na aula seguinte. De referir que as informacdes relacionadas com
a aula ou com trabalhos eram sempre transmitidas no inicio da aula e ndo no final, pelo facto
de, na nossa opinido, no inicio da aula, os alunos estarem com uma capacidade de atencéo e

retencdo de informacdo maior do que no final da mesma, pois ja se encontravam cansados.

Segundo Quina (2009), o processo de ensino-aprendizagem € interativo, dado que
professores e alunos estdo em comunicagdo permanente. Dessa forma, no decurso das aulas, o
professor fornece, com frequéncia, informacdes aos alunos tanto sobre a forma como executam
as acbes motoras, como sobre os resultados obtidos. Estas informacgdes sdo designadas de

feedbacks pedagogicos.

Por feedback pedagdgico entende-se, assim, ““(...) toda a reacéo verbal ou ndo verbal
do professor a prestagdo motora ou cognitiva do aluno com o objetivo de o interrogar sobre o
que fez e como o fez e de avaliar, descrever e/ou corrigir a sua prestagdo (...)” (Carreiro da
Costa, 1988 citado por Quina, 2009, p.97).

Segundo Figueiras (2013), existem diversas dimensdes do feedback. Comecgando pela
dimensdo de contetdo, foi muito utilizado o feedback especifico global e o feedback especifico
focado, ou seja, tanto eram dados feedbacks gerais sobre a evolugdo da turma, como também
eram dados feedbacks mais especificos e individuais. Enquanto docente, sinto que tenho de
evoluir mais na transmisséo de feedbacks especificos a turma, de modo a conseguir intervir

com os alunos de forma mais sustentada.

Em relacdo a dimenséo de valor, que esté relacionada com a corregdo técnica e cientifica

da informacdo dada, procuramos dar feedbacks apropriados, de modo a privilegiar o bom
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desempenho por parte dos alunos. Um feedback positivo no momento certo potencia a
motivacdo nos alunos e, dessa forma, era-lhes transmitido de forma genuina, pois 0 nosso foco
era sempre tentar potenciar aquilo que de bom e de novo iam conseguindo fazer. Assim, foram
utilizados nas aulas os feedbacks positivos e afetivos, de modo a encorajar os alunos na
realizacdo dos exercicios e manté-los motivados durante a aula, fazendo-os ver que, por mais
pequeno que parecesse 0 seu progresso, no futuro iria se tornar uma grande evolugcdo. Além
disso, o facto de a turma trabalhar em equipa foi muito positivo, pois a cooperacao e a entreajuda
entre os alunos foram essenciais, mesmo até entre elementos de outras equipas, algo que

valorizdmos muito e permitiu que os alunos evoluissem bastante.

Segundo Mota (1989), quando o professor se manifesta de forma positiva perante os
seus alunos, consegue estimula-los e motiva-los para a pratica. O facto de o professor salientar
0s procedimentos corretos, 0s éxitos, 0s sucessos dos seus alunos e encoraja-los ap6s um erro,

pode ser muito importante.

No que toca a dimensédo do objetivo, que esta relacionado com o proposito do feedback,
existem varios tipos de feedback, tendo sido utilizado muito o feedback avaliativo aprovativo,
o feedback prescritivo simples e justificado e, por fim, o feedback interrogativo. No caso do
feedback interrogativo, foi utilizado para fazer com que o aluno pensasse e chegasse a resposta
por si préprio. Outros feedbacks transmitidos aos alunos no inicio das aulas, eram os feedbacks
descritivos simples ou explicados, pois 0 objetivo era transmitir alguma informacéao pertinente
para 0 bom decorrer das aulas ou mesmo dar alguma informacdo referente a trabalhos ou
atividades futuras. No caso do feedback prescritivo justificado, este foi muito utilizado
essencialmente para corrigir algum exercicio que estava a ser realizado de modo incorreto e que

pudesse ter alguma implicacdo negativa.

Na dimensdo de forma, ou seja, na forma como transmitimos a informacéo, utilizamos
muito o feedback verbal e visual, utilizando em algumas situacdes o feedback tatil, de modo a

criar uma relacdo mais proxima com os alunos.

Por fim, no que se refere a dimensdo de diregdo, ou seja, a quem o professor se dirige,
tanto utilizamos o feedback individual como o feedback coletivo. Acreditamos que ainda
podemos evoluir mais enquanto docentes se intervirmos melhor com feedbacks coletivos em
certos momentos da aula, de modo a valorizar certas situagdes que se sucedem na aula (valorizar
0 sucesso dos alunos, individual e coletivo) ou, pelo contrario, em ndo permitir que se voltem

a repetir (comportamentos de desvio ou realizacdo de movimentos de forma incorreta).
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Em relacdo a observacdo silenciosa, apesar de sermos interventivos no que toca a parte
da organizacdo e também durante a realizacdo dos elementos por parte dos alunos, houve varios
momentos em que houve necessidade de observar a turma e verificar se estavam a cumprir as
funcBes que estavam definidas, de modo a controlar melhor a aula. Esta observagdo foi muito
importante, de modo a solucionar possiveis problemas. Além disso, permitiu controlar melhor
a turma, pois conseguimos observar toda a evolucdo que os alunos tiveram em termos

psicomotores e também nas suas capacidades de organizacéo e dindmicas de grupo.

O clima durante as aulas foi sempre positivo e foi evoluindo ao longo das mesmas. No
caso da UD de Ténis de Mesa e DC, no 1° periodo, tanto as matérias de Judo como o Karaté
fomentaram um bom clima de aula e, nesse sentido, foi uma mais-valia para os alunos. O Judo
ja havia sido abordado o ano passado, por isso ja ndo era novidade para eles. Assim,
consoliddmos algumas quedas e projecdes abordadas o ano passado e introduzimos alguns

contelidos novos.

No que toca ao Karaté, foi algo completamente novo para eles, e, dessa forma, foi a
matéria em que demonstraram maior motivacdo e empenho, pois era algo que nunca haviam
experimentado. Foram realizados varios exercicios de técnicas simples, com ou sem
deslocamento e com ou sem adversario, de modo a conseguirem compreender e aplicar 0s

movimentos.

O Ténis de Mesa foi igualmente motivante para os alunos, pois, além de gostarem da
matéria em si, idealizamos sempre exercicios dinamicos e adequados tendo em conta o nivel da
turma. Dessa forma, os aspetos técnicos em que incidimos mais foram o servico, o batimento
de esquerda e direita, bem como incutir nos alunos a importancia que uma boa movimentacao

e deslocamento do nosso corpo tém para se conseguir realizar os batimentos de forma adequada.

Em relagdo ao 2° periodo, no que toca as matérias abordadas, sem ddvida que a Ginastica
Acrobatica promoveu um ambiente de aula muito positivo, pois a matéria em si era mais
motivante e desafiante para os alunos, pois estavam a realizar algo que nunca tinham feito e
tinham de trabalhar obrigatoriamente em conjunto, dependendo uns dos outros para realizarem
0s elementos com sucesso. Tendo em conta esse aspeto, poderiam existir alguns

comportamentos de desvio, algo que foi sendo controlado e as aulas decorreram sem problemas.
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Ja os Jogos Tradicionais também permitiram criar um bom ambiente de grupo e
potenciar a motivacdo. Além disso, fizeram com que os alunos revivessem diversos jogos da

sua infancia, e isso era muito potenciador de um bom clima de aula.

Em relagdo ao Atletismo, acreditamos que a estratégia de realizar varias estacfes, com
diversos objetivos a atingir, trabalhando em equipa e fazendo competigéo entre os alunos, foi
igualmente potenciador também de um bom clima de aula e de os manter focados nas tarefas.
Os alunos experimentaram todos os lancamentos (martelo, peso, dardo e disco), de forma
adaptada e original e, de todas estaces que realizdmos, a dos langcamentos foi a que os alunos

gostaram mais, pois nunca tinham experimentado.

O 3° periodo, apesar de ser num processo de ensino a distancia, foi possivel existir uma
aproximagdo ainda mais forte entre professores e alunos, pois 0s constrangimentos assim o
obrigaram. O facto de termos propostas a serem realizadas, a necessidade de esclarecer davidas
e dar feedbacks constantes aos alunos, fez com que estivéssemos em permanente contato, quer
por email, WhatsApp ou chamada, algo que ndo acontecia nas aulas presenciais, pois

mantinhamos o contato, de um modo geral, apenas durante o horario de aula.

Por fim, em relacdo a disciplina, nunca foi um aspeto em que tivéssemos grandes
problemas. Apesar disso, tivemos o cuidado de utilizar as estratégias adequadas para que este
processo fosse mantido com sucesso durante as aulas. Desse modo, um dos principios que
tentamos sempre estabelecer desde cedo foi a cria¢do de rotinas, principalmente em termos da
parte de apresentacdo dos contelidos e da organizacdo da aula, de modo a manter os alunos
focados na tarefa e evitar ao maximo comportamentos de desvio. A titulo de exemplo, em todas
as aulas a montagem e arrumacao do material era realizada sempre da mesma forma, e os alunos
chegavam antes da aula e ajudavam a montar todo o material e assim ndo se perdia tempo util
de aula com essas tarefas. No final das aulas, da mesma forma, os alunos trabalhavam em equipa

e recolhiam o material sem necessitar da intervencdo constante do professor.

Na apresentacdo dos contetdos, reuniamos sempre a turma em circulo, sentados, e
direcionados para locais que ndo tivessem potenciais distragdes, de modo que estivessem
atentos ao que era transmitido e sem que se perdesse muito tempo de aula. Por outro lado, ndo
eram feitos discursos muito longos, para que os alunos ndo perdessem o foco no que se estava
a dizer. Por isso, tentdmos sempre ser breves, diretos e sucintos nas informacgdes que

pretendiamos transmitir.
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Os feedbacks que damos aos alunos sdo também muito importantes para se conseguir
manter a disciplina em aula. Ou seja, € importante o professor saber motivar os seus alunos e
intervir no momento certo, pois € isso que ira provocar transformacdes positivas nos mesmos e
é obviamente um aspeto que o professor deve lidar muito bem, de forma a conseguir manter a
turma devidamente controlada. Um professor que nédo saiba controlar a turma e que ndo os
consiga motivar, nunca conseguird manter a disciplina em aula, pois os alunos nunca estardo
focados na tarefa e irdo demonstrar desinteresse no que lhes é proposto. Dai ser muito

importante saber gerir estes aspetos.

A utilizacdo do apito foi também uma forma de manter a rotina e estabelecer a disciplina,
e dado que estdvamos num espago aberto, mais amplo e distante, e com outras turmas

igualmente em aula, foi um bom auxiliar numa boa organizacao da aula.

Durante as aulas, dando o exemplo do MED e do MC, como os alunos trabalhavam em
equipa com objetivos a atingir, como no caso das jornadas, em que as equipas competiam entre
si, esse aspeto, por si s, fez com que estivessem focados nas tarefas e ndo existissem
comportamentos desviantes. Além disso, cada aluno tinha sempre fungdes e tarefas a cumprir,
fruto das implicagdes do MED, e isso fez com que ndo quisessem perder tempo com aspetos
gue ndo contribuissem para a sua evolucao, tentando sempre melhorar em todas as aulas. Assim,
coube também ao professor manter os alunos motivados, tentando potenciar a0 maximo as suas

capacidades.

No que se refere ao 3° periodo, este decorreu atraves de aulas online, devido a pandemia
COVID-19. Assim, concordamos com Verissimo e Caprio (2008), que afirmam que a
metodologia utilizada no ensino a distancia deve ser pensada e analisada de forma a permitir
gue a transmissdo e a efetivacdo do conhecimento sejam acessiveis a todos, estabelecendo uma
comunicacdo ativa e oferecendo materiais didaticos bem elaborados, sendo que o professor

deve ser autoexplicativo e motivador.

No ensino a distancia, deviamos ter reagido mais cedo ao confinamento, dado que as
ultimas duas semanas de aulas do 2° periodo nao foram lecionadas, e na altura ndo tivemos a
rapida capacidade de adaptacéo a todas essas mudancas. Alias, tivemos algumas dificuldades
em nos adaptarmos e demoramos algum tempo para tal. Por esta altura, j& estdvamos
completamente adaptados as aulas presenciais, ao contato com os alunos e as rotinas das aulas,

0 que nos obrigou a crescer muito e a superar as dificuldades.
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Posteriormente, foi criado um novo planeamento, de modo a tentar colmatar, da melhor
forma, a “auséncia” das aulas presenciais. Com esta situagdo, decidimos entdo que, mesmo com
0 3° periodo a decorrer a distancia, podiamos abordar estas mesmas matérias de ensino, mas
obviamente de forma adaptada. Foi, entdo, criado um novo planeamento e os objetivos foram
reestruturados tendo em conta a situacao que se vivia, que era sem davida uma situacao dificil

e nova para todos, quer para os professores, quer para os alunos.

Em primeiro lugar, comecdmos por refletir e estruturar os objetivos e as diversas
propostas de trabalho que acreditdmos terem potencial de serem realizadas neste contexto de
ensino & distancia relacionadas com as matérias que seriam abordadas de forma presencial. Os
principais objetivos ao criar estas propostas era que fossem motivantes para os alunos e que
desenvolvessem o0s seus conhecimentos sobre as matérias de uma forma tedrico-pratica (dentro
do possivel). Tendo em conta esta situacdo, ao longo do 3° periodo todas as propostas criadas
foram sofrendo alteracGes e adaptacdes, de modo a corresponder da melhor maneira as
necessidades, dificuldades e constrangimentos que os alunos iam encontrando e ao qual
tentamos sempre sermos compreensivos, pois sabiamos que este momento era dificil para todos

e alguns alunos possuiam menos possibilidades do que outros.

A abordagem das ARE foi uma das matérias realizadas no ensino a distancia (aulas
assincronas), através de propostas especificas de pesquisa das diversas vertentes da danca e
principalmente a visualizagdo de videos de pessoas especializadas na area e, posteriormente, 0s
alunos realizavam os seus proprios videos com a sua execucao. Além disso, foi realizada uma
coreografia final de danca, que cumpriu com sucesso 0s objetivos, desenvolvendo a parte
criativa, artistica e autbnoma dos alunos. O resultado desta proposta surpreendeu-nos pela
positiva, pois 0s alunos realizaram trabalhos bem conseguidos, inovando no guarda-roupa, na
representacdo e inspiracdo que encontraram para recriar um tema ou uma personagem de um

filme/série que gostassem.

A estratégia das aulas assincronas para a matéria de danca (e restantes matérias, a
excecdo da aptidao fisica) foi a melhor op¢do por uma razdo: conseguimos dar um melhor
acompanhamento aos alunos, pois muitos deles tinham a camara desligada quando faziamos as
aulas sincronas (por medo/vergonha de se expor, por constrangimentos familiares, etc.), e isso
tornava impossivel 0 nosso acompanhamento a todos eles. Ao vermos o0s videos que nos

enviavam conseguiamos analisar melhor as dificuldades e trabalhar sobre esses aspetos.
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Ao nivel das dificuldades, o facto de os alunos terem todas as aulas diferentes propostas
de trabalho e cada aluno enviar o seu video, tornou-se um trabalho massivo para nés, e chegou
a uma altura em que tivemos mais dificuldade em dar resposta as diversas propostas de trabalho

que recebemos.

Por outro lado, numa fase inicial tivemos alguma dificuldade em dar feedbacks
especificos relacionados com a matéria de ARE, o que obrigou a fazer uma pesquisa mais
aprofundada da mesma para melhorarmos esses mesmos feedbacks (ver muitos videos e ler

mais sobre a matéria).

Por fim, acreditamos que a matéria de danca foi aquela que estruturamos melhor os
contetdos e explordmos a parte prética, trabalhando e adaptando os objetivos e contelidos
semanalmente, de modo a permitir que os alunos fossem assimilando os mesmos de forma

sustentada e sequencial.

3.1.2.4. Aptidéo Fisica
“Uma das finalidades do PNEF no ensino secunddario refere-se a aptidao fisica
dos alunos, numa otica de melhoria da saude e do bem-estar, implicando a
elevacdo e manutencdo das capacidades motoras, e 0 aumento da performance
energético-funcional e sensoriomotora em trabalho muscular diversificado com

variagdes de duracdo, intensidade e complexidade” (Neves et al., 2014, p.68).

O termo “Aptidao Fisica” (AF) tem vindo a sofrer altera¢cdes ao longo do tempo,
passando a ser definido de forma mais restrita. Este facto deve-se ao crescente interesse que
tem vindo a surgir sobre temas como a inatividade fisica, a aptidao cardiovascular e a obesidade
nos jovens, registando-se assim, uma maior atencdo sobre as medicdes da resisténcia e da
composicdo corporal e menor sobre outras dimensbes da condicdo fisica, como o
desenvolvimento motor e as atividades diarias, casos da forca, coordenacdo motora e
flexibilidade (Haugen et al., 2013) citado por (Neves et al., 2014). Para colmatar este aspeto, a
ESFF realiza todos os anos letivos diferentes testes, inseridos no Projeto 90+, para avaliar as
mais variadas componentes fisicas, que engloba ndo s6 a resisténcia e composi¢do corporal,

mas também a forca, a coordenagdo motora, a flexibilidade, a poténcia muscular e a velocidade.

Tendo em conta a Al que foi realizada aos nossos alunos, pudemos verificar que a turma
apresentava algumas fragilidades em algumas componentes da AF, que estavam relacionadas

com a forca resistente dos Membros Superiores (MS), com a capacidade aerdbia, a agilidade, a
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coordenacdo e também a velocidade. Todas estas componentes foram uma prioridade a serem
potenciadas durante o processo de lecionacéo.

Desse modo, as capacidades condicionais foram desenvolvidas durante todas as aulas
de diversas maneiras. Em primeiro lugar, esta componente foi sempre desenvolvida através da
realizacdo dos exercicios propostos, dado que, como foram adotadas as estratégias de
organizacao das aulas por estacdes de trabalho, acreditamos que esta forma de dinamizacéo fez
com que os alunos tivessem um maior tempo de empenhamento motor, contribuindo, dessa

forma, para um desenvolvimento das capacidades condicionais e coordenativas.

Em segundo lugar, a realizacdo de determinadas matérias potenciou o desenvolvimento
de determinadas carateristicas especificas, caso, por exemplo, dos JDC, que trabalharam a
resisténcia, a forca explosiva, e forca dos MS; da Ginastica, onde se trabalhou a flexibilidade,
o0 equilibrio, a coordenacéo e forca dos MS; os DC, que trabalharam o equilibrio, a forca dos
MS e forca estatica; Desportos de Raquete, através da coordenacao, da forca dos MS, resisténcia
geral e agilidade e, por fim, no caso do Atletismo, que também contribuiu para o

desenvolvimento das capacidades condicionais e coordenativas.

Para as aulas do MED e do MC, foi disponibilizado um documento com varios
exercicios para desenvolver as capacidades condicionais, que foram utilizados tanto na parte

inicial das aulas como durante as mesmas.

Além de todas estas capacidades serem desenvolvidas durante o decorrer das aulas,
também na parte inicial foram promovidas atividades para o desenvolvimento da forca,
resisténcia e coordenagdo, através da ferramenta “Tabata”. Foram sempre realizadas entre uma
a duas seéries, variando os exercicios entre uma duracao de 20"a 30", com 10"de descanso, sendo
ajustada consoante a evolucao dos alunos, realizando um aumento do tempo dos exercicios ou

0 numero de repeticdo dos mesmos.

Por fim, é de salientar que na turma existiam casos especificos de alunos com problemas
relacionados com a salde, caso dos diabetes, asma e escoliose. Assim, para estas situacdes, no
caso da diabetes e da asma, foi essencial ter em atencéo o nivel de esfor¢o e os indicadores dos
alunos nos mesmos, de forma a que ndo acontecesse nenhuma situacao indesejada. Em relagéo
a escoliose, existiu um trabalho mais individualizado, para desenvolver a musculatura dorsal e

tambeém abdominal, principalmente através de exercicios de forga isométrica.
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3.1.3. Plano de Aula

Neste contexto, Libaneo (1994) citado por Takahashi e Fernandes (2004), afirma que a
aula é a forma que mais se destaca no processo de ensinar e aprender, pois permite que se crie,
desenvolva e transforme as condi¢fes necessarias para que os alunos assimilem conhecimentos

e, da mesma forma, desenvolvam competéncias nos ambitos profissional e pessoal.

“Para desenvolver a fungdo didatica o professor é responsavel pelo planejamento,
organizacédo, direcdo e avaliacdo das atividades que compdem o processo de ensino-
aprendizagem” (Takahashi & Fernandes, 2004, p. 114).

Concordamos com Padilha (2001), pois este afirma que, mesmo que seja um professor
experiente, este necessita de ir para a sua aula com um planeamento. E por esse fator que os
profissionais muito ligados a didatica insistem na ideia de planeamento como algo que requer
um horario, discussao, esquematizacao e até uma certa formalidade. S6 agindo dessa forma é

que os professores terdo garantia de que as suas aulas vdo ganhar qualidade e eficiéncia.

Segundo Spudeit (2014), o plano de aula € um instrumento que sistematiza uma série de
aspetos, como o conhecimento, as atividades e os procedimentos que pretendemos realizar

numa determinada aula, de modo a se alcancar os objetivos propostos.

Por outro lado, o plano de aula articula-se com o planeamento, ou seja, a defini¢do do
que vai ser ensinado num determinado periodo, de que modo iSso ocorrerd € como sera a
avaliacdo. Assim, o plano de aula encontra-se inserido nessa sequéncia de trabalhos, pois s6
dessa forma é possivel existir uma préatica coerente, homogénea e bem fundamentada, uma vez

que o plano de aula deve ter bem definido o tema, os objetivos e a avalia¢do (Cavalcante, 2007).

Tendo por base o que foi dito anteriormente, podemos afirmar que o plano de aula deve
conter as seguintes etapas: (1) Tema: assunto ou conteido a ser trabalhado; (1) Objetivos gerais
e especificos a serem alcancados; (111) Etapas previstas: previsao de tempo, onde o professor
organiza tudo o que ira ser trabalhado em pequenas etapas; (IV) Metodologia: a forma como
ird trabalhar, os recursos didaticos que auxiliardo a aprendizagem e a circulagdo do
conhecimento em contexto de aula; (V) Avaliagédo: a forma como o professor ira avaliar, se em
prova escrita ou pratica, participacdo do aluno, trabalhos, pesquisas, tarefas, etc.; (VI)
Bibliografia: todo o material que é utilizado pelo professor para realizar o planeamento. E muito
importante que o professor tenha este material em méos, pois os alunos podem precisar para

consultarem informagdes ou esclarecerem davidas (Spudeit, 2014).
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Enquanto professores, ao realizarmos um plano de aula, é essencial que o fagamos com
0 intuito de ensinar os conteudos e também educar o aluno de modo que ele se torne ativo na
sociedade. Dessa forma, o0 nosso plano de aula deve ser organizado e idealizado de maneira que

0 aluno compreenda a importancia do que esta aprendendo (Martins & Ressler, 2019).

Assim, o plano de aula deve ser um documento prético e simples na orientacdo das
tarefas a desenvolver. Nos dias de hoje, existe um “erro” que ¢ cometido por muitos professores
estagiarios, que é o facto de construirem um plano de aula para outras pessoas e ndo para i,
fazendo com que seja muito extenso e pouco pratico. Dessa forma, o nosso plano de aula
continha, em primeiro lugar, uma breve descri¢do contextual: (I) Numero do respetivo plano;
(1) Nomes dos professores; (I11) Local de realizacao da aula; (IVV) Ano e Turma; (V) Data; (V1)
Duracdo e Horéario da aula; (V1) Numero de alunos; (VIII) Objetivos gerais e Matérias de
ensino e, por fim, (XI) Recursos Materiais. No que toca ao corpo do plano de aula, tinhamos
definido: (I) Tempo; (II) Exercicio e Descricdo; (l1l1) Estratégias de organizacdo/Objetivos
imediatos; (IV) Comportamentos Solicitados; (V) Variantes e, por fim, a (V1) Representacéo

gréfica dos exercicios.

Para idealizarmos 0 nosso plano de aula, decidimos entdo, seguir 0 modelo estrutural
apresentado anteriormente por Bento (2003), sendo este dividido em trés fases distintas: Parte
Inicial, Parte Fundamental e Parte Final. Decidimos realizar o plano de aula com esta estrutura
por ja estarmos mais familiarizados, principalmente em funcdo da nossa formacgdo académica
(Apéndice 26).

A parte inicial ¢ muito importante e visa preparar da melhor maneira a parte seguinte da
aula. Assim, a parte inicial era composta por uma vertente mais tedrica e outra mais pratica,
que variava entre 10 e 15 minutos, dependendo dos contelidos, objetivos e constrangimentos
que surgissem. A vertente mais tedrica servia para dar conhecimento aos alunos sobre os
conteddos e objetivos previstos para a aula, bem como fornecer outras informacdes que fossem
pertinentes, j& a vertente mais pratica servia para se realizar um bom aquecimento, com vista a
preparar os alunos para a parte seguinte da aula. Assim, 0 nosso aquecimento era preparado
para trabalharmos a componente cognitiva e psicomotora, de forma a auxiliar os alunos a atingir
0s objetivos propostos para a aula. Por exemplo, no caso da Ginastica, eram bem trabalhados
0S grandes e 0S pequenos grupos musculares, atraves de exercicios de forca, resisténcia e

flexibilidade muscular.
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No que se refere a parte fundamental, esta ocupava grande parte do processo de
aprendizagem dos alunos (60 a 70 minutos), destinando-se a aplicacdo dos conteidos/matérias
através das quais o professor vai tentar desenvolver nos alunos os comportamentos e as
aprendizagens desejadas. Por fim, a Gltima parte do plano de aula, definida como a parte final,
era destinado sempre entre 10 e 15 minutos, de modo a serem realizados os devidos
alongamentos e retorno a calma e também uma reflexdo da aula, estabelecendo um ponto de

ligacdo com a aula seguinte.

A parte final do plano de aula tinha sempre um espago destinado para colocacdo de
algumas notas pré-aula, de modo a relembrar algum aspeto que fosse importante informar aos
alunos ou realizar durante a mesma. Além disso, era colocado também o sumario da respetiva
aula, que era organizado por topicos, de forma simples e pratica. Ap6s o término da aula
lecionada, havia sempre lugar a uma reflexdo critica conjunta, tanto por parte dos alunos como
por parte dos professores estagiarios em conjunto com o orientador cooperante. Este processo
era muito importante pois permitia refletir sobre o que era feito, de modo a melhorar 0 nosso
processo pedagogico para as aulas seguintes. Apos esta reflexdo conjunta, era realizada uma
reflex@o individual escrita, em que eram abordados todos os pontos fortes da aula, os aspetos a
melhorar e 0s aspetos a ter em atencdo para a aula seguinte. Ao longo do ano letivo a estrutura
do plano de aula foi sempre a mesma, pois estdvamos confortaveis e familiarizados com o

mesmo.

A medida que iamos tendo vérias reflexdes pos-aulas, fomos cada vez mais centrando a
nossa reflexdo nas funcgdes de ensino e sentimos que fomos evoluindo muito na capacidade de
reflexdo e na propria atuacdo nas aulas, passando a ter uma maior flexibilidade e capacidade de
adaptacdo. Para além disto, serviu para serem criadas rotinas com 0s nossos alunos no que toca
aos materiais, pois as aulas funcionavam maioritariamente por estacoes e, no final da aula, os

alunos ficavam responsaveis por arrumar o material.

Concordamos com Cavalcante (2007), que afirma que o plano de aula vai se construindo
a cada etapa, dependendo do modo como ocorreu a aula anterior. Dessa forma, é essencial
reservar tempo apés terminar a aula para refletir sobre tudo o que foi feito, pois s6 assim
poderemos rever a nossa pratica pedagdgica. Se este processo for acompanhado por um
orientador ou coordenador pedagogico, temos um dos melhores meios de formagao em servigo.
Assim, 0 mesmo autor afirma que “(...) o plano de aula é uma “bussola” para que o professor

conduza da melhor forma seu dia-a-dia profissional” (p.20).
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O nosso plano de aula sempre foi elaborado de forma cuidadosa e de modo a ir ao
encontro das necessidades dos alunos. Assim, por esse fator, havia necessidade do plano de aula
ser alterado face as variaveis do contexto, pois existiam sempre determinadas situacdes que
acabavam por condicionar o decorrer das aulas, como por exemplo, uma mudanca repentina de
espaco, a falta de algum material didatico, o ritmo de aprendizagem dos alunos, entre outros.
Esses fatores fizeram com que a nossa capacidade de adaptacdo fosse desenvolvida ao longo
do tempo, o que foi um aspeto muito positivo, pois obrigava-nos a ter flexibilidade para
repensar no momento em variantes/condicionantes ou estratégias, de modo a promover 0s

comportamentos desejados.

Nas primeiras aulas ainda ndo tinhamos muita capacidade de adaptacdo, e davamos
demasiada importancia aos aspetos de organizacdo, mas com o decorrer do tempo esses aspetos
foram sendo melhorados. Caso o exercicio nao resultasse mesmo com as alteracoes realizadas,
passdvamos para o exercicio seguinte. Por outro lado, se o0 exercicio estivesse a ir ao encontro
dos objetivos propostos e os alunos se sentissem motivados, ndo tinhamos nenhum problema
em prolongar um pouco mais o tempo do exercicio. Estes aspetos s6 vém demonstrar o carater
flexivel do plano de aula. Outro aspeto em que evoluimos bastante foi em relagdo a dependéncia
do proprio plano de aula, ao qual, nas primeiras aulas, tinhamos uma dependéncia e uma
preocupacio muito grande em cumprir tudo o que estava estipulado no plano. A medida que o
tempo foi passando, fomos evoluindo nesse aspeto, tornando-nos mais flexiveis, autbnomas e

com capacidade de ir adaptando ou alterando o plano consoante o contexto assim o exigia.

Para concluir, € fundamental salientar que o plano de aula foi um dos elementos em que
investimos mais tempo, exigindo muita pesquisa, principalmente no que toca aos exercicios,
contetdos e os proprios aspetos de organizacdo, de modo a alcancarmos 0s objetivos que
pretendiamos e solicitarmos os comportamentos desejados tendo em conta as carateristicas da

turma e as necessidades dos alunos.

3.1.4. Selecao dos Modelos de Ensino

Segundo Folle et al. (2005), a atuacéo profissional € um aspeto essencial para indicar ou
nao se o professor demonstra “qualidade de ensino” no contexto escolar. Desse modo, as
identificacbes dos modelos de ensino utilizados pelos professores possuem grande importancia
nas suas aulas e na forma como podem satisfazer ou ndo os seus alunos. Assim, um modelo de

instrucdo é definido como sendo:
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“um plano compreensivo e coerente para o ensino que inclui: sustentacao tedrica,
pretensdo em obter resultados de aprendizagem, conhecimento aprofundado por
parte do professor, atividades de aprendizagem adequadas e sequenciadas,
expectativas para o comportamento de professores e alunos, estruturas de tarefas
Unicas, avaliacdo do processo de aprendizagem e formas de verificar a
implementagdo exata do modelo” (Metzler, 2000, p. 45 citado por Oliveira et al.,
2012).

Por outro lado, a importancia dos modelos curriculares consiste na oferta de uma
estruturacdo que “(...) permite conjugar o conhecimento dos conteudos com uma perspetiva
pedagogica de propositos e processos de ensino e aprendizagem, papéis do professor e alunos,
carateristicas das tarefas e das relacGes sociais na aula” (Graga & Mesquita, 2004; Ramos et
al., 2008, p.165).

No que se refere especificamente ao ensino da EF, este deve ser visto como um processo
continuo que depende de forma intrinseca das novas teorias relacionadas com o processo de
controlo e aprendizagem motora. Dessa forma, tém surgido novos modelos de ensino com o
objetivo de exaltar processos inovadores na forma de desenvolvimento dos alunos,
proporcionando uma auto-organizacdo dinamica do processo de desempenho motor (Clemente,
2012).

Tendo por base estes pressupostos, foram utilizados diversos modelos instrucionais na
nossa turma ao longo do ano letivo, de modo a dar resposta as necessidades dos nossos alunos
e, por outro lado, proporcionar-nos diferentes experiéncias enquanto docentes, de modo a
conseguirmos medir o impacto que cada modelo teve no processo de ensino-aprendizagem dos
alunos. Assim, os modelos utilizados foram os seguintes: MID, Modelo Desenvolvimental
(MD), MC e MED.

Segundo Arques (2009), todos estes modelos diferem de alguma forma na sua concecao,
pois uns centram-se mais na atuagdo do professor e outros na iniciativa dos alunos com uma
perspetiva de descoberta. A utilizacdo destes modelos vem, assim, demonstrar a necessidade
extrema de um grande equilibrio entre as necessidades de direcdo e de exercitacdo da

autonomia, criando condigdes favoraveis para a aprendizagem.

Comecando pelo MID, ao longo dos anos, este modelo tem sido o mais utilizado pelos

professores de EF, sendo um modelo mais centrado no professor (Pereira et al., 2013). Dessa
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forma, segundo Arques (2009), cabe ao professor reescrever o padrdo de envolvimento dos
alunos nas tarefas de aprendizagem. Neste contexto, o professor assume o controlo da aula,
determinando as regras e rotinas de gestdo, bem como a ac¢do dos alunos em todas as tarefas, de

modo a garantir a maxima eficacia de sucesso nas atividades desenvolvidas pelos alunos.

Por outro lado, para se obter um tempo de empenhamento motor elevado, as atividades
devem ser organizadas em segmentos temporais, sendo essencial que os alunos assumam um
elevado compromisso com as tarefas, desenvolvendo um elevado sentido de responsabilidade
na concretizacdo dos critérios de éxito da aprendizagem durante a execugdo das atividades
(Arques, 2009).

Segundo o mesmo autor, o0 MID tem mostrado grande eficacia no ensino de contetidos
que sigam uma ldgica progressiva na aprendizagem pedagdgica de certas habilidades motoras,
tornando-se mais vantajoso. Assim, tendo por base os pressupostos deste modelo, decidimos
aplica-lo numa das UD do 1° e 2° periodo, nas matérias de DC e Ténis de Mesa (1°P) e em
Atletismo (2°P).

No que toca ao MD, Rink (1993) afirma que este modelo foi concebido com o intuito
de promover um bom desenvolvimento dos contetdos, marcado pela manipulacdo da
complexidade das situacdes de aprendizagem, permitindo que exista um trabalho gradual,
sempre em funcdo da resposta do aluno ao estimulo (contetdo). O facto deste modelo estar
associado ao bom desenvolvimento do conteudo, faz com que ndo se corra o risco que muitas

vezes acontece de nada aprender se se quiser aprender tudo de uma vez.

Segundo Arques (2009), o MD é desenvolvido com base na promogdo de que 0s
conteldos de ensino exigem um tratamento didatico, tendo em conta a manipulacdo da
complexidade crescente das situacdes de aprendizagem e na propria estruturacdo do trabalho
do aluno. De acordo com Rink (2001), o MD subentende que a préatica, por si sO, ndo
proporciona aprendizagens consistentes e prevalecentes no tempo. Assim, é essencial se
referenciar as aquisicOes finais desejadas integrando 0s componentes necessarios para a

ocorréncia de sucesso, tendo em conta a capacidade de resposta dos alunos (McGown, 1991).

Podemos entdo concluir que o MD tem como principios permitir uma oOtima
aprendizagem com bons niveis de desempenho, sendo necessario que o professor crie uma
situagdo 6tima que esteja relacionada com a dualidade entre a zona de desenvolvimento atual e

a zona do proximo desenvolvimento (Bento, 1987). Assim, tendo em conta as carateristicas
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deste modelo, este foi aplicado nas seguintes matérias: Jogos Tradicionais e Orientagdo (2° P)
e nas matérias de ensino a distancia (Ultimate Frisbee, ARE, Voleibol e Badminton) dadas no
3° periodo, com o intuito de proporcionar aos nossos alunos uma aprendizagem mais
contextualizada. O facto de utilizarmos este modelo, exigiu um planeamento muito rigoroso da
nossa parte, dado que tinhamos de criar variantes para dificultar ou facilitar os diversos

exercicios.

Por fim, foram utilizados outros dois modelos especificos, 0 MC e 0 MED. Apesar de
serem modelos diferentes, a adaptagdo dos conteudos, o trabalho por niveis e a criacdo de
variantes para 0s exercicios esteve igualmente presente. Comecando pelo MC, este é definido
como sendo um modelo hibrido que resulta da juncdo de dois modelos distintos, 0 MED e o
Teaching Games for Understanding (TGfU). O TGfU, ou modelo de ensino dos jogos para a
compreenséo tem as suas origens num movimento reformador do ensino dos jogos iniciado nos
anos 60 e 70, na universidade inglesa de Loughborough. O modelo foi assim criado nesta
universidade por Bunker & Thorpe, através de um pequeno artigo intitulado “A Model for the
teaching of games in secondary schools”, publicado num namero do Bulletin of Physical
Education (Graga & Mesquita, 2007).

Com o intuito da criacdo do TGfU, “os proponentes pretendiam que a atencdo
tradicionalmente dedicada ao desenvolvimento das habilidades basicas do jogo, ao ensino das
técnicas isoladas, fosse deslocada para o desenvolvimento da capacidade de jogo através da
compreensao tactica do jogo” (Graga & Mesquita, 2007, p. 402). Ou seja, a ideia era arranjar
formas de jogo apropriadas ao nivel de compreenséo e de capacidade de intervencao dos alunos

no jogo.

Por outro lado, o MED, outro dos modelos que compbe o MC, foi desenvolvido por
Siedentop, visando objetivos orientados para a educacdo através do desporto. Este modelo
procura transformar a préatica de educacéo fisica escolar em experiéncias desportivas auténticas
para os alunos. Assim, no inicio dos anos 80, Siedentop quis criar um modelo em que o aluno
tivesse um papel ativo e cooperante na organizacao das diferentes tarefas de aula, promovendo,
dessa forma, a socializagdo desportiva. O grande objetivo passava por todos os alunos
assumirem funcGes e responsabilidades diferentes, introduzindo a componente lidica como

papel de relevo (Bravo, 2010).

Desse modo, 0 MED esté assente em trés principios estruturantes, que sdo a competéncia

desportiva, a literacia desportiva e o entusiasmo pelo desporto. Assim, passa a existir uma
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mudanca naquilo que é o papel fundamental do aluno, que deixa de ser mero consumidor de
informacdo transmitida pelo professor, para passar a ter um papel muito ativo no planeamento
e organizacao das aulas. Para alcancar esse aspeto, temos de ter em atencdo diversos objetivos:
() Socializar através do desporto; (I1) Envolver ativamente o jovem na organizacdo das
atividades; (I11) Transformar UD em épocas desportivas de forma a aumentar a literacia
desportiva; proporcionar momentos festivos, entusiasmantes e desenvolver o sentido de

afiliacédo e o trabalho de equipa (Soares & Antunes, 2016).

O MED, com todas estas carateristicas, vai envolvendo muito os alunos ao longo das
aulas, potenciando o desenvolvimento da autonomia, dindmica de grupo, responsabilidade,
cooperacdo, organizacao e entreajuda. Desta forma, o MC foi utilizado para abordar a matéria
de Futebol e Basquetebol. Para seguir os pressupostos do MC, foi necessario criar uma UD que
promovesse experiéncias ligadas a atividade desportiva formal, e, de forma a responder a isso,

a mesma foi dividida em trés momentos distintos: a pré-época, a época e 0 evento culminante.

Uma das principais estratégias estava relacionada com um dos principios do MED, que
era a formacéo de equipas e, desse modo, estas deviam ser equilibradas para que existisse uma
competicdo mais justa e deveras motivante para os nossos alunos. Assim, dado que a turma era
constituida por 23 alunos, foram criadas 3 equipas, duas delas compostas por 8 alunos e uma
com 7 alunos. Para a formacdo destas equipas, tivemos em atencao a realizacdo de uma divisdo
equilibrada, colocando os alunos mais proficientes distribuidos pelas trés equipas. Tivemos em
consideragdo diversos critérios, tais como, as dificuldades apresentadas em determinada

matéria, assim como as afinidades que os alunos evidenciavam em relacéo aos colegas.

Durante a pré-época, foi enviado aos alunos o dossier de equipa, que continha varios
exercicios para serem realizados em aula, o regulamento da prova, os objetivos, as fichas de
observacao de jogo, bem como os contratos a serem assinados pelos alunos, dado que cada um
assumiu uma funcéo especifica na sua equipa, especificamente de treinador-adjunto, capitdo,
preparador fisico, fotdgrafo, arbitro e analista (Apéndice 9 e 11). Todas estas func¢des tinham
de ser assumidas ao longo da epoca, tendo o professor a liberdade para mudar as fungdes, caso
0s alunos ndo estivessem a cumprir com as suas responsabilidades. Apesar dos alunos
assumirem as suas funcdes, nunca foi colocada em causa a parte pratica, existindo uma boa

gestdo desse aspeto nas aulas.

Dado que ainda estavamos numa fase inicial de conhecimento da turma, decidimos ficar

responsaveis pela organizacdo dos dossiers das 3 equipas, algo que j4 ndo aconteceu no 2°
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periodo no MED na Ginastica, sendo os alunos a ficarem responsaveis. Os exercicios que
constavam no dossier de equipa serviam para auxiliar os alunos na elaborac¢do dos planos de
aula, trabalhando aspetos especificos de acordo com as necessidades de cada equipa. Assim, 0
grande objetivo do MED passava por tornar o aluno o construtor ativo da sua prépria
aprendizagem pois, perante as dificuldades apresentadas pela sua equipa, podia consultar o
banco de exercicios e selecionar os que eram mais adequados para trabalhar os problemas
identificados, sempre com o acompanhamento do professor. Além disso, foi um excelente
auxiliar para o professor, pois ajudou a desenvolver alguns contetudos especificos das matérias

durante as aulas.

Entre a pré-época e a época foi também enviado aos alunos um documento com as regras
especificas de cada modalidade, de modo a auxilia-los na compreensdo das mesmas e a
esclarecer potenciais duvidas. Além disso, foi também enviado um documento com as
sinaléticas especificas dos arbitros para ambas as modalidades, essencialmente para o inicio de
jogo, bola fora, faltas, entre outros, podendo este documento ser consultado sempre que 0s
alunos tivessem duvidas ao longo das aulas, de modo a auxiliar os arbitros quando estivessem

a desempenhar as suas fungoes.

No que toca a organizacao das aulas, estas foram sempre politematicas, sendo o tempo
dividido por igual para ambas as modalidades. As aulas funcionaram por estacdes, em que cada
equipa passava por uma estacdo diferente durante a pré-época e, posteriormente, a partir da
época, ficou cada equipa em um terco do campo e trabalhavam de forma individual, colocando
em préatica os exercicios preparados. Ter o campo dividido em 3 estacdes foi a melhor solucao
para potenciar o tempo de empenhamento motor, dado que era o Unico espaco que tinhamos

disponivel e, assim, permitiu trabalhar de forma eficiente os contetidos de aula.

A Ultima estratégia utilizada, e de modo a manter os alunos motivados e focados na
tarefa foi, posteriormente a cada jornada, colocar a tabela classificativa, com os resultados e
pontuacdo de cada equipa, bem como os respetivos marcadores. No caso das equipas que
pudessem ndo estar a ter tanto sucesso em termos de resultados, cabia ao professor saber
motivar os alunos realgando outros aspetos mais importantes do que os resultados, que neste

caso séo a evolucdo individual e coletiva, valorizando o empenho e o trabalho em equipa.

No evento culminante, as equipas foram premiadas pelo seu esforgo, recebendo
certificados, quer para a sua classificagdo, como também para os melhores marcadores e equipa

“fair-play”. A classificacéo final deveria ter em conta ndo sé os resultados, mas também todo o
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desempenho das fungdes e também o fair-play, valorizando o desenvolvimento das

competéncias pessoais e sociais.

No que se refere ao ultimo modelo utilizado, 0 MED, este foi utilizado na matéria de
Ginastica (Ginastica de Solo, Acrobatica e Aparelhos). Desta forma, todas as caracteristicas do
MED que foram apresentadas anteriormente, a criagdo de uma UD dividida em trés momentos,
pré-época, epoca e evento culminante, criacdo de equipas, incentivo a criacdo de equipamentos,
mascotes, hinos e emblemas, o desempenho de funcdes especificas e o0s treinos e competigdes

regidas por um regulamento especifico, também estiveram presentes nesta UD.

Tal como no MC, uma das principais estratégias esteve relacionada com um dos
principios do MED, que foi a formacdo de equipas e, desse modo, estas deviam ser equilibradas
para que existisse uma competicdo mais justa e deveras motivante para 0os nossos alunos. De
modo a manter as equipas equilibradas, decidimos utilizar as mesmas equipas do MC, pois estas
funcionaram bem e, além disso, quisemos dar continuidade ao trabalho desenvolvido no 1°

periodo.

Outra estratégia utilizada tentou ir novamente ao encontro das potencialidades e
dificuldades dos alunos, e, para isso, realizou-se uma individualizacdo do processo de ensino,
de modo a dar a melhor resposta a estas questdes. Desse modo, para todos os conteldos
abordados em aula, foram criadas varias progressdes, de modo a facilitar a aquisicdo e a
compreensdo dos elementos. Por outro lado, para os alunos que apresentavam mais facilidade
e ja cumpriam os critérios de éxito, o grande desafio passou por desafia-los a realizar elementos
de grau de dificuldade superior, de modo a manté-los motivados. Esta individualizacdo do

ensino promove um processo de ensino-aprendizagem mais eficiente.

Para se compreender melhor como o ensino foi trabalhado de forma personalizada,
podemaos dar o exemplo de um aluno que apresentava escoliose. No caso especifico deste aluno,
foi necessario adaptar toda a sua intervencdo nas aulas, de modo a reduzir a0 maximo a
probabilidade de piorar a lesdo. Assim, este aluno realizou todos os elementos gimnicos que
ndo consistiam um entrave a sua lesdo, sempre com supervisao por parte dos professores. Além
disso, em todos os elementos que o aluno ndo conseguia realizar, participava fazendo as ajudas
e ia dando apoio aos colegas e ajudando a corrigir 0s aspetos que necessitavam de melhorar.
Igualmente, para o aquecimento, estavam previstos exercicios adaptados ao problema do aluno,
dando a possibilidade de este realizar um bom aquecimento, que ajudasse a fortalecer a

musculatura do core e da coluna dorsal.
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Tendo em conta estas carateristicas, foi um grande desafio toda a preparacéo das aulas,
dado que estas estavam organizadas em pré-época, época e evento culminante, ou seja, como
uma época desportiva. Assim, exigiu da nossa parte uma grande capacidade de organizacao e
planeamento, pois, ao contrario do MID, em que o professor se preocupa essencialmente com
os contetdos que tem de aplicar nas aulas, tivemos de determinar outros aspetos muito
importantes, como por exemplo, a formacdo das equipas, a distribuicdo das fungdes a
desempenhar por cada aluno e o desenvolvimento dessas fungbes, ajudar os alunos na
preparacdo do seus treinos, organizar e dinamizar as jornadas, bem como preparar um evento

final, que foi o culminar de varios meses de trabalho.

Da mesma forma, os alunos também tiveram um papel essencial neste processo, com
diversas tarefas que permitiram o desenvolvimento das suas competéncias, como por exemplo,
a escolha das funcdes de cada elemento da equipa, criagdo de um nome de equipa, logotipo,
lema, grito, equipamentos, entre outros, bem como ficaram responsaveis pela realizagdo dos
planos de aula para as suas respetivas equipas. No caso especifico do MED, foi uma mais-valia

jatermos aplicado o MC no 1° periodo, o que permitiu agilizar todo este processo.

Concordamos com Marques (2018), que afirma que, através deste modelo, existem
muitos alunos em atividade simultdnea, ao contrdrio do que acontece no modelo
tradicionalmente utilizado. Assim, o facto dos alunos realizarem um maior nimero de
repeticGes dos varios elementos gimnicos, fez com que estes conseguissem superar as suas
dificuldades mais facilmente e, consequentemente, estivessem mais predispostos para esta

matéria nuclear.

Por outro lado, através da aplicacdo do MED, todos os alunos foram avaliados tendo em
conta 0s mesmos critérios e tiveram ao seu dispor as mesmas oportunidades de obterem sucesso.
Dessa forma, prevé-se que os alunos saibam, de forma antecipada, todas as ajudas a aplicar nos
diferentes elementos gimnicos e 0s seus critérios de éxito e também tenham um conhecimento
aprofundado de toda a UD de Ginastica, de modo a poderem contribuir de forma muito positiva
na busca do sucesso (Marques, 2018).

Como todos os modelos, este tem muitos aspetos positivos e também alguns negativos,
mas, acima de tudo, o mais importante foi rever os aspetos menos bons e tentar corrigir, pois,
melhorando esses aspetos, 0 modelo tem grandes potencialidades. De igual forma, ndo significa
gue va resultar sempre, pois vai variar de turma para turma e cabera ao professor saber analisar

e dinamizar aquilo que acha que é melhor para a mesma. Para nos, foi uma experiéncia muito
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interessante e enriquecedora, que nos trouxe novas competéncias, pois apenas conheciamos 0

modelo na teoria.

Este modelo € mais uma ferramenta que levamos connosco e que poderemos aplicar
com os futuros alunos. De igual forma, para 0s nossos alunos foi também mais uma nova
experiéncia, pois apesar de terem experimentado o modelo o ano passado, este foi realizado
com outro professor, e deste modo, existem sempre aspetos distintos, pois os professores

possuem carateristicas de atuacdo diferentes.

Pudemos aferir que, atraves dos modelos apresentados anteriormente, foi possivel dar
aos nossos alunos um contributo muito positivo e centrado nas suas capacidades e dificuldades.
Assim, estes aspetos foram sempre tidos em consideracdo, de modo a potencializar de forma

ajustada e adaptada essas capacidades em funcdo dos diferentes niveis que existem na turma.

No caso do MID e do MD verificAmos que eram dois modelos mais centrados nos
dominios motor e cognitivo, ndo solicitando tanto o dominio sécio afetivo, 0 que ja ndo sucedeu
no MC e no MED, que potenciaram muito essa componente. Essa evolugdo no dominio socio
afetivo foi muito percecionada pelos alunos e também pelos professores ao longo do ano letivo,
o0 que foi muito positivo. Isto vai ao encontro de um estudo realizado por Vieira et al. (2018),
onde foi realizada uma intervencdo do MED em alunos do 10° ano de escolaridade numa escola
do Funchal, e onde foi possivel concluir que a introducao deste modelo nas aulas de EF fez com
gue os alunos tivessem uma participacdo muito mais ativa e cooperassem muito mais. Por outro
lado, tiveram melhorias significativas no que diz respeito a prestacdo motora, principalmente

na Ginastica de Aparelhos.

Em forma de balango final, podemos concluir que o facto de termos adotado um
conjunto de modelos de ensino diversificados contribuiram de forma muito positiva para o
desenvolvimento de competéncias muito importantes nos alunos. Além disso, permitiram que
os alunos se tornassem cada vez mais construtores ativos no processo de ensino aprendizagem,
dado que possuiam um conjunto de tarefas que soliticitavam a autonomia, cooperagéo,
montagem de estratégias, capacidade critica, capacidade reflexiva e a prépria
interdisciplinaridade. Essas capacidades, hoje em dia, séo essenciais que sejam desenvolvidas
de forma sustentada nos alunos, de forma a potenciar o perfil pretendido a saida da escolaridade

obrigatdria.
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3.1.5. Avaliacédo

Segundo Simdes et al. (2014), a avaliacdo € uma das componentes do processo
educativo sendo, dessa forma, imprescindivel em qualquer proposta de educacéo dado que esta
inteiramente ligada ao processo de ensino-aprendizagem. No entanto, a avalia¢do ainda é muito
vista como uma simples atribuicao de notas, ao qual damos aos nossos alunos um mero “rotulo”.
Assim, é necessaria uma rotura de pensamento, em que se comece a ver a avaliagdo como um

meio de orientar a pratica de modo a se intervir tendo por base as reais necessidades dos alunos.

“A avaliacdo consiste no processo regulador das aprendizagens, orientador do
percurso escolar e certificador das diversas aquisi¢cdes realizadas pelos alunos e
tem como objetivo a afericdo de conhecimentos, competéncias e capacidades dos
alunos, bem como a verificagdo do grau de cumprimento dos objetivos” (Decreto-

Lei 74/2004, Capitulo 111, art.10°).

Concordamos com Teixeira et al. (2018), que afirmam gue o conceito de avaliacéo, de
um modo geral, continua nos dias de hoje a ser um tema com grande subjetividade e muito
discutido entre os profissionais na area do ensino. Deste modo, o processo de avaliacdo € uma
componente que é alvo de controveérsias, sendo colocadas inimeras questfes na hora da sua

operacionalizacéo.

Segundo Lopes (2014), é fundamental que o professor e o aluno tenham a percecdo dos
objetivos a atingir, pois s dessa forma poderao definir qual o melhor caminho a seguir e, para
iss0, € necessario avaliar. Sem uma avaliacdo, nunca iremos perceber realmente se 0s objetivos
a que nos propusemos trabalhar e desenvolver nas aulas foram ou ndo alcancados (condicao
fisica, autonomia, responsabilidade, criatividade...). Desta forma, a avaliagdo é, sem duvida,

uma ferramenta estruturante do processo pedagdgico, quer seja pela positiva ou pela negativa.

Também concordamos com Bagnara (2011), que defende que a avaliacdo ndo deve ser
vista como um instrumento de punicdo ou de pressdo sobre os alunos, mas sim como um
instrumento Gtil para todos os agentes envolvidos ao longo do processo avaliativo, ou seja, 0
professor, os alunos e a escola. Assim, segundo o autor, a avaliacdo deve contribuir para o
crescimento individual do aluno, devendo ser realizada uma anélise das etapas superadas e

verificar da mesma forma se os objetivos inicialmente propostos foram alcancados.
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“Todo o estudante tem potencial de aprender, o que difere sdo os percursos de
aprendizagens, ou seja, suas histérias de vida e a diversidade sociocultural

encontrada no interior das escolas” (Schuhli, 2008, p.6).

Tendo em conta esta afirmacgdo, o autor afirma que é necessario repensar as praticas
pedagogicas desenvolvidas no ambito escolar, transformando os espagos de aula em ambientes
onde professores e alunos possam interagir num processo dindmico de producéo, construgéo e
reconstrucdo de conhecimentos. Desse modo, é fundamental que o professor conheca 0s seus
alunos, saiba a sua trajetéria de vida, percebendo como € que ele aprende, pois s6 dessa forma
podera diversificar a sua maneira de ensinar e também de avaliar, para que, assim, a

aprendizagem ocorra de forma significativa (Schuhli, 2008).
Segundo Silva (2003, p.16) citado por Schuhli (2008):

“Desenvolver uma nova postura avaliativa requer desconstruir e reconstruir a
concecdo e a préatica da avaliacdo e romper com a cultura da memorizacao,

’

classificagao, selecdo e excluséo tao presente no sistema de ensino.’

Em suma, podemos afirmar que a avaliacdo € o processo de determina¢do com que 0s
objetivos da educacdo se concretizam, servindo de meio auxiliar para o desenvolvimento e
aperfeicoamento de todo o processo de ensino-aprendizagem (Gomes, 2014). Assim, em fungéo
da finalidade da avaliacdo, Bloom et al. (1971) consideram que existem trés tipos de avaliagdo:
a avaliacdo diagndstica (preparacao inicial para a aprendizagem), avaliacdo formativa (verificar
se existem dificuldades por parte do aluno ao longo da aprendizagem) e a avaliagdo sumativa
(controlo sobre se os alunos atingiram os objetivos pretendidos).

Os professores, ao realizarem a avaliacdo, devem ter em mente que existem quatro tipos
de instrumentos de avaliacdo de desempenho: (1) instrumentos centrados na personalidade
(valorizam aspetos como a responsabilidade, simpatia e pontualidade...); (Il) centrados nos
comportamentos (comportamento do aluno foi significativo, incidentes criticos, situacdes de
decisdo complicada); (I11) centrados na compara¢do com outros (comparar desempenho entre
si); (IV) centrados nos resultados (avaliar o impacto que o comportamento do professor teve na
aprendizagem dos alunos) (Silva, 2005, p.336) citado por (Simdes et al., 2014).

Como os trés tipos de avaliagdo anteriormente mencionados foram utilizados ao longo
do Estagio Pedagdgico, nos topicos seguintes, apresentamos a descricdo e as decisdes tomadas
para cada um destes momentos de avaliacao.
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3.1.5.1. Avaliacéo Inicial

Segundo Gongalves et al. (2014), aavaliacdo em EF continua a ser um tema controverso,
dado que existem diversas questdes que sdo colocadas no momento da sua operacionalizagéo.
No principio do processo pedagdgico, o professor deve ter em conta as variaveis de analise, que
sdo: os alunos, o material e 0s conteudos a ensinar e, ap0s analisar essas componentes, deve
definir os objetivos gerais e intermédios, bem como definir as metodologias e 0s meios

pedagdgicos que acredita serem mais adequados para que o aluno tenha o progresso desejado.

Assim, segundo Ferreira (2005) cit. por Gongalves et al. (2014), a Al (avaliagéo
diagndstica) € uma acdo importante no planeamento do processo de ensino-aprendizagem, em
gue o objetivo é dar indicacBes mais precisas sobre o nivel dos alunos de cada turma. Segundo
0 mesmo autor, a avaliacdo diagndstica € um processo essencial pois permite: (1) Orientar e
organizar o trabalho na turma; (II) Assumir compromissos coletivos, aferindo decisdes
anteriormente tomadas quanto as orientacdes curriculares; (111) Adequar o nivel dos objetivos;
(V) Proceder a alteragdes ou reajustes na composicao curricular a escala anual e/ou plurianual,

Caso Seja necessario.

Para se conseguir ensinar de acordo com as prioridades de desenvolvimento dos nossos
alunos, existe a necessidade de saber quais sdo essas prioridades e definir objetivos de
aprendizagem adequados. Todas as informacdes recolhidas na Al dos alunos permitem-nos
estabelecer de forma concreta essas prioridades e ajustar sistematicamente a atividade dos
alunos tendo em conta o seu desenvolvimento (Carvalho, 1994).

O PNEF tem definido um conjunto de objetivos que servem como referéncia, mas que
dificilmente sdo concretizaveis de forma imediata, principalmente tendo em conta a situacéo
atual da EF escolar (insuficiéncia e desadequacdo dos recursos existentes, inexisténcia pratica
de atividade fisica educativa no 1°iclo, etc.) (Carvalho, 1994). Assim, o mesmo autor afirma:
“Torna-se, pois, necessario escolher objetivos «ambiciosos mas possiveis», que, respeitando
as possibilidades dos alunos, se constituam como um desafio a superacéo das suas dificuldades

e a elevacéo das suas capacidades ” (Carvalho, 1994, p. 138).

No gue toca aos instrumentos, meios e contetdos que séo utilizados na Al, estes devem
ser construidos com a participacao de todos os elementos do Departamento de Educacao Fisica,
de forma a se aproveitar experiéncias pessoais e coletivas (Jacinto et al., 2001). Em relagdo as
situacOes de avaliacdo e procedimentos de observagdo e recolha de dados, estes deverdo

considerar ainda os aspetos criticos do percurso de aprendizagem em cada matéria e sintetizar
61



0 grau de exigéncia de cada nivel do programa, nos critérios e indicadores de observacao

acertados entre todos.

Segundo o PNEF (Jacinto et al., 2001), os processos e 0s resultados da avaliagdo devem
contribuir para o aperfeicoamento do processo de ensino-aprendizagem, como também dar
apoio e suporte aos alunos para que estes consigam obter sucesso na Educacdo Fisica no
conjunto do curriculo escolar e noutras atividades e experiéncias, quer escolares, quer

extraescolares.

O professor, apés realizar a Al, deve enquadrar os alunos nos trés niveis definidos pelo
PNEF, que sdo o nivel introdutorio, elementar e avancado, permitindo, desta forma, que se
adapte as matérias de ensino de acordo com as capacidades especificas de cada um dos alunos,
podendo formar grupos homogéneos, trabalhando, assim, os contetdos definidos de acordo
com as necessidades semelhantes entre eles. Por outro lado, em certos momentos, pode formar
grupos heterogéneos, de modo a permitir que os alunos mais proficientes apoiem os alunos
menos proficientes, sendo esse um aspeto que pode ser explorado, sem nunca esquecer que esta
possibilidade ndo deve acontecer sempre, pois 0 aluno mais proficiente deve também ser

motivado com tarefas mais complexas, de modo a garantir a sua evolucao.

Podemos assim concluir que a Al é um processo essencial para se definir as melhores
metodologias de ensino, dado que conseguimos ficar a conhecer melhor 0s nossos alunos em
varios dominios, casos do dominio cognitivo, psicomotor e socio afetivo. 1sso vai permitir que
se consiga prescrever com mais precisdo as estratégias e conteudos a adotar nas aulas,
promovendo um desenvolvimento harmonioso e integral dos alunos. Além disso, a Al tem outra
potencialidade ao nivel das relagdes interpessoais, pois auxilia na identificacdo de potenciais
lideres na turma, que podem ser uma mais-valia na dinamizacéao das aulas, bem como casos de
exclusdo. Assim, concordamos com Teixeira et al. (2018), que afirmam que: “4 Al ndo permite
apenas retirar informacgdes sobre as capacidades motoras, mas também sobre as relacdes
interpessoais existentes entre os colegas, sendo possivel a detecéo de lideres, que poderao ser

uma base positiva para a lecionagdo das aulas” (p.20).

Ao realizarmos a Al a nossa turma de 11° ano, foi tido em conta dois aspetos
fundamentais, que foram as matérias e as linhas orientadoras do PNEF (Jacinto et al., 2001),
bem como o planograma de matérias definidas pelo grupo disciplinar de EF para o ano de

escolaridade desta turma.
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Ap0s analisar o PNEF (Jacinto et al., 2001), este afirma que:

“No 11. ° e no 12. ° anos, admite-se um regime de opcGes no seio da escola, entre
as turmas do mesmo horario, de modo que cada aluno possa aperfeicoar-se nas
seguintes matérias (conforme os objectivos gerais): duas de Jogos Desportivos
Colectivos, uma da Ginastica ou uma do Atletismo, Danca e duas das restantes ”

(p.17).

Além das matérias que foram definidas pelo grupo disciplinar de EF para o 11°ano, foi
também realizada uma Al de outras matérias de ensino, de modo a corresponder as linhas
orientadoras do PNEF (Jacinto et al., 2001) e dando a possibilidade de uma formacdo mais
diversificada e enriquecedora aos alunos, tendo obviamente em atengdo as suas reais
necessidades. Desse modo, os alunos experimentaram diversas modalidades de JDC, a
Ginéstica e o Atletismo, as ARE e muitas outras matérias alternativas, o que foi sem ddvida

uma decisdo acertada.

Tendo por base esse pressuposto, ao realizarmos a Al a nossa turma de 11° ano,
pretendiamos aferir o nivel de proficiéncia dos alunos, bem como as suas dificuldades e
potencialidades nas mais variadas matérias. Para isso, tivemos a ajuda preciosa dos testes do
EFERAM-CIT, pois, através destes, foi possivel obter diversas informacoes, tais como: aptiddo
fisica, estilo de vida, percecdo sobre a EF, capacidade cognitiva, entre outros. Estes testes
permitiram-nos ter uma caraterizacao global da turma, com dados concretos e pertinentes, tendo

sido fundamental e uma mais-valia na planificacdo do processo de ensino-aprendizagem.

Segundo Fialho e Fernandes (2011), o curriculo portugués de Educacdo Fisica afirma
gue uma Al deve ocorrer nas primeiras semanas do ano letivo e, dessa forma, ser um processo
essencial para que as escolas tenham um papel primordial na organizacdo do ensino. Assim, a
nossa Al vai claramente ao encontro destes pressupostos, dado que todas as Al foram realizadas
nas primeiras aulas do primeiro periodo, excec¢do feita da Ginastica, ao qual foi realizada uma
Al em dois momentos distintos, uma no primeiro periodo e outra no 2° periodo, por forca da

aplicacdo do MED.

O primeiro momento de realizagdo da Al foi realizado na 12 e na 22 aula do 1° periodo,
com a devida aplicacdo dos instrumentos especificos do EFERAM-CIT, para se obter os dados

referidos anteriormente.
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O segundo momento da Al foi realizado num dos eventos dinamizados pelo grupo de
EF da ESFF, denominado de “Semana Multidesportiva”, que ocorreu na segunda semana de
aulas do 1° periodo. Este evento, além de ter tido como principal objetivo captar alguns alunos
para o desporto escolar, também tinha como objetivo proporcionar diferentes experiéncias aos
alunos através das varias modalidades presentes. Desta forma, foi possivel realizar a Al de cinco
matérias de ensino, sendo elas: JDC - Futebol, Basquetebol, Voleibol e Desportos de Raquete

- Ténis de Mesa e Badminton.

Nas primeiras semanas de aulas, 0s espacgos para cada turma ter as suas aulas de EF
ainda ndo estavam definidos e, dessa forma, aproveitdmos uma aula para utilizar o ginasio, de
modo a realizar um terceiro momento de Al nas matérias de Gindstica (Solo e Aparelhos), DC
e ARE.

Por outro lado, ndo foi possivel realizar a Al de algumas matérias de ensino, casos da
Orientacdo, Jogos Tradicionais, Atletismo (2° periodo) e Ultimate Frisbee (3° periodo). Esta Al
ndo ocorreu por uma série de constrangimentos, entre as quais a falta de recursos temporais,
dado que a implementacdo de diversos protocolos ou mesmo fruto de outras atividades
realizadas na escola, fazia com que o nosso planeamento estivesse limitado, com todas as aulas

direcionadas para aplicacdo de determinados conteudos.

Na matéria de Orientagdo aproveitdmos a avaliacdo final que havia sido realizada no
ano passado pelo nosso colega estagiario e nos Jogos Tradicionais, devido a constrangimentos
de tempo, essa Al também ndo foi realizada. A Al de atletismo deveria ter sido realizada, dado
que seria uma mais-valia para identificar as necessidades e potencialidades dos alunos, mas
também pela razdo ja mencionada de falta de tempo, esta acabou também por ndo ser realizada.
Por fim, no que se refere a matéria de Ultimate Frisbee, a Al ndo foi realizada, dado que era

uma matéria que nunca tinha sido experimentada por nenhum aluno.

No que toca a AF, esta foi avaliada numa fase inicial através de um conjunto de testes
especificos do Projeto EFERAM-CIT, que procura avaliar a aptidao fisica dos alunos, através
de um conjunto de medigBes antropométricas, bem como a realizacdo de diversos testes
motores. Além disto, também foi realizada uma outra avaliacdo da AF, através do Projeto 90+,
que tinha alguns testes semelhantes ao do EFERAM-CIT, mas também continha outros testes
diferentes. Em relacdo ao primeiro periodo, aquando da realizacdo do Projeto 90+, utilizdmos
0s dados que j& possuiamos em relacdo ao Projeto EFERAM-CIT e que eram possiveis de

transferir, no caso dos testes que eram semelhantes. Todos os testes que eram diferentes tiveram
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de ser realizados para se conseguir obter esses dados. Ja no 2° periodo, apenas conseguimos
realizar alguns dos testes, pois devido a pandemia COVID-19, ndo foi possivel terminar de

forma presencial as Ultimas duas semanas de aulas e também todo o 3° periodo.

Para a avaliacdo das competéncias psicomotoras e as relagdes interpessoais na nossa
turma, foram utilizados alguns instrumentos, especificamente o teste de COGTEL e o teste

Sociométrico, que fazem igualmente parte do Projeto EFERAM-CIT.

Um dos instrumentos utilizados que foram similares em quase todas as Al foi 0 uso dos
meios audiovisuais, caso das camaras de video, que segundo Simonet (1995) cit. por Aveiro et
al. (2018), estes meios facilitam uma informacédo retroativa sobre a performance, dando a
possibilidade de ter em consideracdo a informacéo relativa aos padrdes de resposta requeridos.
Além disso, as tecnologias introduzidas na escola de hoje ndo sdo apenas meras ferramentas ou
conteddos extracurriculares que servem de alicerce para outras questdes, mas sim ferramentas
e conhecimentos pedagdgicos necessarios ao curriculo atual. Negarmos esse conhecimento aos
alunos € retiramos a oportunidades de transformacéo e inclusdo em ambiente social crescente
de informacdes (Aveiro et al, 2018). Desse modo, procediamos a gravacdo das Al e,
posteriormente, analisivamos com mais calma em trabalho laboratorial, de modo a avaliar com
uma maior precisao todos os comportamentos demonstrados pelos alunos durante a realizacéo

das mesmas.

Apbs recolhidos e analisados os resultados da Al, estes foram agrupados fazendo um
paralelismo com os grupos taxonémicos de Almada et al. (2008), tendo assim em consideracdo
o0s desportos coletivos, desportos de combate, desportos individuais e desportos de confrontagédo
direta. Dentro dos grupos de desportos coletivos, foram separadas as matérias de Futebol,
Basquetebol e Voleibol e dentro dos desportos de confrontacdo direta foram separados o Ténis
de Mesa e o Badminton. Esta separacédo foi pertinente dado que, apesar dessas matérias serem
do mesmo grupo taxonémico, alguns comportamentos solicitados sdo diferentes e, além disso,

os niveis de proficiéncia dos alunos séo diferentes nas matérias anteriormente mencionadas.

Todo o processo relativo a Al foi uma mais-valia para se realizar o PA, dado que, em
conjunto com o PNEF (Jacinto et al., 2001) e o Planograma definido pelo grupo disciplinar de
EF da ESFF, contribuiram para uma tomada de decisdo mais correta e contextualizada, indo ao
encontro das potencialidades e necessidades dos alunos. Apesar desta Al ser uma ajuda valiosa
na concretizacdo deste planeamento, consideramos este processo um pouco subjetivo, dado que

é complicado avaliar um numero elevado de alunos e conseguir agrupa-los em funcgéo das varias
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matérias de ensino. Assim, este processo ndo é de elevada precisao, apenas um auxiliar que nos

permite ter uma ideia geral das capacidades dos alunos e das suas dificuldades.

Da mesma forma, este agrupamento dos alunos por niveis nas varias matérias
supramencionadas ndo € um processo flexivel, dado que podem existir alunos que de facto se
possam enquadrar num nivel diferente, mas, apesar de existirem estes constrangimentos, esta
observacao € sem duvida fundamental pois, mesmo com essa subjetividade, é essencial para
tomarmos decisbes mais acertadas na organizacdo curricular, influenciando diretamente a

selecdo e estruturacdo dos conteudos e matérias a abordar ao longo do ano letivo.

Por outro lado, como grande parte das matérias avaliadas na Al foram filmadas, isso foi
uma mais-valia dado que a nossa capacidade de observacdo e analise de comportamentos ainda
nédo estava muito apurada, e isso permita avaliar uma grande quantidade de alunos em apenas
uma aula. Assim, as filmagens permitiram que voltdssemos a visualizar em casa 0sS
comportamentos dos alunos, sendo esse fator determinante para os agrupar por niveis de ensino

de uma forma mais contextualizada.

As maiores dificuldades que nos surgiram na Al estiveram relacionadas com as fichas
de registo a adotar. Para isso, tentdmos sempre recorrer a fichas de registo que ja tivessem sido
criadas por alguns autores, de modo a seguir 0s seus pressupostos e enquadrar os alunos de
forma mais contextualizada, tendo por base os critérios apresentados. Por outro lado, estas
fichas de registo muitas vezes ndo correspondiam ao que se pretendia, dado serem demasiado

especificas, por isso foi necessario fazer algumas adaptagdes tendo em conta 0 nosso objetivo.

3.1.5.2. Avaliacdo Formativa
Segundo Simdes et al. (2014), a avalia¢do formativa tem como principal finalidade a de
proporcionar informacdes pertinentes sobre o desenvolvimento de um processo de ensino-

aprendizagem, sendo, de facto, um processo que contribui para melhorar a aprendizagem.

“A avaliagdo formativa é definida como 0 processo de recolha de informagGes que nos
permite, ao longo do ano letivo, orientar e regular a nossa atividade pedagogica, bem como

controlar os seus efeitos — a aprendizagem!” (Carvalho, 1994, p. 144)

O aperfeicoamento das nossas praticas avaliativas no ambito da avaliagdo formativa é
um aspeto fundamental no desenvolvimento da Educacdo Fisica. Desse modo, a forma mais ou
menos rigorosa, objetiva e cientifica com que realizamos a classificacdo dos alunos pode néo
ter efeitos relevantes no processo de ensino-aprendizagem (Carvalho, 1994).
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Segundo Araujo (2007), é fundamental se estabelecer metas intermédias, pois estas irdo
permitir que se verifique a progresséo dos alunos e a adequacéo do plano anual de turma em
funcdo das suas efetivas necessidades. Assim, a avaliacdo formativa assume neste caso uma
dupla importancia: (1) para o professor, pois orienta e regula o seu ensino, permitindo que se
realize um ajuste dos planos ao constatar os progressos dos seus alunos; (1) para o aluno, pois
vai verificando 0s seus progressos e ajudando a gerir a sua aprendizagem, em fungéo das metas

que foram pré-estabelecidas.

Ao serem estabelecidas metas intermédias e ao irmos verificando a sua consecucao
através da avaliacdo formativa, isso ira permitir que as metas finais continuem possiveis e que

o plano de ensino esteja, desse modo, bem elaborado (Araujo, 2007).

“A avaliacdo formativa surge, assim, nestes programas numa perspetiva de
orientacdo das opcdes curriculares, metodoldgicas e pedagdgicas, integrando -a
no processo de ensino-aprendizagem mas, também, de regulacdo das
aprendizagens dos alunos, de acordo com as suas efetivas necessidades
formativas ” (Aradjo & Diniz, 2015, p.57).

Segundo Allal (1986) citado por Carvalho (1994), podemos sistematizar da seguinte
forma a avaliacdo formativa: comecando pelo objetivo, este passa por adaptar a agéo
pedagogica aos progressos e problemas de aprendizagem dos alunos. Em relacdo as etapas da
avaliacdo formativa, estas sdo as seguintes: (I) Recolha de informacdes relativas a dificuldades
e/ ou progressos dos alunos; (11) Interpretacdo dessas informag6es com referéncia a um critério,
diagnosticando fatores que estdo na origem das dificuldades de aprendizagem dos alunos; (111)
Adaptacdo das atividades de ensino e aprendizagem de acordo com a interpretacdo das
informac@es recolhidas. Por fim, as estratégias de avaliacdo formativa sdo: (1) Precisar os
aspetos da aprendizagem dos alunos que é necessario observar e 0s processos a utilizar na
recolha de informacdes; (I1) Aferir principios que orientem a interpretacdo dos dados e o
diagnostico dos problemas de aprendizagem; (I11) Definir caminhos a seguir na adaptacéo das

atividades de ensino e aprendizagem as diferencas individuais observadas.

Para irmos ao encontro dos objetivos pretendidos para a avaliacdo formativa, ao longo
de todo o processo de PL, realizdvamos uma avaliagdo informal (por meio da observagéo) tendo
em conta os diversos parametros de avaliagdo que estavam definidos pelo grupo disciplinar de

EF. Assim, através de uma observagdo sistematica das aulas, tirando as devidas duvidas e
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questBes colocadas pelos alunos, foi possivel ir realizando uma avaliagdo progressiva dos

mesmaos.

Em primeiro lugar, através de situacfes praticas, conseguimos analisar a evolugédo dos
nossos alunos no que toca ao dominio psicomotor, sendo possivel realizar adaptacdes em fungédo
das suas necessidades; em segundo lugar, atraves do questionamento era possivel perceber as
dificuldades cognitivas dos alunos em relacdo aos contetdos abordados em contexto de aula,
controlando da melhor maneira o ritmo de aprendizagem e, em terceiro lugar, através dos
registos de assiduidade, pontualidade e empenho foi possivel avaliarmos o dominio sdcio-
afetivo de cada aluno de modo mais particular. Além disso, a observagdo e andlise realizada
pelo nosso orientador cooperante e pela nossa colega de estagio foram fundamentais para que
conseguissemos ter um conhecimento mais profundo das dificuldades e potencialidades de
alguns alunos, dado que existem sempre comportamentos que, enquanto professores
estagiarios, ndo conseguimos observar. O facto de existir sempre elementos colocados do “lado
de fora” foi muito importante, pois conseguiam observar a turma como um todo e identificar

possiveis comportamentos.

Podemos afirmar, assim, que a observacdo e a avaliagdo sdo dois processos
fundamentais que estdo interligados, permitindo assim identificar indicadores e, com base
nestes, aferir a causa para o comportamento que observdmos. Para isso, é necessario um
processo de observagdo muito rigoroso e uma avaliagdo consistente, de modo a se conseguir
registar e categorizar as informacoes recolhidas. Assim, quanto maior for a afinidade entre os
dois processos, maior serd a compreensdo e 0 consequente ajustamento do ensino, de modo a

favorecer a aprendizagem (Mendes et al., 2012).

Por outro lado, enquanto professores estagiarios, houve sempre comunica¢do com 0s
alunos e 0os mantivemos conscientes da sua evolucdo no processo de ensino-aprendizagem,
esclarecendo que objetivos tinham a alcancar para 0s contetdos abordados e progressdes a
realizar para colmatar as suas dificuldades. Esse aspeto foi visivel em todas as matérias de
ensino, mas principalmente no MC e no MED, em que se realizava uma observagdo e
preenchimento do mesmo instrumento utilizado na Al, com o objetivo de se compreender a
evolucdo dos alunos, mas também para que eles pudessem autopercecionar 0 seu ritmo de
aprendizagem. Assim, concordamos com Simdes et al. (2014), que afirmam que, nos dias de

hoje, ndo existe falta de recursos humanos qualificados nas escolas e que, dessa forma, temos
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a obrigacédo de criar condicGes para que cada aluno se tranforme e seja consciente dessas

transformagoes.

Assim, para finalizar, acreditamos que através destas estratégias utilizadas para
controlar o ritmo de aprendizagem dos alunos, conseguimos individualizar o processo de
ensino-aprendizagem, bem como contribuir para alcancar o objetivo da avaliacdo formativa
que, segundo Camargo (p.60) citado por Melo (2019), passa por promover nos alunos uma
aprendizagem que possibilite a compreenséo dos processos vivenciados, bem como possibilitar
aos professores a analise, reflexdo e intervencao aprofundada do seu trabalho e também dos
processos de aprendizagem dos alunos, de modo a realizar uma transformacdo na préatica

docente.

3.1.5.3. Avaliagdo Sumativa

A avaliacdo sumativa € uma avaliacdo que, de um modo geral, é realizada de forma
pontual, dado que normalmente acontece no final de uma unidade de ensino. Esta avaliacdo
visa determinar o grau de dominio de alguns objetivos estabelecidos previamente, procedendo
assim, a um balanco das aprendizagens e das competéncias que foram adquiridas no final de
um periodo letivo (Simdes et al., 2014).

J& segundo Fialho e Fernandes (2011), a avaliacdo sumativa é definida como a avaliagdo
das aprendizagens dos alunos e tem o proposito de “fazer um balan¢o, uma sumula ou um ponto
de situacdo acerca do que os alunos sabem e sdo capazes de fazer apds um determinado
periodo de ensino” (p.175). Neste sentido, a avaliacdo sumativa ¢é algo que ocorre de forma
pontual no final de um processo, gerando informacgdes que permitem classificar os alunos.
Apesar disso, 0 mesmo autor afirma que € importante ter presente que determinadas formas de
avaliacdo sumativa podem estar articuladas de uma melhor forma com o ensino, apoiando
devidamente os alunos no desenvolvimento das suas aprendizagens, ndo tendo apenas como

objetivo gerar classificacdes.

Concordamos com Gongalves e Aranha (2008), que afirmam que a avaliagdo sumativa
ndo se deve cingir apenas a um juizo sobre algo ou alguém, mas sim como um meio para se
conhecer um pouco mais sobre uma determinada realidade, na perspetiva de aperfeicoar
processos futuros. Além disso, a avaliagdo sumativa deve ainda ter em conta 0s objetivos gerais

que, ao serem atingidos, certificam o progresso do aluno.
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Tendo em conta estes pressupostos, a avaliacdo sumativa da nossa turma foi sempre
realizada no final de cada periodo letivo, em todas as matérias de ensino, de modo a quantificar
0 progresso dos alunos nas mesmas. As avaliacfes foram sempre realizadas numa escala de 0
a 20 valores, tendo por base os critérios de avaliacdo definidos pelo grupo disciplinar de EF da
ESFF para este ano letivo. Assim, os critérios de avaliacdo e as percentagens definidas para
cada critério foram os seguintes: (1) Area das Atividades Fisicas (70%), (I1) Area da Aptidio
Fisica (20%) e (111) Area dos Conhecimentos (10%).

Na Area das Atividades Fisicas (70%), esta esta subdividida em: (I) Competéncias
Motoras (40%), (II) Conhecimentos (5%) e (I1l) Competéncias de Participacdo (25%). As
Competéncias de Participacao estdo subdivididas em: (I) Competéncias especificas (20%), que
inclui o Empenho (10%) e a Cooperacdo (10%) e (I11) Competéncias gerais, que contemplam a
Assiduidade (2%), a Pontualidade (1%) e o Comportamento (2%).

Ao analisarmos estes critérios e percentagens, acreditamos que estavam bem definidos
e que se ajustaram aos objetivos pretendidos na disciplina de EF. Nesta logica, fez todo o
sentido que a componente com maior percentagem fosse a Area das Atividades Fisicas na
componente das Competéncias Motoras, dado que um dos grandes objetivos da EF é
desenvolver nos seus alunos as capacidades motoras associadas as diversas matérias de ensino.
Segundo Graga (2018), a aquisicdo de competéncia motora, habilidades motoras e padrdes de
movimento assumem o primeiro lugar na ordem de valores praticos na EF, ocupando assim,

uma posicao nuclear na matéria de EF.

Por outro lado, a verdade € que a EF € muito mais do que o desenvolvimento das
capacidades motoras, sendo muito importante valorizar o dominio sécio afetivo dos alunos.
Desse modo, é atribuida a esta componente uma percentagem de 25%, o que é adequado, dado
que, segundo Rosado (1998), devemos atribuir a este dominio uma percentagem entre 20% a
30% da nota final, de modo a que seja devidamente potenciado no jovem um conjunto de
valores, atitudes e outras competéncias. Por outro lado, De Marco (1995, p.77) citado por
Marques e Krug (2008), afirma que a EF deve ser: “(...) um espaco educativo privilegiado para
promover as relacdes interpessoais, a auto-estima e a autoconfianga, valorizando-se aquilo

que cada individuo é capaz de fazer em funcdo de suas possibilidades e limitacGes pessoais
(.)".

Outro critério que neste ano letivo em particular foi dado uma grande importancia, esta

relacionado com a Area dos Conhecimentos (10%). Esta area esta relacionada com um dos
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dominios que surgem no documento das Aprendizagens Essenciais de EF para o 11° ano, em
que esta definido que o aluno deve ser capaz de: (I) Conhecer os métodos e meios de treino
adequados ao desenvolvimento ou manutencdo das diversas capacidades motoras; (1)
Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das atividades fisicas
utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de atividade fisica em seguranca,
nomeadamente: dopagem e riscos de vida e/ou salde; doencas e lesbes; C. condi¢des materiais,
de equipamentos e de orientacdo de treino. Assim, para este critério, em cada periodo letivo
foram realizados pelos alunos um trabalho associado a estes temas, de modo a desenvolver estas
competéncias. Isto vai ao encontro do que € dito por Graga (2018, p.202), que afirma que existe
“(...)uma certa tendéncia para a acentuacao dos valores I6gicos (conhecimento proposicional)
aplicados a outros valores, nomeadamente os valores vitais — conhecimento sobre a salde e a
condicao fisica, e os valores praticos — conhecimento sobre principios, estratégias e taticas

aplicaveis as atividades desportivo-motoras .

A Area da AF é outra componente essencial na EF e, dessa forma, é indispensavel que
faca parte dos critérios de avaliacdo. Dessa forma, a ESFF realiza todos os anos letivos
diferentes testes, inseridos no Projeto 90+, para avaliar as mais variadas componentes fisicas,
que engloba ndo sé a resisténcia e composi¢do corporal, mas também a forca, a coordenacéo

motora, a flexibilidade, a poténcia muscular e a velocidade.

Os testes que foram realizados este ano letivo no Projeto 90+ estavam organizados em
dois circuitos, 0 A e o B. O Circuito A, era composto por exercicios de flexibilidade e
mobilidade, neste caso o Toe Touch (uma vez) e a flexibilidade dos ombros (uma vez em cada
ombro); de resisténcia cardiovascular, o vaivém longo de 20 metros (uma vez); poténcia
muscular, o salto em comprimento sem corrida preparatdria (duas vezes) e, por fim, resisténcia
muscular dos MS, através das flexGes de bragcos (uma vez). Ja o circuito B, era composto pela
avaliacdo da composicdo corporal, neste caso, 0 peso, a altura e o perimetro abdominal; a
resisténcia do core, através de abdominais (uma vez) e, por fim, também para avaliar a poténcia
muscular, o teste da velocidade, que era realizado em 40 metros (duas vezes). Para realizarmos
a avaliagdo destas componentes numa escala de 0 a 20, o grupo disciplinar de EF criou também
uma base de dados para a aptiddo fisica, onde eram colocados os resultados dos testes e

automaticamente surgia a nota final a ser atribuida a cada aluno.

Podemos facilmente verificar que os critérios e percentagens de avaliacdo definidos na

ESFF tém claramente o objetivo de obter o desenvolvimento multilateral do aluno,
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proporcionando um grande leque de experiéncias que sejam uma mais-valia na sua formacao e,
consequentemente, da sua integracdo na sociedade. Neste sentido, concordamos com Gomes et
al. (2018), que afirmam que o processo de ensino-aprendizagem tem como grande finalidade
formar seres humanos integros e, dessa forma, torna-se fundamental que o processo avaliativo
favoreca a expressdo do aluno, para que ele possa (re)transformar o meio em que vive e
construir o seu proprio destino. Para isso, o professor tem de conseguir desenvolver nos seus
alunos aspetos como a autonomia e a reflexdo, de modo a torna-lo numa pessoa critica e

pensante, ndo sendo um mero coadjuvante na construcdo da sociedade na qual faz parte.

Ao se realizar a avaliagdo sumativa da turma, existiram algumas dificuldades que
surgiram devido a algumas ddvidas, sendo estas normais de quem estava em processo de
estagio. A principal dificuldade que surgiu ao longo deste processo foi ter de transformar em
nameros a evolucao e a aprendizagem dos nossos alunos, sendo um processo marcado por uma
grande reflexdo em relacdo ao que avalidmos e a forma como avaliamos, pois, isso acabou por

implicar um grau de subjetividade carateristico da avaliacdo em EF.

Outra das dificuldades esteve relacionada com os instrumentos a utilizar para se
proceder da melhor forma a esta avaliacdo, sendo necessario fazer alguma pesquisa, de modo a
encontrar os melhores instrumentos, que permitissem uma avaliagdo mais pertinente e objetiva
do processo de ensino-aprendizagem. Apesar dessa pesquisa, houve varios instrumentos que
ndo eram adequados tendo em conta os contetdos desenvolvidos e, além disso, existiam

matérias que ndo possuiam qualquer tipo de instrumento idealizado.

Com estes constrangimentos, recorremos a algumas fichas de avaliagdo dos nossos
colegas estagiarios de anos anteriores, que se basearam em diferentes autores para as criar, 0
que foi um grande auxiliar na realizacdo destas avaliagdes. Para estas fichas, foi necessario
sempre fazer algumas adaptacdes, tendo em conta 0s objetivos pretendidos e o0s
comportamentos solicitados nas diversas matérias. Estas adaptacdes ajudaram também a tornar
as fichas mais simplificadas, tornando as observacGes mais simples e indo ao encontro dos

critérios estabelecidos.

E essencial ter em atencdo que todos estes instrumentos passaram por um processo de
subjetividade, apesar de termos tentado realizar instrumentos mais objetivos. Alem disso, a
avaliacdo foi sendo feita ao longo das aulas e toda a memdria do desempenho dos alunos estava

presente nessa avaliagdo, de modo a ninguém sair prejudicado por ter um dia menos bom.

72



Por outro lado, a avaliagcdo sumativa nao se refere apenas ao dominio psicomotor, sendo
também avaliados critérios especificos relacionados com o dominio cognitivo e socio afetivo.
Tendo em conta os critérios de avaliacdo da ESFF, foi avaliada a parte das atividades fisicas, a
parte da aptiddo fisica e os conhecimentos. No que toca ao dominio cognitivo, foram
desenvolvidas ao longo do ano diversas propostas, como as questdes-aula, testes ou mini testes,
0 questionamento nas aulas e os varios trabalhos desenvolvidos, quer em grupo, quer de forma
individual. Os instrumentos utilizados neste dominio foram bastante objetivos e pertinentes,
sendo realizado um processo de avaliacdo mais sélido. Ja no que se refere ao dominio sécio
afetivo e as atitudes e capacidades, estes foram avaliados em todas as aulas, sem excecéo,
através de uma grelha de Excel, que avaliavam a pontualidade, o0 empenho, a cooperacédo e a
assiduidade. Posteriormente, todos estes parametros tiveram de ser adaptados tendo por base,

como ja referido, os critérios definidos pelo grupo de EF da ESFF.

Para terminar, é importante referir que a avaliagdo de EF na ESFF foi realizada de forma
continua, tendo por base todos 0s parametros que constituiam os varios periodos de avaliacéo.
Apesar disso, devido a Pandemia COVID-19, todo o planeamento e critérios tiveram de ser
adaptados, dado que as aulas decorreram a distdncia e ndo permitiram que o 3° periodo

decorresse durante o seu ciclo normal.

3.2. Lecionacgdo a Turma de 5° Ano

Tendo por base as linhas orientadoras do Estagio Pedagdgico, que foram definidas pelo
Departamento de Educacao Fisica e Desporto do MEEFEBS, podemos aferir que existiam dois
momentos de lecionacgdo: o primeiro referente a lecionacdo de uma turma do 3° ciclo ou do
secundario, sempre supervisionada pelos orientadores da UMa e da escola em questdo; o
segundo momento referente a lecionacgdo partilhada entre todos os estagiarios, de uma turma do
2°ciclo, igualmente supervisionada pelo orientador da UMa e pelo orientador da escola que era
titular da turma em questdo. Desse modo, este ponto esteve relacionado com o segundo
momento, de lecionacdo de uma turma do 2° ciclo, que neste caso foi uma turma de 5° ano, da

Escola Basica e Secundaria Dr. Angelo Augusto da Silva.

Dado que ndo foi possivel a lecionacdo a esta turma de 5°%no devido & Pandemia
COVID-19, os dados relativos a turma foram recolhidos recorrendo aos colegas estagiarios que
ja haviam lecionado esta turma anteriormente. Assim sendo, a turma era constituida por 22
alunos, divididos de forma homogénea entre rapazes e raparigas, e com uma média de idades

de 10 anos.
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Recolhemos também outros dados relativos a turma, sendo estes os seguintes: (1)
estatuto socioeconémico da mesma considerado médio-alto; (1) era uma turma respeitadora e
assidua, com poucos comportamentos de desvio e de indisciplina, apesar de existirem 3 alunos
desestabilizadores; (111) em termos de proficiéncia, era uma turma heterogénea, o que obrigaria
a realizar algumas estratégias e individualizacdo do ensino, de forma a permitir que todos
realizassem exercicios desafiantes, indo ao encontro das dificuldades e potencialidades dos

alunos. S0 assim, o processo de ensino-aprendizagem € mais eficaz e contextualizado.

No que toca as dindmicas definidas para esta turma, foi-nos disponibilizado também o
seu PA. Ficou entdo definido que, antes de lecionarmos as nossas quatro aulas, teriamos de
observar duas aulas, ou lecionadas pelos nossos colegas de estagio, ou lecionadas pelo professor
titular da turma. Isso permitia ter um primeiro contacto com a turma, e, dessa forma, comecar
a identificar comportamentos, idealizando possiveis estratégias a adotar nas aulas, de modo que

estas decorressem da melhor forma possivel.

No que se refere ao periodo de lecionacéo, este consistiu em 4 aulas para cada estagiario,
divididas em duas aulas de 90 minutos e duas aulas de 45 minutos, salvo algumas excecdes, no
caso de existirem horarios sobrepostos.

Na definigéo e divisdo das aulas por cada professor, foi tido em conta a preferéncia que
cada um tinha em relacdo as matérias abordadas e ao periodo de lecionacdo, conseguindo
facilmente chegar a um acordo. Desta forma, antes de ser iniciado o processo de lecionacao, foi
realizada uma tabela de distribuicdo das aulas (Apéndice 15). Assim, pudemos verificar que o
nosso nucleo de estagio teve prevista a lecionagdo das suas aulas para o 3° periodo, sendo que
as nossas aulas estavam previstas a serem lecionadas entre os dias 15 e 27 de abril e as da

Professora Estagiaria Joana entre os dias 13 e 25 de maio de 2020.

As matérias a serem abordadas nas aulas de 45" seria o Atletismo, como forma de
introducdo, a Patinagem e as ARE, como forma de experimentacdo. Ap6s a recolha destas
informacdes, e mesmo sabendo que ndo seriam lecionadas as aulas a esta turma, foi realizada
uma estruturacdo dos conteudos tendo em conta os fatores j& mencionados (Apéndice 16).
Assim, nas aulas de 45" iriamos realizar uma abordagem de introducéo ao Atletismo, utilizando
as corridas de velocidade e de estafetas através de jogos ladicos, que promovessem a

competicdo saudavel, de modo a manté-los motivados e empenhados nas aulas.
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Segundo Barros (2012), o Atletismo é uma modalidade com estrutura para todos e para
toda a vida, pois, em qualquer idade e lugar caminhamos, corremos, saltamos e langamos.
Assim, é essencial que o Atletismo seja desenvolvido desde cedo nas criancas, de modo a

potenciar da melhor forma todas as capacidades e habilidades motoras.

Isto vai ao encontro do que é defendido por Gongalves e Lopes (2017), que afirmam
que o Atletismo é uma matéria de ensino que integra as matérias nucleares do PNEF e, dessa
forma, € visto em contexto escolar como sendo um contetdo fundamental no desenvolvimento
das capacidades e habilidades motoras, servindo assim de base para o aperfeicoamento e

execucdo de movimentos utilizados em outras matérias desportivas.

Para as aulas de 90", iamos fazer uma experimentacdo na Patinagem e nas ARE,
promovendo, na parte das ARE, situac¢fes que trabalhassem o dominio do Corpo (a desenvolver
através da exploracdo da relacdo CM/BA, passos, voltas), exploracdo do espaco a diferentes
ritmos, niveis e energia, e exploracdo do contacto fisico de uma forma ludica. Ja em relacédo a
Patinagem, iamos realizar técnicas de iniciacdo, de modo a ganhar confianca na relacdo com os
patins, ter uma percec¢do da relacdo entre a posicdo adotada e ganho de equilibrio, bem como
nocdo de posicdo-base e utilizacdo do peso do corpo na locomogdo. Assim, as aulas de

patinagem e ARE seriam lecionadas de forma politematica, por “blocos”.

No que se refere a esta turma, iamos utilizar estratégias um pouco diferentes em relacéo
a turma de 11° ano e dar maior atencao aos aspetos especificos da aula, nomeadamente ao nivel

da organizacdo, gestdo, apresentacdo de contetdos, feedback e observacéo.

3.3. Assisténcia as Aulas

3.3.1. Enquadramento

Segundo Zinke e Gomes (2015), a préatica de observacgdo pode ser entendida como uma
ferramenta essencial para relacionar a parte tedérica com a parte pratica, dando assim a
possibilidade que o professor entre em contato com a realidade da escola e da pratica docente,
fazendo um diagnostico da mesma como forma de identificar as principais dificuldades e se

preparar para exercer da melhor forma a sua profisséo.

Nos dias de hoje existe ainda uma grande discussao sobre a qualidade e as etapas de
formagao dos professores, tendo em conta todas as problematicas presentes nesta profissao. E

neste contexto que surge o “bom” professor, ou seja, uma pessoa que ¢ capaz de conhecer e
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refletir criticamente sobre a sua pratica e que, acima de tudo, é conhecedor da sua influéncia
enquanto formador de cidaddos. Neste sentido, termos um conhecimento mais profundo da
organizacao e da realidade escolar ao longo da nossa formacéo profissional é algo fundamental
e é tendo em conta esse pressuposto que a pratica da observacdo demonstra que € uma
ferramenta importante na formagé&o dos futuros professores, pois oferece a estes a oportunidade
de conhecer e interagir com o meio escolar (Zinke & Gomes, 2015).

Segundo Mesquita e Aradjo (2017), na fase de observacdo, o futuro professor passa a
visualizar a educagdo com outro olhar, procurando compreender a realidade da escola e os
comportamentos dos alunos e do professor, fazendo assim uma nova leitura do ambiente

(espaco de aula), procurando meios para intervir de forma segura e positiva.

A experiéncia do estagio é essencial para a formacdo integral do aluno, tendo em conta
que, cada vez mais, sdo requisitados profissionais com habilidades especificas. Quando se
chega a universidade, somos deparados com conhecimento tedrico, porém, muitas vezes, é
dificil relacionar a teoria e a préatica se nao tivermos a possibilidade de vivenciar momentos

reais em que seja necessario analisar o contexto (Mesquita & Aradjo, 2017).

Segundo Piconez (1991), a observacdo tem como objetivo demonstrar ao professor
estagiario que a escola é muito complexa, possibilitando diversas relagdes sociais nas quais se
abrem um leque de problemas e possibilidades que necessitam de serem trabalhadas e superadas
pelo professor. Além disso, o autor afirma que a observacdo ndo é um ato vago, ou seja, algo
gue ndo possua finalidade e sentido pedagdgico, mas sim um instrumento de analise critica

sobre uma determinada realidade.

Ja segundo Martins (2011), a observacdo é uma estratégia que se relaciona com o campo
educativo, ou seja, é elaborada uma acdo estruturada baseada no processo de ensino e
aprendizagem, de forma a alcancar os objetivos do ensino. Esta observacdo tem sido uma
estratégia bastante utilizada, na medida em que lhe atribuimos um papel fundamental no
processo de modificacdo do comportamento e também da atitude do professor em formacéo.
Assim, observar surge com a intencdo de ajudar o professor em formagéo, de modo a construir
as suas praticas como docente e a modificar algumas atitudes com vista a sua promocao
profissional. O observador tem a necessidade de saber o que observar e como fazé-lo, devendo
as criticas que sdo feitas serem objetivas, de forma a permitir ao futuro professor aderir de forma
verdadeira aos resultados da observacéo e definir com os seus observadores a orientacdo a dar

a sua acao.
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Segundo Serafini e Pacheco (1990), o instrumento de observagdo deve ter propdsitos de
avaliacdo. Esses propdsitos sdo os seguintes: (I) Aprender a observar para aprender a ensinar;
(I1) Aprender a observar para aprender a investigar; (I111) Aprender a observar para aprender a

ser um professor reflexivo.

Uma das carateristicas do bom observador é proceder a uma avaliacdo adequada e
objetiva da realidade observada e posteriormente realizar uma interpretacdo e controlo dos

resultados encontrados (Martins, 2011).

Podemos assim concluir, que este processo contribuiu verdadeiramente para
melhorarmos a nossa intervencao engquanto docentes, pois, ao longo das aulas, surgiram aspetos
gue ndo conseguimos identificar e, a0 sermos observados, estes aspetos mais facilmente foram
identificados e fomos alertados para 0s mesmos. Isso promoveu uma reflexdo critica sobre todos

0s aspetos menos positivos observados, ajudando a criar estratégias para os atenuar ou eliminar.

Por fim, é pertinente referir que as observagBes iniciais tiveram um carater mais
informal, apenas centrado nos aspetos positivos e nos aspetos a melhorar. J& numa fase posterior
do ano letivo, estas observaces tiveram um carater mais formal, dado que se focou em aspetos
mais especificos, como as funcdes de ensino, a apresentacdo de conteudos, organizacéo,
feedback, clima e observacdo silenciosa. Todos estes aspetos referentes a observagdo
contribuiram para melhorarmos a nossa intervencdo enquanto docentes em Varios aspetos,
fazendo com que as situacdes menos positivas fossem minimizadas, promovendo uma melhoria
sistematica dos nossos comportamentos e, consequentemente, do processo de ensino-

aprendizagem.

3.3.2. Objetivos

Para a realizacdo deste processo de observacdo/assisténcia as aulas, foram definidos
alguns objetivos, sendo eles os seguintes: (1) Identificar e analisar competéncias e
comportamentos associados a pratica docente que necessitam de ser melhorados; (II)
Desenvolver competéncias de anélise e de reflexdo, tendo em conta as observages realizadas;
() Ter a capacidade de adaptar o processo de observacdo as necessidades e principais
dificuldades dos observados; (IVV) Analisar novas estratégias, metodologias e abordagens
através da observacéo de outros docentes, de forma a melhorar a nossa intervengéo; (V) Discutir
e debater, quer com o nosso colega de estagio, quer com o professor orientador e outros
docentes, as informagdes observadas e recolhidas, de modo a potenciar 0 nosso espirito critico

e a capacidade de montagem de estratégias.
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3.3.3. Metodologia e Procedimento

O processo de assisténcia as aulas foi realizado a uma amostra de 3 professores: (I) a
nossa colega de estagio, (I1) o nosso orientador cooperante e, por fim, (I111) uma docente do
Colégio de Santa Teresinha (CST). E importante referir que a escolha de observacdo do
orientador cooperante e de uma docente do Colégio de Santa Teresinha foi feita por afinidade.

No que toca aos procedimentos realizados, as observacfes feitas a nossa colega de
estagio ocorreram de forma sistematica e regular ao longo do ano, sendo observadas 100% das
sessdes. A verdade é que, a maioria delas foram realizadas de forma informal, juntamente com
0 nosso orientador cooperante, sendo um momento de diversas trocas de ideias e de
levantamento de algumas questdes relativas a aspetos especificos do comportamento do
professor e dos alunos, centrando-se em situagOes de organizacgdo/gestdo da aula, o clima,
instrucdo, feedback e a observacéo silenciosa, entre outros aspetos. Apés o término das aulas,
todas as questbes observadas eram discutidas em reunido, entre as duas estagidrias e 0
orientador cooperante, de modo que existisse uma reflexdo do que foi realizado e,

consequentemente, houvesse uma melhoria do processo de ensino.

Muitas das observacdes realizadas ndo foram registadas formalmente em documentos,
mas, apesar disso, foram contabilizadas 20 observacdes registadas a colega de estagio. Este
registo poderia ter sido ainda maior, se néo tivesse ocorrido a Pandemia COVID-19, que fez
com que o 3° periodo ndo decorresse de forma presencial, intervindo de forma negativa no
desenvolvimento de algumas das componentes de avaliacdo deste estagio. E de referir que
estdvamos a contar com o 3° periodo para a realizacdo de mais observaces, tanto no que toca
a colega estagiaria como principalmente com os restantes professores. Assim, estas observacfes
foram divididas em dois parametros: comportamentos do professor e comportamentos dos
alunos. O comportamento dos alunos incidiu sobre o tempo de empenhamento motor e o

comportamento do professor em relacéo as func@es de ensino.

No que se refere a observagédo do nosso orientador cooperante, as observacées surgiram
com o intuito de compreender as estratégias de gestdo das aulas, a forma como eram abordados
determinados contetidos e os métodos e modelos utilizados, de forma a verificar o impacto que
tinham nos alunos e no controlo da sessdo. N&o foi possivel observar as aulas do professor da
EBSAAS devido a pandemia COVID-19, como ja referido anteriormente, o que impossibilitou
0 conhecimento de outras estratégias. Portanto, estas observacdes apresentaram uma fungéo

formativa, porque é importante compreender como alguns professores experientes gerem e

78



abordam os contetdos de aula, para depois podermos refletir e discutir sobre as mesmas, assim
como experimentar algumas das informagdes recolhidas na nossa turma, verificando se ttm um

efeito positivo nos nossos alunos.

A observacdo da docente do CST teve como objetivo observar a atuacdo do professor e
0 proprio comportamento dos alunos numa aula de Patinagem, dado que era uma matéria que
seria abordada com a nossa turma de 5°ano e, como tal, era importante observar a dindmica de
aula para estarmos mais preparados e podermos preparar a nossa intervencao de uma forma
mais eficiente. Nesta aula observada ndo foi utilizada nenhuma ficha de observagdo nem
registada nenhuma informacéo, dado que queriamos apenas observar todos os momentos e
refletir sobre o que estdvamos a ver, também no que tocam aos exercicios e estratégias

utilizadas.

Em relacdo aos instrumentos utilizados, para observar a colega de estagio foram criadas
algumas fichas de observacao, tendo em conta 0s objetivos que pretendiamos para a mesma.
Assim, foram utilizadas duas fichas, uma primeira numa fase mais inicial do estagio com o
objetivo de aferir os pontos positivos e a melhorar, e posteriormente, foi criada uma segunda
ficha, numa fase mais avangada do processo, com o0 objetivo de observar as funcdes de ensino
(Apéndice 17 e 18). Para realizar estas fichas tivemos como base as fichas criadas por grupos
de estagio de anos anteriores da ESFF, resultando da adaptacdo das funcdes de ensino do

professor propostas por Pieron (1982).

Para se realizar as observacbes dos alunos, foi utilizada uma ficha especifica
desenvolvida por Siedentop et al. (2011), onde avaliamos o tempo de empenhamento motor dos
alunos durante a aula (Anexo 3). Para esta avaliacdo, era registado, de 2 em 2 minutos, se 0

aluno estava ou ndo em empenhamento motor.

3.3.4. Reflexdo Final da Assisténcia as Aulas

No que se refere a todo o processo de assisténcia as aulas, podemos concluir que este
foi predominante para se conseguir melhorar todos os aspetos relacionados com a fungéo
docente, permitindo que existisse evolucdo, quer quando se estava a observar, quer quando se
era observado, melhorando, assim, a capacidade de observacao e também as nossas capacidades

enquanto docentes.

“Aprendizagem de observagdo ndo é somente uma apropriagdo progressiva de

técnicas, esta previamente subordinada a uma tomada de consciéncia de si
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enquanto observador, das suas relacbes com a situagdo observada, da sua

implicacdo pessoal na recolha de informagdes” (Serafini & Pacheco, 1990, p.248).

Este processo de observacdo mutua entre professores estagiarios foi muito positivo e
essencial para 0 nosso crescimento enquanto docentes, pois promoveu uma reflexdo critica
continua, também com a intervengdo do nosso orientador cooperante, levando a uma analise
pormenorizada de tudo o que era feito e permitindo o levantamento de hipoteses e solugdes
tendo por base todas as problematicas observadas. Assim, 0 nosso processo foi sempre baseado
numa metodologia de diagndstico, prescri¢do e controlo, ou seja, tendo em conta as informagdes
observadas (diagnostico), procediamos ao levantamento de questdes, hipGteses e potenciais
solucdes que pudessem contribuir para melhorar 0 nosso processo engquanto docentes e 0
processo de ensino-aprendizagem dos alunos, atenuando ou mesmo resolvendo 0s aspetos que
eram necessarios melhorar (fase da prescricéo). Por fim, era essencial e necessario procedermos
a um controlo desse mesmo processo, de modo a verificar se as alteragdes ou as solucdes

arranjadas foram eficientes e se contribuiram para solucionar os problemas em questao.

“A observag¢do é um processo fundamental que ndo tem um fim em Si
mesmo mas se subordina e se pde ao servigo de processos mais complexos, tais
como a avaliacdo, o diagndstico, o julgamento (a formacdo de juizos), a

investigagdo descritiva e a experimentag¢do.” (Damas & Ketele, 1985, p.20).

Estamos de acordo com o autor mencionado acima, dado que a observacdo que
realizamos ao nosso colega de estagio ndo possui um fim em si mesmo, pois todas as questoes
levantadas e as hipdteses solucionadas ndo resolvem todos os problemas que nos véao surgindo
ao longo do tempo. Assim, foi necessario um longo processo de trabalho constante de
observacao, de modo que todos esses aspetos pudessem ser melhorados, bem como aprimorar
outras funcBes. S6 com esta forma de observacdo € que conseguimos que 0 nosso colega de
estdgio melhorasse a sua intervencdo pedagdgica, contribuindo consequentemente para a

melhoria da aprendizagem dos seus alunos.

Ao longo deste processo de diagnostico, prescri¢do e controlo, foram melhorados alguns
aspetos na intervencgéo pedagogica do nosso colega de estagio. Alguns desses aspetos foram os
seguintes: (1) Colocacdo no espaco em momentos de observacéo e feedback; (I1) Movimentagéo
pelo espaco de aula; (111) Tempo de instrucdo; (1) Aspetos de organizacgdo e dinamizacgéo da
aula e, por fim, (V) Abordagem de determinados contetidos. E de referir que a observacio e

balancgo das aulas sucederam de forma regular, o que permitiu efetivamente uma melhoria de
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todos os aspetos referidos anteriormente, pela razdo de existir uma constante discusséo e

verificacdo das hipoteses e possiveis solugdes que eram apresentadas e testadas em aula.

Segundo Serafini e Pacheco (1990), a observacdo deve ser vista como um elemento
regulador da tomada de decisGes, sendo esse um dos aspetos fundamentais e criticos da
formagéo de professores. Todas as decises tomadas pelo professor dependem de forma direta
ou indireta da observacao que realiza, da leitura que faz de uma determinada situacéo e da forma
como a interpreta. A observacao intervém quando o professor planifica, leciona e quando
realiza uma reflex@o sobre a sua aula e se foca nas possiveis hipoteses para aplicar nas aulas
seguintes. Devido a este facto, o professor tende a manter os comportamentos que dao bons
resultados, a realizar modificagdes nas situacfes mais dificeis e a procurar solucGes para as

questdes mais problematicas.

Apesar da Pandemia COVID-19 ter impedido que o 3° periodo decorresse de forma
presencial, conseguimos concluir todas as observacdes, sendo que o objetivo do processo de
assisténcia as aulas ndo se focou apenas no nosso colega de estagio, mas também em outros
agentes educativos, caso do nosso orientador cooperante e outro docente do CST. O docente
das EBSDAAS néo foi possivel observar devido as condigdes ja mencionadas.

Assim, estas observagdes tém, acima de tudo, uma fungédo formativa, permitindo que
consigamos melhorar a funcdo docente, sendo esta forma de observacdo muito importante no
nosso processo de formacdo, pois permite identificar diversos aspetos que nos auxiliam a
solucionar diversos problemas. Por exemplo, para a lecionacao da turma de 5°no, dado que a
Patinagem era uma das matérias a lecionar e tinhamos algumas davidas e dificuldades na
lecionagdo da mesma, decidimos ir observar uma aula de um outro professor, de modo a tentar
esclarecer algumas dessas dividas. Esta observacao permitiu identificar algumas estratégias
pedagdgicas, bem como as estratégias utilizadas no controlo da turma e na parte de organizacédo
da aula. Desta forma, s6 podemos agradecer a oportunidade de observar essas aulas, tornando
0 processo mais rico e completo para a nossa aprendizagem e desenvolvimento enquanto

docentes.

Em relagéo aos instrumentos utilizados, foram criadas duas fichas de observagdo. A
primeira a ser criada era uma ficha muito mais simples, que pretendia avaliar todos os aspetos
positivos e 0s aspetos a melhorar do nosso colega de estagio, sendo isso discutido apds o final
das aulas. Posteriormente, e de modo a avaliar aspetos mais especificos e seletivos, utilizamos

uma ficha de observacéo criada pelos ndcleos de estagio de anos anteriores da ESFF, sendo esta
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ficha mais centrada nas fungdes de ensino apresentadas por Pieron (1982). Esta ficha era mais
objetiva e permitia identificar mais facilmente os aspetos que professor controlava e 0s que
tinha mais dificuldade em controlar. Desse modo, esta ficha centrava-se em todas as fungdes de
ensino consideradas pelo autor acima mencionado, sendo as seguintes: (I) Apresentacdo de
contetdos, (I1) Organizacao, (I11) Feedback, (IV) Afetividade e (V) Observacao silenciosa. O
formato desta ficha era em checklist, o que permitia analisar se o professor observado conseguia
ou ndao cumprir com os diversos criterios apresentados para cada uma das funcbes de ensino.
Por fim, foi colocada na ficha um espaco, de modo a permitir que fossem escritas algumas
observagdes extra consideradas pertinentes, de forma a anotarmos determinados aspetos que

pudessem ter interferido de forma positiva ou negativa com os critérios observados.

Desse modo, concordamos com Silva (2013), que afirma que a observacdo de uma aula
se centra na selecdo e na capacidade de adaptacgéo rigorosa dos instrumentos tendo em conta o
contexto, as fases do ciclo de supervisao, o foco da observacao e as necessidades especificas de
cada professor. Tanto os professores observados como os professores observadores beneficiam

dessa observacdo e do debate das suas aulas.

Por outro lado, a parte da assisténcia as aulas também se destinou a avaliar 0s alunos,
sendo avaliados varios aspetos, de forma a verificar se as metodologias, as estratégias e 0s
métodos utilizados contribuiram efetivamente para o seu processo de ensino aprendizagem. De
referir que estas observacdes foram maioritariamente realizadas de carater informal, mas
existiram algumas observacfes com carater formal, no caso da avaliagdo do tempo de
empenhamento motor dos alunos. Esta ficha, criada por Siedentop et al. (2011), apesar de poder
apresentar algumas lacunas, foi um instrumento viavel para verificar se as estratégias e métodos
utilizados estavam ou ndo a promover um maior tempo de empenhamento motor nos alunos.
Além disso, era possivel analisar se existiam alunos que estavam a ter um tempo de
empenhamento motor muito inferior ou superior aos colegas, ajudando na criacédo de estratégias
para que os alunos conseguissem participar de forma mais ativa e comprometida nas aulas.
Desse modo, vai ao encontro do que é defendido por Moreira et al. (2009), que afirmam que o
tempo de empenhamento motor € fundamental para que os alunos consolidem as suas
aprendizagens e para alcancar os efeitos desejados nas aulas de EF. Um aluno motivado a
realizar uma determinada atividade podera ter mudancas na compreensdo da aprendizagem e

do seu desempenho nas habilidades motoras.
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Estas observacdes do tempo de empenhamento motor dos alunos foram de carater
avaliativo e tinham como grande objetivo obter dados concretos sobre este parametro, em
funcédo da aplicacdo de modelos de ensino especificos, que foram o0 MED e 0 MC. Assim, ao
ser realizada esta avaliacdo, foi possivel compreender determinadas fases das aulas onde o
tempo de empenhamento motor era mais reduzido, e estas fases eram principalmente devido as
instrugdes e aos tempos de transi¢do que poderiam demorar mais do que estava previsto. Estes
aspetos ocorreram principalmente nas fases de pré-época, o que é aceitavel e normal, dado que
os alunos e mesmo os professores ainda se estavam a familiarizar com os conteudos e todas as
dindmicas de aula. Por fim, esta avaliacdo tinha outra mais-valia, pois permitia identificar se as
estratégias e os métodos adotados pelo professor estavam a promover um tempo de
empenhamento motor elevado, identificando potenciais alunos que apesentassem dados mais
inferiores aos colegas e, dessa forma, utilizar diferentes estratégias para que estes participassem

de forma mais ativa nas aulas.

Todo este processo de observacéo e reflexdo no estagio foi muito positivo, tanto para 0s
professores estagiarios como para o professor cooperante. Segundo Pimenta e Lima (2008), o
estagio oferece novas possibilidades de ensinar e aprender a profissdo docente, inclusive para
os professores formadores, pois ajuda a rever as concegdes sobre o ensinar e o aprender. Da
mesma forma, o nosso orientador cooperante foi essencial neste processo, pois realizou uma
boa supervisdo, indo ao encontro do que é defendido por Reis (2011), que afirma que um
orientador cooperante deve ter a capacidade “(...) de encorajar, observar, ouvir, apoiar,
refletir, analisar, discutir, organizar, definir objetivos e metas, ser flexivel e acessivel” (p.17).
Isto permitiu que conseguissemos desenvolver a nossa capacidade de observacao, tornando-a
mais eficiente e rigorosa, selecionar e melhorar os instrumentos de observacdo, bem como
realizar uma melhor selecdo dos mesmos de acordo com a situacdo e o contexto. Assim, houve
uma constante adaptacéo e evolugéo face aos diversos constragimentos que foram surgindo e

que estdo associados a pratica docente.
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4. Atividades de Integracdo no Meio

4.1. Caraterizacdo da Turma

A caraterizacdo da turma é uma parte integrante do processo de ensino-aprendizagem,
pois permite-nos compreender as carateristicas gerais e especificas dos nossos alunos. Segundo
Nasoni (2012), na caraterizacdo da turma devem constar dados relacionados com cada aluno da
turma, pois, sO através dessas informacOes, conseguiremos constatar determinados
comportamentos ao longo do ano letivo, fazendo com que o Professor Estagiario consiga
intervir da maneira mais adequada, tendo em conta as necessidades e especificidades de cada

aluno.

Ao realizar essa caraterizacdo da turma, procuramos diversos parametros relacionados
com o aluno, como por exemplo, a idade, o sexo, o local de residéncia e a etnia, e também
diversos dados relacionados com a familia, condigdo socioecondmica, cultural e a propria
estrutura familiar. Além destes dados, pode também conter aspetos relacionados com o percurso
escolar do aluno, bem como os seus interesses, motivacGes e dificuldades. Por fim, e
principalmente para o Professor de EF, é essencial que se tenha informacgdes mais
pormenorizadas sobre possiveis doengas, limitagdes ou mesmo deficiéncias que os alunos
possam ter. Assim, todos estes indicadores servem como guias para uma melhor intervencao e
atuacdo do Professor Estagiario, pois s6 desta forma é possivel realizar um processo de ensino

mais individualizado e que va ao encontro das necessidades dos alunos (Nasoni, 2012).

A caraterizacdo da turma tem como objetivo transmitir ao conselho de turma um
conjunto de parametros muito importantes sobre a vida dos alunos, no que toca a parte escolar,
social e também pessoal. Assim, a conjugacdo destes dados para a caraterizacdo da turma é de
grande importancia pois permite conhecer os alunos a varios niveis, permitindo que se utilizem
as melhores estratégias e, dessa forma, melhorar o processo de ensino-aprendizagem (Pinto,
2010).

Esta caraterizacdo permite dar a conhecer aos professores das diferentes disciplinas o
perfil individual do aluno, sendo uma boa forma de preparar o seu trabalho no dia-a-dia, com o
objetivo de potenciar nos alunos uma grande motivacdo, empenho e interesse pelo processo,
fazendo com que se tire um melhor aproveitamento escolar de cada um dos alunos (Pinto,
2010). A verdade é que, para se otimizar as transformacdes que se deseja nos alunos, é essencial

dominar uma metodologia que nos permita intervir de uma forma rentavel. Esta metodologia é
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assente em trés pilares essenciais, que sdo o diagnostico, a prescrigdo e o controlo (Vicente et
al., 2015).

O diagnastico é essencial e vai-nos permitir conhecer de forma mais profunda os nossos
alunos, no que toca as suas carateristicas, capacidades e potencialidades, pois este implica o
levantar novas hipoteses e procurar refuté-las, analisando as varidveis que véo influenciar estas
hipdteses, quantificando indicadores para melhor definir a situacdo. S6 apos o diagndstico, é
possivel realizar uma prescricdo de exercicios com intencionalidade, para que provoque no

aluno as transformacdes desejadas (Vicente et al., 2015).

Para se obter informacdes dos alunos, foi aplicado um conjunto de questionarios, testes
sociométricos, entrevistas e bateria de testes psicomotores. Deste modo, foi possivel
caraterizarmos a turma e organizarmos antecipadamente o processo de ensino-aprendizagem.
Para se alcancar estes objetivos, foi muito importante a utilizacdo do Projeto EFERAM-CIT,
pois este compreende um conjunto de diversos instrumentos avaliativos, de modo a fazer com
gue a EF seja um meio de potenciar a transformacéo no aluno. Assim, este projeto auxilia em
grande escala o desenvolvimento das capacidades dos alunos e tem muita importancia na

adocdo de estilos de vida saudaveis.

No que toca aos objetivos gerais para o processo de caraterizacdo da turma, estes foram
o0s seguintes: (I) Obter os dados sobre a turma, quer de uma forma geral, quer de uma forma
mais especifica, incidindo sobre cada aluno em particular; (1) Dar apoio a atuacdo pedagogica
do professor ao longo do ano letivo; (111) Apresentar alguns dados que sejam pertinentes no

conselho de turma.

Em relacdo aos objetivos especificos, foram definidos os seguintes: (1) Aferir os dados
demogréaficos dos alunos, de modo a ter um conhecimento mais aprofundado sobre a turma; (11)
Analisar os habitos, o estilo de vida, bem como as experiéncias prévias nos diferentes matérias;
(11 Aferir o nivel socioeconémico da turma; (IV) Investigar sobre a visdo e motivacao que 0s
alunos tém sobre a Educacéo Fisica, o Desporto e a Atividade Fisica em geral; (V) Estudar a
sua funcdo cognitiva, o nivel de performance e estado de satde de cada aluno; (V1) Através da
informagdo recolhida, foi possivel definir as matérias a abordar e os modelos e métodos de
ensino a adotar, com vista a evolugdo dos alunos; (VI1I) Dar a conhecer ao concelho de turma
varios dados que sejam pertinentes em relacdo a turma e que possam ser uma mais-valia na

lecionacdo e intervencdo de outras disciplinas curriculares.
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4.1.1. Metodologia

4.1.1.1. Amostra

No que toca & metodologia, a turma em que foi realizada a caraterizagdo e estudo
pormenorizado foi uma turma da ESFF, do Curso Cientifico-Humanistico de Artes Visuais. A
turma era composta por 23 alunos, dos quais 20 do sexo feminino e 3 do sexo masculino e a

média de idades era de 15,7, variando entre os 15 e 16 anos.

4.1.1.2. Instrumentos Utilizados e Procedimentos Gerais

Para se obter todos os dados pretendidos, foi necessario criar varios procedimentos e
utilizar diversos instrumentos, de forma a dar uma melhor resposta ao que se pretendia. Assim,
como primeiro ponto, foi criada uma ficha de identificagdo com o objetivo de recolher certos
dados sobre os nossos alunos. Esta ficha de identificagéo visava obter os seguintes dados: Nome
completo, Email, Numero de telemdvel, Data de nascimento, Idade, Naturalidade, Doencas que

podem possuir, Medicacdo, Contraindicacdo para a pratica desportiva.

Com esta ficha, o objetivo era obter dados mais especificos sobre os alunos, dado que
numa fase prévia ao inicio das aulas, a unica informacdo que nos foi fornecida estava

relacionada com o nimero de alunos, nome e sexo.

Apbs a aplicacdo desta ficha de identificacdo, foi aplicada uma metodologia de recolha
e informacdo transversal a todos 0s grupos de estagio, consoante a metodologia prevista no
projeto EFERAM-CIT. Este projeto contém uma série de procedimentos e testes que ajudam a
realizar uma caraterizacdo da turma em varios dominios, como por exemplo: o dominio

psicomotor, psicoldgico, social e também afetivo.

De um modo geral, o0s objetivos especificos deste projeto passaram por: (I) caraterizar
a percecao dos alunos relativamente a escola e a disciplina de EF, (I1) aferir os estilos de vida,
aptiddo fisica e sequentes niveis de atividade fisica, (111) funcédo cognitiva e performance motora
dos alunos. Por fim, visava também (1V) avaliar a efetividade da implementacdo de modelos de
ensino alternativos, bem como (V) verificar a motivagéo e a aprendizagem dos alunos no que
toca as atividades fisicas e desportivas em contexto de aula. Desse modo, 0s instrumentos
utilizados para a realizacdo de todos estes objetivos foram os seguintes: Questionario online
para caraterizacdo da turma, Questionario sociométrico, Testes de aptiddo fisica, Testes de

avaliacdo cognitiva (COGTEL) e Questionarios de afericdo da motivacdo dos alunos para a EF.
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Por fim, é essencial salientar que todo este processo relacionado com o projeto, foi
idealizado e realizado pelo grupo de professores estagiarios e pelos orientadores cientificos
responsaveis que fazem parte do departamento de EF da UMa, exigindo um grande trabalho
colaborativo entre todos, de modo a implementar e dinamizar o projeto da melhor forma
possivel. Assim, é de referir dois aspetos essenciais para o sucesso desta recolha e anélise de
dados: (I) Realizacdo de uma formacdo especifica a nivel teérico e pratico antes das
intervencdes, de modo a se perceber os objetivos e 0s procedimentos a aplicar em cada teste,
recolhendo os dados com o maximo de rigor: (1I) Criacdo de um cronograma, ao qual foram
definidos os responsaveis por cada intervencdo, 0s materiais necessarios e os testes a serem

realizados.
No que se refere aos instrumentos utilizados, estes foram os seguintes:

(1) Questionarios online sobre a EF e estilo de vida: tinha como objetivo recolher dados
sobre o estilo de vida dos alunos, bem como a percecao que tém em relacéo a disciplina de EF.
Através deste questionario, foi possivel obter dados mais especificos sobre diversos aspetos
como: agregado familiar, habitos de vida, auto perce¢do individual do aluno e sobre as suas

vivéncias desportivas;

(I) Avaliacdo da AF: Foi realizado um conjunto de testes de aptiddo fisica e de
medicBes antropométricas (pregas bicipitais, tricipital, abdominal, geminal, perimetro da
cintura, altura e peso). Estes testes permitiram avaliar diversas componentes como a forca
estatica, forca explosiva dos Membros Inferiores (M), forca, do tronco, velocidade e agilidade,
massa corporal e sequente percentagem de massa gorda, flexibilidade de ombros, aptiddo
aerobia e forca de MS;

(111 Questionario Sociométrico: O objetivo deste questionario foi compreender as
dindmicas sociais existentes na turma. Assim, os alunos tinham de responder a diversas
questdes, colocando os seus colegas por ordem de preferéncia e exclusdo. Este questionario
revelou-se importante pois auxiliou na identificacdo dos alunos que sdo mais excluidos pela

turma;

(IV) Percegéo sobre a EF e o professor: O objetivo deste questionario foi aferir a

percecdo dos alunos sobre a EF e o professor, sendo realizadas diversas questdes;
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(V) Questionario “Para mim ¢é facil”: Este questionario era composto por 43 itens
avaliados segundo uma escala de linkert de 1 (discordo completamente) a 5 (concordo

completamente);

(V1) Questionéario de Avaliacdo da Funcdo Cognitiva (COGTEL) (Kliegel et al., 2007):
Este questionario tinha como objetivo avaliar, através de um score, a capacidade cognitiva dos
alunos, de forma individual. Este era composto por 6 sub testes que avaliaram os seguintes
itens: memdaria prospetiva, memoria verbal a curto-prazo, memoria de trabalho, raciocinio

indutivo, fluéncia verbal e a memoria verbal a longo prazo.

4.1.2. Apresentacéo e Discussdo dos Resultados

Dados Sociodemogréaficos

Em termos demograficos, a turma apresentava um total de 23 alunos, onde 20 alunos

eram do sexo feminino e 3 do sexo masculino.

No que toca a média de idades da turma, podemos concluir que esta era de 15,7 anos. Ja
se compararmos esta média geral com a média de idade do sexo feminino e masculino, podemos
concluir que a média de idades do sexo feminino (15,75) era superior quer a méedia geral da
turma, quer & média do sexo masculino (15,66).

Em relacdo a nacionalidade, como seria de esperar, grande parte dos elementos da turma

eram portugueses, mas com duas excegdes, que nasceram em Espanha e Italia.
Dados do Agregado familiar e dados socioeconémicos

A escolaridade dos encarregados de educagdo pode ser um bom indicador da situacao

socioecondmica da familia.

Em relacdo a turma em questdo, podemos concluir que existia um maior nimero de pais
com formacdo académica superior, com 15 possuindo licenciatura, 3 mestrado e 1

doutoramento.

Um dos outros indicadores da situacdo socioeconomica da familia é a situacdo de
trabalho dos pais. Foi possivel verificar que 91,3% das mées e 86,9% dos pais encontravam-se

empregados.
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O escaldo de apoio social escolar é outro dos indicadores do nivel socioeconémico de
cada familia. Assim, pudemos verificar que grande parte dos alunos ndo possuia apoio social

escolar.

Em relagdo ao agregado familiar, conclui-se que, de um modo geral, o agregado familiar
da turma era considerado reduzido, dado que 92% da turma possuia um agregado familiar que
variava entre 1 e 4 pessoas, e onde apenas 8% possuia mais do que 5 pessoas a viver em sua

casa.
Dados sobre a Percecéo da Escola

No que toca a percecao sobre a escola, podemos aferir que mais de metade da turma
afirmou gostar da escola. Por outro lado, vimos que existiam 11 alunos que afirmavam que a

escola Ihes era indiferente.
Dados sobre a Fungao Cognitiva

O primeiro item a ser avaliado foi a memoria prospetiva, que era definida como a
capacidade de recordar uma acdo que se pretende realizar no futuro. Assim, conseguimos
perceber que grande parte da turma, ou seja, 20 dos 23 alunos conseguiram obter um score de

1, o que significa que é um score positivo.

O segundo item avaliado foi a meméria verbal a curto prazo, que era a capacidade de o
aluno reter informacgéo durante um curto espaco de tempo. Aferimos que os resultados foram
igualmente positivos, na medida em que, num score de 0 a 8, nenhum aluno obteve um score

inferior a 4.

O item seguinte a ser avaliado foi a memoria de trabalho e consistia na capacidade de o
aluno numerar uma série de nimeros na ordem inversa que lhe é transmitida. Concluimos que
os resultados obtidos foram igualmente positivos, na medida em que grande parte da turma (19
alunos) conseguiu um score igual ou superior a 6, 0 que significou que obtiveram resultados

iguais ou superiores a metade do score total (12).

No que toca a fluidez verbal, esta foi avaliada em duas vertentes, a letra da fluéncia e a
fluéncia de categoria. Grande parte dos alunos conseguiu uma fluéncia verbal igual ou superior
a 20, sendo a média total da turma de 28,5 palavras em um minuto. De referir que apenas 2
alunos ficaram com uma média abaixo das 20 palavras e os restantes 21 alunos obtiveram

valores superiores a 20 palavras.
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O raciocinio indutivo consistiu em perceber a logica/padrdo de uma sequéncia de
nameros e indicar 0 nimero que se segue, possuindo um score que varia entre 0 e 8. Aferimos
que grande parte da turma se situava com resultados iguais ou superiores a metade do score
total, com uma média de 6,39, o que foi positivo. Apesar disso, este foi o teste em que mais

alunos (6 alunos) se situaram abaixo da média, com scores a variar entre 2 e 3.

O ultimo parametro avaliado na funcdo cognitiva foi a memoria verbal a longo-prazo.
Os resultados foram novamente positivos. O teste possuia um score que variava entre O e 8 e
nenhum dos alunos obteve resultados inferiores & metade do score total. A média na turma neste
teste foi de 6,74, sendo uma média também bastante positiva e superior @ média da memoria

verbal a curto prazo (6,60).

Por fim, é importante referir que a veracidade deste teste pode ter sido influenciada por
alguns fatores como o nervosismo/stress, tempo disponivel e constrangimentos externos (ex.

barulho do pavilhao).
Dados sobre a Auto percecdo da Saude

No que toca a saude, pudemos aferir que grande parte da turma, ou seja, 74% (17
alunos), afirmou estar de boa saude ou de muito boa satde, o que foi um aspeto positivo. Apesar
disso, 22% (5 alunos) da turma afirmaram estar de satde razoavel e 4% (1 aluno), afirmou néo
se sentir com muito boa salde, o que é um aspeto que tivemos em atencdo. Este Gltimo caso
tratou-se de um aluno que possui um problema de escoliose e ansiedade, 0 que pode, de certa

forma, ter contribuido para que se auto percecionasse de forma menos positiva.
Dados sobre as Competéncias Sociais e Pessoais

O método utilizado para avaliar estas duas componentes foi o questionario “Para mim ¢
facil”. Assim, pudemos verificar que os resultados obtidos foram positivos pois a média da
turma se situou nos 3,6 numa escala entre 1 e 5 e todos os alunos obtiveram resultados

superiores a 3.
Dados sobre as Dinamicas de Grupo

A dindmica de grupo é um ponto muito importante no que toca a caraterizacao da turma,
pois permite aferir os subgrupos que existem na turma, possibilitando a identificacdo de
possiveis lideres da turma, ou, por outro lado, de certos casos de exclusdo que ndo se consiga

identificar logo num primeiro momento, e que, se identificados, devem ser tidos em atencao.
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Assim, para se avaliar esta componente, recorreu-se a um teste sociométrico, que consistiu em
responder a algumas perguntas, individualmente, por ordem de preferéncia e excluséo. As
perguntas estavam relacionadas com os outros colegas de turma, em que os alunos tinham de

excluir ou escolher.

Os resultados obtidos revelaram a necessidade de termos uma atengao especial para com

2 alunos que foram selecionados por exclusdo por mais de trés colegas.
Dados sobre os Habitos de Atividade Fisica e Sedentarismo

Analisando alguns dados da turma relativamente a préatica desportiva, foi possivel aferir
que 48% da turma praticava desporto federado e igualmente 48% da turma apenas tinha como
pratica desportiva as aulas de EF.

Nas atividades fisicas/desportivas num clube ou associa¢do, 48% da turma ndo praticava
semanalmente qualquer atividade fisica. J& no nimero de horas de atividade fisica num
clube/associagdo, pudemos constatar que 52% da turma ndo praticava qualquer hora por

Semana.

Na prética de atividades fisicas informais, 17% da turma ndo praticava qualquer tipo de
atividade informal e apenas 31% praticava 1h semanal. Por fim, foi observado o nimero de
horas diarias que os alunos passavam sentados. Constatdmos que mais de metade da turma
(52%), passava entre 8 a 10h sentado. Acreditamos que este elevado numero de horas que 0s

alunos passavam sentados contribuiu para um baixo nivel de aptidao fisica.
Dados sobre a Auto percecdo sobre a Educacao Fisica

Neste topcio foi analisada a percecdo sobre a EF e a opinido sobre a importancia da
mesma. De forma global, os resultados foram positivos, pois uma grande percentagem da turma
afirmou gostar da disciplina de EF e ja possuia a capacidade de reconhecer a sua importancia
no dia-a-dia. Apesar disso, existia uma percentagem significativa de alunos que acreditavam

que a EF Ihes era indiferente ou que ndo gostavam la muito.

Outro dado interessante foi a importancia atribuida a disciplina de EF, em que mais de
metade da turma afirmou que devia ser obrigatdria e com avaliagcdo, o que consideramos ser
positivo, pois € um indicador de que os alunos olhavam para esta area disciplinar num patamar

de importancia correspondente as demais.

Dados sobre o Historial Médico, Estado Nutricional e Aptidao Fisica
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Na AF foram tidos em conta trés aspetos: historial médico dos alunos, estado nutricional
e componentes da AF.

Para o historial médico dos alunos, foi criada uma ficha de identificacdo/registo médico,
preenchida no inicio do 1° periodo. Através desta, foi possivel identificar alguns problemas
relacionados com a salde, existindo 4 alunos que apresentaram problemas especificos de salde,

como a asma, diabetes tipo 1, escoliose e ansiedade.

No que toca as componentes da AF, aferimos os resultados relacionados com a forga (a
forca explosiva dos MI, a forca resistente dos MS e a forca de resistancia abdominal) e
concluimos que, tanto no caso da forca explosiva dos MI como da forca de resisténcia
abdominal, grande parte da turma se situou na zona saudavel, o que € positivo. Na forca
resistente dos MS a situagdo mudou, com 60% da turma a se situar na zona de risco.

Na flexibilidade, os resultados que a turma apresentou foram positivos, onde grande
parte dos alunos se situaram na zona saudavel. Assim, aferimos a flexibilidade dos Ml e a
flexibilidade dos MS (braco direito e braco esquerdo). No que toca a flexibilidade dos MS, os
resultados foram positivos, com apenas 2 alunos a necessitarem de melhorar a flexibilidade do
lado direito e 3 alunos do lado esquerdo. No caso da flexibilidade dos MI, 8 alunos (35%)

apresentaram dificuldades.

Por fim, aferimos os resultados relacionados com o VO2 Max., a agilidade e
coordenacdo e a velocidade. Concluimos que em todas estas componentes, grande parte da
turma se situou na zona de risco, 0 que nao foi positivo. Na capacidade aerobia, verificamos
que cerca de 70% da turma apresentou dificuldades e tanto a agilidade e coordenagdo como a
velocidade apresentaram resultados semelhantes, com mais de 70% a se situarem em zona de

risco.

4.1.3. Balanco Final da Caraterizagdo da Turma

Atraves da caraterizacdo da turma, obtivemos uma caraterizacdo mais detalhada em
relacdo a todos os alunos. Isto foi possivel de concretizar pois realizamos diversos
testes/questionarios que foram aplicados com esse objetivo, tornando possivel a identificacdo
de aspetos que poderiam ser necessarios ter em atencdo, contribuindo da melhor maneira para
o0 desenvolvimento dos alunos. Assim, de acordo com a andlise de dados realizada, tirimos

varias conclusdes em relagao a turma.
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A turma enguadrava-se num nivel socioeconémico médio-alto, pois grande parte dos
pais eram empregados, possuiam a escolaridade obrigatoria e muitos tinham formacéo superior

(licenciaturas, mestrados ou doutoramentos).

O agregado familiar foi outro indicador importante. Assim, aferimos que o agregado
familiar da turma foi considerado reduzido. Segundo Morgado et al. (2013), € muito importante
aferir se a mudanca na estrutura familiar podera vir a ter implicacdes no desenvolvimento da
socializacdo das criancas e adolescentes e € essencial compreender o papel da qualidade das
relagOes pais-filhos enquanto agentes mediadores do eventual impacto que certas mudancas

estruturais possam ter no desenvolvimento dos filhos.

Na percecdo sobre a escola, pudemos aferir que mais de metade da turma gosta da
escola. Por outro lado, existiam alguns alunos que afirmavam que a escola lhes era indiferente.
Ja em relacdo a auto percecdo como alunos, mais de metade da turma afirmou que se situava

num nivel médio.

O afastamento dos adolescentes da escola favorece o envolvimento com outros
adolescentes igualmente pouco ligados a escola e, muitas vezes, este facto esta relacionado com
o0 envolvimento em comportamentos de risco para a saude partilhados pelos pares, como se se
tratasse de uma cultura de grupo. Por outro lado, uma escola que favorega um sentimento
acolhedor e de pertenca, ira facilitar o desenvolvimento pessoal e social dos adolescentes e 0
seu bem-estar (Matos & Carvalhosa, 2001).

Segundo Piaget (1973) cit. por Neves (2020), a aprendizagem sé ocorre com a desordem
e ordem daquilo que ja existe dentro de cada sujeito. E necessario existir contacto com o dificil,
o0 incémodo, de forma a desestruturar o ja existente e em seguida estrutura-lo novamente. Nos
testes realizados aos alunos sobre a funcdo cognitiva, concluimos que a turma apresentou

resultados positivos em todos os testes.

Segundo Fialho (2011), as competéncias sociais sdo definidas como a capacidade de
entender reacdes, criar empatias, relacionar-se com o outro e gerir convivéncias em grupo. Ja
segundo Sousa (2016), as competéncias pessoais estdo intimamente ligadas aos tragos de
personalidade de cada um, sendo essas desenvolvidas ao longo da sua vida. Em contexto
profissional, estas competéncias sdo particularmente importantes pois, de certa forma, sdo elas

gue o vao ajudar a destacar o seu valor e as competéncias técnicas. Analisando os dados obtidos
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sobre 0s alunos, contatimos que a turma apresentou niveis elevados nos dominios sociais e

pessoais.

Nas dindmicas de grupo, conseguimos verificar que existiam 2 alunos que eram
colocados de parte pela turma. Nao se sabe ao certo qual a razéo destas opg¢des em relacéo a
estes alunos em especifico, no entanto, por serem selecionados de forma repetitiva, podiam ter
algum tipo de comportamento ou atitude que nao fosse bem visto por parte da turma. Apesar

disso, ao longo do ano néo foram detetados comportamentos que justificassem essa excluséo.

Os habitos de Atividade Fisica e Sedentarismo foram pertinentes de analisar, aferindo
alguns dados da turma relativamente a préatica desportiva, as horas que passavam sentados e as
horas que praticavam atividades fisicas/desportivas informais, para se compreender se os alunos
que constituiam esta turma cumpriam ou ndo as recomendacdes da Organizacdo Mundial de
Saude (OMS). Dado que a média de idades da turma variava entre os 15 e 16 anos, verificAmos
as recomendac6es da OMS para esta faixa etaria. Segundo Fialho (2012), a OMS define como
essencial a realizacdo de 60 minutos de atividade fisica didria de intensidade moderada a
vigorosa, sendo que toda a atividade fisica que exceda os 60 minutos trara muitos beneficios
para a salde dos praticantes. Além disso, pelo menos 3 vezes por semana, a atividade fisica

deverd integrar exercicios que ajudem a fortalecer os musculos e 0s 0Ss0s.

Tendo em conta o que é definido pela OMS, é justificada a necessidade de uma
organizacdo curricular da EF em 3 aulas semanais, com um tempo util que se deve aproximar
ao que esta definido como o essencial para a salde e desenvolvimento das criangas e jovens.
Infelizmente isso ndo acontece, pois ainda temos uma visdo puramente administrativa da
organizacao curricular da carga horaria, sem ter em conta a maximizacao dos seus beneficios
especificos (Fialho, 2012).

Analisando o que foi referido anteriormente, concluimos que cerca de metade da turma
(48%), era considerada sedentaria, pois ndo cumpria o nivel de atividade fisica recomendada
pela OMS, realizando apenas as aulas de EF. Além disso, os alunos passavam muitas horas
sentados, 0 que ndo contribui para uma vida ativa. Este fator trouxe consequéncias para as
nossas aulas de EF, pois obrigou-nos a realizar um planeamento muito focado em melhorar a

aptidao fisica dos alunos, tentando incentiva-los a serem mais ativos.

Na auto percecdo sobre a EF os resultados foram positivos, pois uma grande

percentagem da turma gostava da disciplina de EF e possuia a capacidade de reconhecer a sua
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importéncia no dia-a-dia. Segundo um estudo realizado por Brandolin et al. (2015) a uma
amostra de 2334 alunos do Brasil, foi possivel verificar que 38,7% afirmaram que a disciplina
de EF é a que gera mais satisfacdo, quando comparada com as restantes disciplinas. Os possiveis
fatores para essa satisfacdo sdo, por exemplo, a autopercecédo da habilidade para o desporto, 0
Sexo e a organizacdo das aulas. Estes fatores contribuem e tém um grande impacto na satisfagdo

com as aulas de EF.

Por fim, foram avaliados os resultados obtidos em relagdo a aptiddo fisica. E essencial
que a aptiddo fisica seja abordada pelo professor de EF de modo a estimular o gosto pela pratica
de atividade fisica para toda a vida. Por outro lado, mais importante do que trabalhar a aptidao
fisica na escola, é desenvolver no aluno um espirito consciente e formativo, para que ele
pratique atividade fisica fora do contexto escolar, tendo presente na sua mente a importancia
que essa atividade tera na sua satde e influenciara outras pessoas para essa pratica (Marchesoni
etal., 2011).

Desta forma, concluiu-se que as grandes fragilidades da turmas estavam relacionadas
com a forca resistente dos MS, com a capacidade aerdbia, a agilidade e coordencdo e também
a velocidade. Estas foram componentes que tentdmos incidir nas aulas, utilizando diferentes

estratégias de promocdo destas capacidades (ex. tabata).

4.2. Atividade de Extenséo Curricular

A Atividade de Extensdo Curricular foi realizada no dia 23 de novembro de 2019, entre
as 9h15 e as 12h15, no Funchal, sendo marcado por dois momentos: (I) pequeno-almoco
convivio e (1) atividade de Laser Tag (modalidade que era do interesse da turma). A presente
atividade contou com a presenca dos alunos da turma 11°13 da ESFF, bem como professores

da turma e familiares.

Os objetivos gerais para a presente atividade foram os seguintes: (I) Reforgar o gosto
pela pratica regular da atividade fisica, sensibilizando para a sua pratica em todos 0s contextos
do dia a dia; (II) Reforcar a importancia de uma alimentacdo saudavel; (I11) Promover
competéncias sociais e dindmicas de grupo, fortalecendo as relagBes interpessoais (entre 0s
alunos, mas também entre os alunos, os professores e os encarregados de educagéo); (1V)
Envolver os alunos no processo de planeamento e organizacédo da atividade; (V) Desenvolver
capacidades de autonomia e responsabilidade; (V1) Promover a interdisciplinaridade, através
da realizacdo de um trabalho, posterior a atividade, que envolva a participacdo com outras

disciplinas.
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4.2.1. Planeamento e Operacionalizacéo
Um dos principais objetivos que se pretendeu com esta atividade, foi promover o gosto
pela atividade fisica e, para isso, decidimos ir ao encontro das motivacdes e interesses dos

alunos para que este objetivo fosse potenciado o mais possivel.

O planeamento da atividade comecou no dia 23 de setembro de 2019 e foi solicitado aos
alunos que sugerissem uma atividade que gostariam de realizar. Nas aulas seguintes foram
surgindo algumas propostas, mas a turma ndo chegava a um acordo. Assim, sugerimos duas
atividades aos alunos: acampamento e Laser Tag e no dia 30 de setembro de 2019, a turma
chegou a um consenso, e decidiu realizar a atividade de Laser Tag, pois era uma atividade que

todos conheciam, mas nunca tinham experimentado.

Apos a definicdo da atividade, a tarefa que se seguiu foi a defini¢do do dia e hora da
atividade. Sugerimos que a atividade fosse realizada no final do 1° periodo, deixando para os
alunos a escolha de um dia em que todos conseguissem participar. Como as aulas foram
passando e a turma ndo chegava a um consenso, sugerimos 3 datas para realizacéo da atividade:
dia 16, 23 ou 30 de novembro. Assim, no dia 14 de outubro, ficou definida a data para realizagéo
da atividade, no dia 23 de novembro, na parte da manhd. No dia seguinte (15 de outubro), fomos
marcar a atividade de Laser Tag e negociar 0s pre¢os. Por ser uma turma da ESFF, a empresa

fez um preco especial de 8 euros por pessoa.

A ideia inicial era realizar apenas a atividade de Laser Tag, mas, em conversa com o
orientador cooperante, surgiu a ideia de fazer um pequeno-almoco convivio para complementar
a atividade, permitindo um maior tempo para promover as competéncias sociais e as dindmicas
de grupo. Ap6s conversa com 0s alunos no dia 22 de outubro, estes concordaram com a
realizacdo do mesmo. Dessa forma, dirigimo-nos a Residencial “Sirius” para marcar o pequeno-

almoco, que ficou definido com o preco de 2,5 euros.

Apdbs marcacdo e definicdo dos precos da atividade, procedemos a realizacdo das
autorizacdes para 0s encarregados de educagéo e, no dia 31 de outubro, estas foram entregues
aos alunos (Apéndice 20). Uma das alunas ficou responsével por recolher as autorizagdes de
todos os alunos e dar aos professores quando todos tivessem entregado, bem como a folha com
a lista completa dos nomes dos alunos, a dizer se iriam ou ndo participar. Dessa forma, no dia
14 de novembro, recebemos por parte da aluna todas as autoriza¢fes. Apos isso, procedemos a

recolha do dinheiro para atividade, ndo dando essa fungéo a nenhum aluno, por ser uma grande
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responsabilidade recolher uma quantia elevada de dinheiro. A recolha do dinheiro ocorreu entre
os dias 11 e 18 de novembro.

Posteriormente, no dia 16 de novembro, procedemos a realizacdo do convite aos
encarregados de educacéo e aos professores da turma para participacdo na atividade. Assim,
foram enviados por email 0s convites para todos os encarregados de educacdo dos alunos que
iam participar na atividade (Apéndice 21). No dia seguinte, foi também enviado um convite por
email para todos os professores da turma (Apéndice 22). Por fim, no dia 14 de novembro, foi
pedido a duas alunas responsaveis, que realizassem as equipas para a atividade de Laser Tag,
de forma equilibrada e tendo em conta as equipas do MED. Assim, na aula de dia de 18

novembro, entregaram uma folha com as 4 equipas formadas.

Ap0s todas estas questBes estarem resolvidas e encaminhadas, procedemos a criagdo de
um documento de planeamento da atividade, onde constavam os objetivos e em que consistia a
atividade, a sua organizacao temporal, as tarefas e funcGes de cada elemento, bem como o
planeamento de um trabalho que comecou a ser realizado durante a atividade e que teve

continuidade no 2° periodo (Apéndice 23).

O trabalho durante a atividade consistiu em cada aluno fotografar o seu pequeno-almoco
e, posteriormente guardar a fotografia, bem como serem tiradas varias fotografias para depois
surgirem na revista da escola, uma sugestdo dada pela professora de desenho da turma. Este
trabalho surgiu na sequéncia da marcacao do pequeno-almoco, o que permitiu fazer uma relagédo
com a importancia de uma alimentacdo saudavel, compreendendo a importancia que tem um
bom pequeno-almoco na nossa dieta, na execucao das nossas fungdes e o papel que tem quando
relacionado com a atividade fisica. Esse passou também a ser outro dos objetivos da atividade,

que foi o reforcar o gosto por uma alimentacdo saudavel.

A atividade que foi realizada no 2° periodo, consistiu num trabalho realizado a pares e
que pretendeu promover interdisciplinaridade, constando os seguintes topicos: (I) Fazer uma
perspetiva histdrica de evolucdo da alimentacdo do Ser Humano desde a pré-histéria até aos
dias de hoje; (I1) Comparacdo do pequeno-almoco portugués com o pequeno-almocgo inglés.
(1) Pesquisa sobre a importancia de uma alimentagdo saudavel, centrando a abordagem na
importancia do pequeno almogo: pesquisar sobre os alimentos ideais a ingerir no pequeno
almoco e verificar/comparar com o pequeno almoco da atividade, de modo a perceber se foi
adequado ou ndo; pesquisar também sobre as quantidades de cada alimento que devem ingerir

(vai variar de pessoa para pessoa); (IV) Realizar o trabalho na sua estrutura formal, em Word,
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e, posteriormente, elaborar os principais tdpicos do trabalho numa cartolina A3, utilizando
colagens/desenho das letras com diferentes técnicas, utilizando esquemas/imagens etc.,

tornando o trabalho mais apelativo e, posteriormente, apresentar na aula de Educacéo Fisica.

A proposta de interdisciplinaridade realizou-se com outras quatro disciplinas, que
foram: a Historia da Cultura e das Artes, ao nivel da perspetiva histérica, na evolucdo da
alimentacédo ao longo da historia (desde a pre-historia até aos dias de hoje), onde o professor de
Histdria abordou este tema em uma das suas aulas, no 2° Periodo. Na disciplina de Desenho a
professora iria dar apoio na realizacdo do trabalho, ao nivel das colagens/desenhos e toda
organizacdo do trabalho na cartolina A3, o que acabou por ndo suceder devido a interrupcao
das aulas no final do 2° periodo. Na disciplina de Portugués, a professora ajudou na estrutura
formal do trabalho (conteudos que devem constar em cada tdpico do trabalho: capa, indice
automatico, introducdo, organizacdo do contetdo, conclusdo, bibliografia). Por fim, na
disciplina de Inglés, ao nivel da comparacdo do pequeno-almogo portugués com o pequeno-
almoco inglés, tentando perceber qual deles é o mais adequado e saudavel. A professora de
Inglés abordou numa das suas aulas do 2° periodo um pouco das tradi¢des inglesas em termos

de alimentac&o, centrando a sua abordagem no famoso pequeno-almogo inglés.

4.2.2. Balanco da Atividade

O primeiro objetivo definido para a atividade, ou seja, promover o gosto pela pratica
regular de atividade fisica, foi alcancado com sucesso, na medida em que a atividade apelou a
essa pratica em todos os sentidos, ndo s6 durante a atividade de Laser Tag, mas também durante

0 percurso até ao local de realizacao da atividade, pois fomos todos juntos a pé para a mesma.

A atividade de Laser Tag permitiu um grande tempo de empenhamento motor, pois é
muito dindmica e exige constante movimentacdo, trabalho de equipa e criacdo de estratégias.
Este objetivo também esta interligado com o objetivo da alimentacdo saudavel, pois tomamos
0 pequeno-almogo todos juntos e os alunos tiveram o cuidado de escolher alimentos mais
saudaveis, optando, por exemplo, por pdo com queijo em detrimento de pdo com fiambre ou
pdo com manteiga, bem como optaram por sumo de laranja e iogurte sem agucar, em detrimento
de leite com chocolate. Este aspeto da alimentagdo saudavel também foi abordado no trabalho
realizado posteriormente a atividade, e desse modo, € um objetivo que foi cumprido

duplamente.

Um dos outros grandes objetivos da atividade passava pela participacdo ativa dos alunos

no planeamento da atividade. Assim, ao solicitarmos a toda a turma a escolha da atividade e do
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dia, de modo que todos pudessem participar nessa decisdo, o objetivo primordial passou por
solicitar comportamentos de tomada de decisdo, cooperacdo, comunicagdo e espirito de grupo,
de modo a serem reforcadas as relagcdes interpessoais e as dinamicas de grupo. Consideramos
que esse objetivo foi alcancado, na medida em que turma foi capaz de chegar a um consenso

no que toca a atividade que gostaria de realizar.

Outra das funcgdes que os alunos ficaram responsaveis foi pela recolha das autorizacfes
dos encarregados de educacdo, bem como a formacéo de equipas equilibradas para a atividade

de Laser Tag. Este tipo de funcGes traz beneficios para ambos os lados.

No que toca aos alunos, sempre que foi solicitada alguma funcdo para realizarem,
demonstraram todo o entusiasmo em fazé-lo, desenvolvendo capacidades como a autonomia e
a responsabilidade, pois tiveram algumas fun¢des especificas que eram importantes para que a
atividade decorresse dentro do previsto. Apesar disso, consideramos que os alunos poderiam
ter uma maior participacdo no que toca ao planeamento e organizacdo da atividade em si,
fazendo outras funcdes, como por exemplo, ficarem responsaveis pela marcacéo das atividades
e discussdo dos precos, fungdes essas que acabaram com serem realizadas pelos professores.
No entanto, a atividade que foi realizada posteriormente a esta atividade, envolveu ativamente

os alunos da turma e grande parte dos professores, sendo uma mais-valia para todos.

Apos a atividade estar planeada e organizada, outro dos objetivos passou também por
solicitar a participacdo dos professores da turma e dos encarregados de educacdo na atividade,
sendo enviadas as autorizacdes por email. Este foi um objetivo em parte cumprido, pois, apesar
de ndo conseguirmos envolver nenhum encarregado de educacéo, participaram na atividade um
familiar de um aluno que mostrou interesse na mesma, bem como um dos professores, neste
caso, o diretor de turma. De qualquer forma, se tivéssemos enviado os convites com maior
antecedéncia (entre duas a trés semanas antes), talvez conseguissemos envolver mais
encarregados de educacdo e professores da turma. No que toca aos alunos, grande parte da
turma participou (16 alunos), mas houve 7 alunos que ndo puderam participar, e isso é sempre
um aspeto menos positivo, na medida em que o objetivo da atividade era envolver todos 0s
alunos. Inicialmente estava prevista a participagcdo de 18 alunos, mas, por imprevistos, dois

deles acabaram por n&o participar.

No dia da atividade, a realizagédo do documento com o planeamento e organizacao foi
importante para que tudo decorresse dentro do que era esperado. O ponto de encontro da

atividade foi junto a escola, dado que, tanto o local do pequeno-almogo como do Laser Tag
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localizavam-se perto da escola. Assim, ficou definido o portdo principal da escola como ponto
de encontro, as 9h20. Grande parte dos alunos chegou dentro da hora, mas existiram alguns
que, por certos motivos, chegaram depois da hora estabelecida. De qualquer forma, isso ndo
interveio negativamente na atividade, pois o pequeno-almogo estava marcado para as 9h45 e, a

essa hora, todos os participantes na atividade haviam chegado.

O momento de espera junto ao portdo principal da escola foi um momento que
consideramos importante na atividade, pois permitiu uma maior aproximacdo quer da nossa
parte em relacdo aos alunos e quer dos alunos em relagdo a n6s. Foi uma boa oportunidade para
0s conhecermos melhor, o que pretendem para o seu futuro académico, como também em
relacdo ao seu circulo familiar, existindo uma diversa partilha de acontecimentos e historias
engracadas que aconteceram com cada um de nos. Isso permitiu-nos também, identificar
comportamentos distintos das aulas presenciais, nomeadamente um maior a vontade de alguns
alunos que anteriormente se mostravam reservados e pouco participativos e no contexto da
atividade as suas atitudes alteraram-se mostrando-se mais descontraidos e participativos. O
pequeno-almoco foi igualmente um bom momento para estarmos todos juntos, onde houve uma
partilha de experiéncias e falamos de assuntos relacionados com a escola e assuntos mais

pessoais.

Na nossa percecdo a atividade de Laser Tag foi um sucesso, pois todos os alunos deram
feedbacks muito positivos, afirmando que gostaram muito da atividade e adoravam repetir. Na
opinido pessoal do diretor de turma, este referiu que adorou a atividade e que foi muito mais
dindmica do que estava a espera, pois ndo conhecia o Laser Tag, e permitiu que estivesse em
grande interacdo com todos 0s elementos da turma no pequeno-almogo convivio, no Laser Tag
e até com a oportunidade de jogar matraquilhos. Referiu também, e mais do que uma vez, que
deveriamos repetir a atividade, pois esta demonstrou ter um grande potencial de aproximar as

relacBes entre os alunos, professores e encarregados de educacéo.

A atividade comegou pela montagem das 4 equipas, jogando as duas primeiras,
enquanto as outras duas aguardavam na sala de espera. Esse momento de espera também foi
muito interessante, pois percebia-se claramente a excitacdo e entusiasmo dos alunos, que iam
tirando fotos e falando uns com os outros, bem como montavam estratégias para quando
entrassem em jogo. Na sala de espera tinha igualmente um ecrd em que apareciam as pontuacoes
de cada equipa e de cada elemento individualmente, e este era um momento igualmente de

grande entusiasmo dos alunos que iam vendo as constantes atualizages das pontuac¢des dos
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colegas. Estes foram os momentos em que “despimos” parcialmente o papel de professores e

entrdmos com eles nesta dinamica muito divertida proporcionada pela atividade.

O momento em que entrdmos na sala para realizar o jogo, com as armas e coletes,
trabalhando em equipa para tentar vencer, fez com que os alunos percebessem que era um jogo
com um espaco e uma dindmica ideal para montar estratégias, pois ambas as equipas iam
comunicando entre si, falando sobre as suas tomadas de decisdo, criacdo e mudanca de
estratégias, bem como era essencial uma boa capacidade de concentracdo e leitura do
adversario. Cada equipa teve direito a realizar dois jogos, e, ap6s a finalizagdo dos mesmaos,
todos os alunos estavam muito transpirados, o que demonstrou que o Laser Tag foi uma
atividade muito dinamica e que obrigou as equipas a estarem em constante movimentacao para

ndo serem atingidos pelo laser das armas dos adversarios.

Por todos os pontos abordados, a atividade foi uma mais-valia, pois potenciou varios
aspetos, entre 0s quais realcamos a aproximacao nas relacdes interpessoais e nas dindmicas de
grupo, e isso foi visivel na aula seguinte a atividade, pois 0s alunos ja se sentiam mais a vontade
na forma como se dirigiam aos professores, bem como também sentimos maior aproximacéao
para com eles, e estivemos mais sorridentes e divertidos. E importante realcar que a atividade
foi realizada numa época do ano letivo em que ainda ndo nos conheciamos todos muito bem, e
esta atividade foi primordial para esse aproximar de relacdes. Por isso, consideramos que o 1°
periodo foi uma altura muito boa para se realizar este tipo de atividades, pois é possivel desde

cedo criar uma relagcdo mais afetuosa com os alunos.

Devido aos feedbacks positivos recebidos por parte de todos os intervenientes em
relacdo a atividade, tinhamos como objetivo voltar a repeti-la no 3° periodo. A ideia era, desta
vez, colocar mais responsabilidades nos alunos, tendo um papel mais ativo do que tiveram na
primeira atividade e permitindo que toda a organizacdo e planeamento passasse por eles.
Também seria uma boa forma de terminarmos o ano letivo e fazermos uma despedida diferente.
Infelizmente nédo foi possivel concretizar este objetivo, dado que as aulas presenciais deixaram

de suceder no final do 2° periodo devido a Pandemia COVID-109.

O trabalho sobre o pequeno-almoco saudavel, como ja referido, estava dividido em duas
partes, que eram o trabalho em Word e o trabalho em Poster e respetiva apresentacéo e, devido
a situacdo ja referida, so foi possivel realizar a parte do trabalho em Word, dado que o Poster
tinha ficado para o final do 2° periodo, coincidindo com a interrupcao das aulas presenciais.

Como o trabalho obrigava a que os alunos se juntassem para realizarem o poster (através de
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colagens, desenhos a mao, etc.), acabamos por ndo o realizar, pois entrdmos em periodo de
confinamento. Podiamos ter adaptado o trabalho, mas, preferimos que nédo fosse realizada essa

parte, dado que, de outra forma, ndo iamos alcancar os objetivos pretendidos.

102



5. Aces Cientifico-Pedagogicas

5.1. Acéo Cientifico-Pedagogica Individual

A ACPI foi uma ac¢éo de formacdo destinada ao grupo disciplinar de EF da escola onde
realizamos 0 nosso estagio pedagogico. Assim, esta atividade teve por objetivo debater temas
que fossem de interesse para a atividade docente em geral e, de forma mais especifica, para 0s
profissionais de EF, apresentando ferramentas didatico-pedagogicas recentes, contribuindo,

dessa forma, para a formacao continua.

Posteriormente a esta ACPI, existiu também um momento de apresentagdo do tema nela
desenvolvido, em formato de poster e de artigo num dos seminérios organizados pelo
Departamento de Educacéo Fisica e Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais (DEFD-FCS),
que foi o Seminario do Desporto e Ciéncia, que teve como objetivo desenvolver as nossas
competéncias de comunicacdo, expondo ferramentas didatico-pedagdgicas a um publico-alvo
diferente.

A ACPI foi realizada de forma simultanea e intercalada pelas duas estagiarias da ESFF,
dado que o tema principal era 0 mesmo, mas cada uma incidiu sobre vertentes diferentes. A
atividade foi denominada de Os DC na escola — Propostas de operacionalizacao do Karaté, na
vertente Kata e Kumité e tivemos como objetivo geral: (1) Ressaltar a importancia da abordagem
do karaté nas aulas de educacdo fisica, assumindo-se como um instrumento pedagogico, tendo

em conta os principios que defende.

No que se refere aos objetivos especificos, estes foram: (I) Aferir quais as
potencialidades e resisténcias que a aplicacdo dos DC encontram na Escola. (11) Aferir quais as
razbes e beneficios para a pratica do Karaté na escola. (I11) Propor a operacionalizacdo do
Karaté em contexto escolar, na vertente de Kata e Kumité.

Os DC tiveram origem nas culturas medievais ou em culturas semelhantes, possuindo
raizes profundas no tempo, nas formas de lutar ou de cacar que o homem veio a desenvolver.
Atualmente, 0s seus objetivos concretos sdo o combate condicionado por regras de seguranca,
tendo como fator principal na sua classificacao, o fator distancia (Figueiredo, 1998). Por possuir
esta origem, faz com que algumas pessoas tenham algumas resisténcias no que toca ao valor
educativo destas atividades. A verdade € que os DC, vistos na plenitude das suas riquezas, séo

um excelente meio de treino do homem integral.
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Cada vez mais, é possivel verificar que a EF vem assumindo uma visao eclética e
inclusiva. Tendo em conta essa visdo, ndo se pode apenas restringir os alunos a abordagem de
matérias como o Futebol, o Basquetebol ou mesmo a Ginastica. E essencial que se olhe para a
EF como um espago eclético e inclusivo, sendo isso carateristicas fundamentais que 0s
professores de EF devem introduzir em cada escola, em todas as aulas, decorrentes dos
programas atuais (Figueiredo, 1998).

Ha algum tempo que surge a preocupacao em compreender qual o significado atual dos
DC, de um modo geral, e do Karaté, de um modo mais particular e, assim, verificar qual o seu
real enquadramento nas aulas de EF escolar. Assim, tendo em conta o que o PNEF (Jacinto et
al., 2001) define para o ensino secundario, ¢ referido que os alunos devem “Realizar com
oportunidade e correcdo as a¢fes do dominio de oposi¢cdo em Jogo formal de Luta ou Judo,
utilizando as técnicas de projecdo e controlo, com oportunidade e seguranca e aplicando as
regras, quer como executante quer como arbitro” (Vieira et al., 2014, p.15). A verdade é que,
apesar do que é referido pelo PNEF, ainda persiste alguma reserva na realizacdo de atividades
que impliqguem luta e oposicdo corporal direta entre os intervenientes, fazendo com que

abordagem do DC na escola seja ainda olhada com receio (Figueiredo, 1998).

Algumas das possiveis razdes para a ndo abordagem dos DC pode ser, por um lado,
muitos professores possuirem um conhecimento pouco profundo dos contetdos, dificultando
assim a intervencdo didatica e pedagdgica e por essa razdo, ndo conseguem ter uma correta
visdo daquilo que séo as reais potencialidades dos DC para o desenvolvimento socio afetivo e
percetivo-motor do aluno. Por fim, ainda existe a falsa crenca de que estas atividades exigem
material especifico, o que até se aplica no caso da Luta e do Judo, mas que ndo sucede se 0
professor aplicar, por exemplo, o Karaté (Figueiredo, 1998). Dessa forma, o PNEF, ao
preconizar o desenvolvimento multilateral e harmonioso dos alunos, recorrendo a oferta variada
de diferentes matérias de ensino, ndo deixam margem para davidas sobre a inclusdo dos DC
como matéria nuclear. Em todos os ciclos de ensino é evidente a importancia da sua abordagem
nas aulas de EF (Vieira et al., 2014).

Tendo em conta todas as questbes colocadas anteriormente, pareceu-nos pertinente
apresentar algumas propostas de operacionalizagdo do Karaté em meio escolar, pois era uma
mais-valia para os alunos e para os professores. Uma das razfes que também nos levou a
abordar este tema foi o facto de sermos atletas desta modalidade, o que nos permitiu abordar

um tema que estava na nossa zona de conforto e demonstrar com grande confianca as reais
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potencialidades do Karaté e as vantagens que pode ter em ser aplicada na escola, quando
comparada com outras modalidades dos DC.

5.1.1. Concecéo

No que toca ao planeamento, o primeiro grande passo foi a definicdo do tema. Numa
fase inicial, estavamos sem ideias e ndo sabiamos bem por que caminho seguir. Assim, apos
debatermos varias possibilidades com o0s nossos orientadores decidimos que, tendo em conta a
nossa experiéncia no Karaté, o facto desta modalidade ndo estar muito desenvolvida em
contexto escolar e um tema ainda ndo abordado em anos anteriores, decidimos que iriamos
avancar entdo com o tema dos DC na escola, incidindo a nossa abordagem sobre o Karaté, quer

na vertente Kata e Kumité.

Apo6s a definicdo do tema geral, a fase seguinte passou por escolher uma data para a
realizacdo desta acdo. Desse modo, dado que a acdo coletiva se realizava nos dias 29 de
fevereiro e 7 de marco, a nossa acao teria de ser marcada antes disso, pois a acao coletiva seria
uma extensdo da nossa acdo individual. Foram-nos propostas, pelo delegado do grupo
disciplinar de EF, 2 datas para realizacdo da acdo, o dia 16 e 23 de janeiro, em que escolhemos
o0 dia 23 de janeiro, no horario da reunido do grupo disciplinar de EF, entre as 13h30 e as 15h.
Este horéario foi visto como um bom momento de realizacdo desta acdo, pois permitiu que

estivessem presentes mais professores.

A fase seguinte foi 0 momento de definicdo dos objetivos, organizacéo e planificacdo
da acdo. Dado que o tema geral da nossa apresentacdo era 0 mesmo, decidimos que seria
interessante fazermos a apresentagdo em conjunto, de forma intercalada. Assim, centrei-me em
falar de forma mais pormenorizada sobre a vertente de Kata e a colega de estagio sobre a de
Kumité. Apos a definicdo dos objetivos, o passo seguinte foi comecar a procurar bibliografia
para sustentar a nossa intervencao. Desse modo, procuramos diversa bibliografia sobre os DC
em geral, e o Karaté em especifico na escola, os seus beneficios e potencialidades e também as
suas resisténcias e relacdo com o PNEF. Procuramos também em diversos livros de renome a

histéria e conceitos do Karaté e da vertente Kata e Kumité.

Ap0s termos feito a nossa pesquisa, comegamos a organizar a informacéo e a estruturar
a apresentacdo em PowerPoint, criando niveis de evolugéo dos alunos nesta matéria e colocando
todas as propostas de operacionalizacdo tendo em conta esses niveis. Decidimos também
realizar videos de cada uma das situagdes, para se tornar mais dindmico e compreensivel para

guem estdvamos a apresentar. Como nao realizdmos componente pratica, decidimos que, além
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dos videos gravados, iriamos tentar exemplificar as situacdes no local, para que os professores
pudessem compreender melhor as diferentes variantes dos exercicios. Além da apresentacdo
em PowerPoint, realizamos a par disso dois questionarios sobre os DC, e em especifico o
Karaté, para ser aplicado aos professores do grupo disciplinar de EF da escola e aos alunos das
nossas turmas. O questionario continha diversas questdes, sendo elas maioritariamente

fechadas, sofrendo diversas alteracGes até a versdo final.

Consideramos pertinente convidar a coordenadora do Departamento de Expressdes para

a nossa agédo. O convite foi feito pessoalmente e desde logo aceite.

Apds termos a apresentacdo estruturada e o questionario pronto, agendamos duas
reunibes com o nosso orientador da UMa, em dias distintos, de modo a verificar os
questionarios e apresentar o trabalho realizado, aproveitando o momento para treinar a
apresentacdo. Esta fase foi essencial, pois 0 nosso orientador deu-nos diversas sugestdes para
completar e melhorar a nossa apresentacdo e o nosso trabalho, e também para que os conteddos

fossem transmitidos de uma forma calma, percetivel e apelativa.

Por fim, tivemos a necessidade de nos dirigirmos a sala onde iria decorrer a nossa ACPI,
de modo a verificar se tudo estava a funcionar normalmente. Quando nos dirigimos a sala estava
a decorrer uma aula, e a verificacdo foi s realizada mais perto da hora da apresentacéao, o que
ndo foi o mais indicado, pois deveriamos ter ido no dia anterior e ndo apenas no dia da
apresentacdo. Nesse mesmo dia, soubemos que a sala ndo tinha adaptador para a ligacdo do
computador ao projetor, e tivemos de arranjar uma solucéo rapida e pedir um adaptador a um

colega de turma, que gentilmente nos disponibilizou.

5.1.2. Operacionalizagéo

A ACPI realizou-se no dia 23 de janeiro de 2020, entre as 13h30 e as 15h, na ESFF, na
sala L34. Esta acdo destinou-se a todo o grupo disciplinar da EF, ao qual estiveram presentes
22 professores, além do orientador da UMa e da coordenadora do Departamento de Expressoes
da escola. Esta ag&o iniciou-se com um breve enquadramento realizado pelo coordenador do
grupo disciplinar de EF, explicando aos presentes o que iria ser desenvolvido e os objetivos
gerais da apresentacdo. Apds esse primeiro momento, comegamos a apresentacéo propriamente

dita, apresentada em formato de PowerPoint.

O grande objetivo desta acdo foi ressaltar a importancia da abordagem do Karaté nas

aulas de EF, assumindo-se como um instrumento pedagdgico, tendo em conta os principios que
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defende. Ja os objetivos especificos passaram por aferir quais as potencialidades e resisténcias
que a aplicacdo dos DC encontram na escola; quais as razbes e beneficios para a préatica do
Karaté na escola e por fim, propor a operacionalizacdo do Karaté em contexto escolar, na

vertente de Kata e de Kumité.

Apesar desta acdo ndo conter uma parte préatica, houve, além dos videos apresentados
das situacdes que propusemos, a demonstracdo no momento de todas essas situacées, de modo

a tornar a apresentacdo mais dindmica e captar igualmente a atencéo dos professores.

5.1.3. Balanco

Tendo em conta 0s objetivos a que nos propusemos, estes foram atingidos e
conseguimos passar a mensagem de que o Karaté é uma excelente matéria para ajudar ao
desenvolvimento integral do aluno. Além disso, quisemos deixar bem presente as
potencialidades que o Karaté pode ter se for aplicado nas aulas, quer ao nivel da gestdo dos

espacos, dos recursos materiais, do equipamento necessario, entre outros.

No que toca a apresentacdo em si, existiu algum nervosismo, o0 que acaba sempre por
ndo contribuir para o sucesso da mesma, e isso fez com que faldssemos um pouco mais rapido
em varias situaces. Numa apresentacdo futura, seria importante tentar falar de uma forma mais
pausada, de modo que as pessoas que estdo a assistir consigam acompanhar o raciocinio. Apesar
disso, conseguimos ser claras e concisas na informacéo que transmitimos. Da mesma forma,
tivemos um bom tom de voz e utilizdmos diversas vezes as maos a medida que iamos falando,
para sermos mais expressivas € demonstrarmos seguranc¢a na informacao que se dizia. Ficou
bastante evidente que estdvamos na nossa zona de conforto, pois conseguimos transmitir

confianca e conhecimento real da informacéo e isso foi um ponto forte.

A apresentacdo em PowerPoint estava apelativa, pois ndo continha muito texto, tinha
fundo branco com imagens e caixas de texto com cor, bem como diversos videos que serviam
de exemplo do tema abordado e os videos das situac6es de operacionalizacdo que apresentamos.
Enquanto os videos eram apresentados, quisemos também demonstrar as situacfes praticas

propostas, tornando a nossa comunicagdo mais dindmica e apelativa.

No que toca aos temas apresentados, conseguimos transmitir bem o conhecimento, mas
houve algumas situa¢Ges que podiamos ter sido um pouco mais especificas, de modo a tornar a
apresentacdo mais completa. A informacdo que foi acrescentada ao PowerPoint sobre as

variaveis didaticas e as novas tecnologias foram uma mais-valia para se compreender melhor
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as situacOes de operacionalizagdo que haviam sido apresentadas anteriormente e, de igual modo,
conseguir justificar as reais potencialidades que estas apresentam.

No final da apresentacédo, foi aplicado um questionario sobre os DC, e em especifico o
Karaté, a todos os professores de EF presentes na sala. O questionario continha diversas
questBes que achdmos pertinentes colocar, e 0s seus resultados foram utilizados na ACPC. Apos
todos os professores responderem ao questionario, foram-nos colocadas duas questdes
relacionadas com o tema apresentado, sendo a primeira respondida de forma clara e, ja a
segunda questdo, acabou por gerar alguma discusséo, pois cada professor tinha uma opiniéo
diferente.

Em relacdo aos feedbacks que nos foram transmitidos pelos professores, o Gnico aspeto
a melhorar prende-se com o facto de termos falado demasiado rapido, o que dificultou em
alguns momentos a compreensdo e, do mesmo modo, terem tempo para tirar notas do que era
apresentado. Nos aspetos positivos, gostaram da apresentacdo e foi uma mais-valia, pois

abordava um tema pertinente e de interesse de todos.

Apesar dos feedbacks dados pelos docentes sobre a nossa apresentacao, apenas um deles
solicitou real interesse e pediu que disponibilizassemos a parte de operacionalizacdo
apresentada na nossa a¢ao. Apesar de ter sido apenas um professor, considerdmos importante e
pertinente, pois o intuito destas acGes é apresentar novas ferramentas didatico pedagdgicas, que
tenham tido bons resultados e que possam ser uma mais-valia quando aplicadas pelos docentes,
de forma a proporcionar aos alunos um processo de ensino mais rico e eficaz. Ao transmitirmos
a nossa mensagem, pretendiamos que os professores compreendessem a importancia e as reais
vantagens destas a¢des para a sua formacéo, pois este era um espaco de partilha de novas ideias

e tornou-se um processo enriquecedor para todos.

As competéncias desenvolvidas ao longo deste processo de planeamento e
operacionalizacdo da ACPI foram muitas, ao qual consideramos que foram potenciadas
diversas capacidades, como o trabalho cooperativo, 0 empenho, a superacéo e a resiliéncia, o
nosso espirito critico, de montagem de estratégias e tomada de decisdo, bem como melhoramos
a nossa capacidade de apresentagdo de contetidos e a autonomia. Todo este processo foi muito
importante, pois desenvolvemos todas estas capacidades, bem como demonstramos de forma
segura 0 nosso conhecimento do tema ao grupo de EF, o que, de certa forma, contribuiu para
que melhorassem as nossas relagdes com o grupo, pois acabdmos por ter um maior contato com

0S mesmos para debater algumas ideias que foram colocadas “em cima da mesa”.
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Na nossa opinido a apresentacdo correu bem, com alguns aspetos ainda a poderem ser
melhorados, aspetos esses que podiam ter corrido melhor se tivéssemos preparado a
apresentacdo com um pouco mais de antecedéncia, mas, de um modo geral, foi positiva, pois
correspondeu aos objetivos previamente definidos e conseguimos transmitir a informacéo de
forma coerente e convincente ao nosso publico alvo, que foram os professores de EF, e também
ao publico ndo alvo, como era o caso, por exemplo, da coordenadora do departamento de

expressdes da ESFF.

Por fim, no que toca a realizacdo do Poster, este foi realizado tendo em vista 0 Seminério
de Desporto e Ciéncia 2020, sendo um momento para exposicdo e transmisséo de
conhecimentos. Este poster, realizado em formato PowerPoint, tinha de forma resumida e
apelativa todos os temas mais pertinentes que foram abordados na ACPI, e, ao ser apresentado
no Seminéario do Desporto e Ciéncia tinha como objetivo conseguir elucidar 0s nossos ouvintes
sobre as metodologias/ferramentas didatico-pedagdgicas que foram aplicadas por nos
(Apéndice 24).

Este Seminério estava previsto inicialmente para dia 20 de marco, mas devido a
Pandemia COVID-19, este evento acabou por ser adiado, com nova data definida para janeiro
de 2021.

5.2. Acéo Cientifico-Pedagogica Coletiva

A ACPC é considerada uma acdo de formacdo de cariz publico. Todos 0s anos sdo
apresentados e discutidos diversos temas que estdo relacionados com a disciplina de EF, sendo
estes destinados aos grupos de recrutamento 160, 260 e 620, bem como para treinadores
desportivos, técnicos de exercicio fisico e diretores técnicos.

Tendo em conta o publico-alvo desta formacdo e a propria magnitude do evento,
marcam presenca, anualmente, diversas figuras/entidades de grande importancia, como por
exemplo responsaveis da Secretaria Regional da Educacdo (SRE), Presidentes de Concelhos
Executivos de diversas escolas da RAM, além de diversas entidades da Uma, principalmente

docentes e alunos.

Para se organizar um evento desta importancia, foi essencial existir um grande trabalho
cooperativo de todos os nucleos de estdgio do MEEFEBS, envolvendo alunos e também
professores. Assim, o tema geral definido para a ACPC deste ano foi: “O Potencial Educativo
da Educacdo Fisica e do Desporto Escolar numa Escola Interativa”, tendo como objetivo
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apresentar um conjunto de diversos temas relacionados com a EF e o Desporto Escolar, que

possam consciencializar para um melhor processo de ensino-aprendizagem.

5.2.1. Concecéo

No que toca ao planeamento desta agdo, foram realizadas algumas reunides semanais,
num horario em que fosse possivel contar com a presenca de todos os alunos estagiarios. Dessa
forma, as reunides ndo tinham um horario fixo, sendo marcadas ao longo da semana e consoante
a disponibilidade de cada um. Ao longo das reunides, foram discutidos os aspetos gerais e
especificos da organizacdo, onde foram definidos: (I) Dias da realizacdo da acdo e (lII)
Distribuicdo de tarefas — divulgacéo da acéo, recolha/definicdo de patrocinadores, secretariado

e coffee break.

O primeiro ponto a ser discutido foi a data de realizacdo desta acdo, no qual tivemos em
conta datas de outros eventos que pudessem interferir na participacdo do nosso publico-alvo.
Assim, consideramos diversas datas, como as datas do desporto escolar, eventos desportivos e
outras potenciais atividades que estivessem marcadas entre o final de fevereiro e marg¢o. Apos
verificar o calendério, ficaram definidas as datas de 29 de fevereiro e 7 de margo de 2020, sendo
estas datas divididas em duas partes: (I) Parte da manha: das 9h as 13h e (1) Parte da tarde: das
14h30 as 18h30.

Apos definidas as datas, a tarefa seguinte estava relacionada com a definicdo e
distribuicédo de tarefas entre todas as pessoas que faziam parte da organizacdo. Para o efeito, foi
criada uma tabela, onde foram distribuidas e definidas as funcdes a exercer por todos 0s grupos

de trabalho, bem como prazos e datas-limite para a realizagdo das mesmas.

A primeira funcdo para todos os estagiarios consistiu no contributo a acreditacdo, com
a definicdo de um tema em cada nucleo de estagio e, em funcdo dos temas escolhidos, tivemos
de definir um conjunto de objetivos e conteidos para cada uma das apresentac@es que se iriam

realizar, além dos seus contributos para 0s docentes e todos 0s presentes.

Apos definidos os temas, houve a necessidade de divisdo dos mesmos pelos dias de
realizacdo da ACPC. Para esse efeito, os temas foram agrupados e divididos em médulos, com
conferéncias especificas relacionadas com os temas de cada um. A nossa acao foi organizada
da seguinte forma: (I) 5 conferéncias, 3 mddulos e 1 mesa-redonda; (I1) Modulo 1:

Metodologias Integradas na Abordagem de Matérias de Educacgdo Fisica e Desporto; (I1I)
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Madulo 2: Investigacdo em Jogos Desportivos Coletivos de Invaséo; (1V) Mddulo 3: Desporto

e Educacao Fisica no Processo de Incluséo.

O mddulo especifico do nosso grupo de estagio foi o Modulo 1 - Metodologias
Integradas na Abordagem de Matérias de Educacéo Fisica e Desporto, sendo este constituido
por 4 comunicaces: (1) Abordagem Transversal das Matérias em Educacdo Fisica — Leonardo
Alves (UMa); (II) O Contributo das Atividades Ritmicas Expressivas nas Aprendizagens
Essenciais — Tiago Sousa (UMa); (I11) Metodologias Integradas na Abordagem da Matéria de
Atividades Ritmicas Expressivas, na Educacdo Fisica, nas Atividades Extracurriculares e no
Desporto e Escolar — lolanda Gomes (EBC); (IV) Abordagem do Karaté na Escola — Propostas

de Operacionalizacdo — Joana Novo e Valéria Andrade — (UMa).

No que toca a nossa tematica, consideramos pertinente abordar este tema, dado que
nunca havia sido abordado nestas acdes e, além disso, o Karaté é uma modalidade que
conhecemos bem e, dessa forma, foi um tema gque nos deixou bastante a vontade. Sendo o
Karaté uma matéria que ainda possui diversas resisténcias a sua pratica em meio escolar, a nossa
apresentacdo centrou-se na demonstracdo de que é possivel abordar o Karaté na escola,
combatendo todas as resisténcias e demonstrando as diversas potencialidades e beneficios. Para
isso, apresentdmos diversas propostas de operacionalizacdo em meio escolar, para que fossem

uma mais-valia para os professores e alunos.

Apbs definida a organizacdo dos temas a abordar na ACPC, e com o cartaz ja elaborado,
procedemos entdo a sua divulgacdo (Apéndice 25). Dessa forma, foram utilizadas: (I) Redes
sociais, como por exemplo, o Facebook e o Instagram; (1) Impressdes distribuidas e afixadas
em diversas escolas, quer nas escolas dos diversos nucleos de estagio, quer em diversas escolas
do Ensino Basico e Secundario da RAM; (I11) Convites para todos os delegados das escolas
béasicas e secundarias da RAM; (1) Convites para diretores executivos de todas as escolas dos
nacleos de estdgio, preletores e moderadores convidados e para o Diretor Regional de
Educacdo. Esta tarefa foi realizada por todos os grupos de estagio, onde cada um ficou

responsavel em entregar estes convites a uma escola especifica.

Outra tarefa definida foi entrar em contacto com algumas entidades, com o objetivo de
obter patrocinios, ao nivel dos materiais necessarios para o secretariado e coffee break. Desta
forma, com o trabalho conjunto de todos os estagiarios, conseguimos obter o contributo de
algumas entidades, que foram: (1) Camara Municipal de Séo Vicente, que disponibilizou capas,

para se colocar o programa e folhas de registo da acdo e canetas; (I1) NOS Madeira, que
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disponibilizou fitas, quer para se colocar nas credenciais, quer para se colocar nas respetivas
capas e também canetas; (111) CORAL, que nos ofereceu um desconto na compra de bebidas; o
restante material necessario para o coffee break foi conseguido através de colaboracdo e
sequente divisdo de custos entre todos o0s estagiarios, onde cada um colaborou em alguma coisa,

quer ao nivel de alimentos especificos, quer ao nivel de material necessario.

Por fim, houve a necessidade de definir fungdes ao nivel do secretariado e do coffee
break. Um dos critérios para esta divisdo e definicdo foi definir grupos que nao apresentassem
0 seu modulo nesse dia, para que quem apresentasse apenas Se concentrasse na sua
apresentacdo. No que toca as fungdes de secretariado, foi criada e imprimida uma folha de

registo com os nomes de todos os inscritos, de modo a verificar e controlar as presencas.

5.2.2. Operacionalizacao

A ACPC decorreu nos dias 29 de fevereiro e 7 de marc¢o, das 9h as 13h e das 14h30 as
18h30. Esta contou com a presenca de diversas entidades relacionadas com a atividade fisica e
desporto, caso do Diretor da SRE, do Desporto Escolar, delegados de grupo e docentes da
disciplina de EF de vérias escolas da RAM, bem como outros agentes desportivos, como
treinadores, coordenadores, entre outros. Estiveram também presentes alguns presidentes dos
conselhos executivos das escolas dos varios nlcleos de estagio, alunos e docentes pertencentes
a UMa.

No primeiro dia, e como forma de inovar, enquanto alunos do 2° ano de mestrado,
decidimos fazer algo que nenhum grupo de estagio ja tivesse feito, que foi proporcionar aos
nossos convidados uma sessao de abertura com uma danga tradicional (“Bate o pé€”), realizada
em conjunto e com a importante colaboracdo da Professora Ana Luisa Correia. Esta danca foi
criada no nosso 1° ano de mestrado para ser realizada no Seminario do Desporto e Ciéncia de
2019 e devido ao sucesso que obtivemos com a danca, decidimos em conjunto voltar a realiza-
la na nossa acédo coletiva. Na nossa opinido, e por todos os feedbacks que recebemos, foi uma
mais-valia para a acdo e sO engradeceu este grupo de alunos, que, com as preocupagfes em
preparar toda a agdo, em termos de secretariado e coffee break, e além de ter as suas proprias
apresentagdes, quis trazer algo novo para as pessoas que estavam presentes na agdo, o que
implicou a disponibilidade de todos para se poder treinar, sendo que este empenho de todos é

de valorizar.

No que toca ao nosso nucleo de estagio, neste primeiro dia, como apresentdvamos a

tarde, ndo tivemos qualquer funcdo em termos de secretariado e de coffee break. A nossa
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apresentacdo estava enquadrada no modulo 1, sendo realizada em formato de PowerPoint. O
modulo iniciou-se as horas previstas, com a moderacdo da Professora Doutora Catarina
Fernando. De seguida, demos inicio a nossa apresentacao, que tinha como objetivo geral: (1)
verificar a importancia da abordagem dos DC nas aulas de educacao fisica, assumindo-se como
um instrumento pedagdgico, tendo em conta os principios que defende e como objetivos
especificos: (1) Aferir quais as potencialidades e resisténcias que a aplicagdo dos DC encontram
na Escola; (11) Aferir quais as raz0es e beneficios para a pratica do Karaté na escola, e, por fim,

(1) Propor a operacionalizacdo do Karaté em contexto escolar, na vertente de Kata e Kumité.

No segundo dia da agdo, dia 7 de margo, 0 nosso nicleo de estagio ficou responsavel
pelo secretariado e pelo coffee break. Tivemos de organizar todos os espacos e colocar 0s
diversos materiais e alimentos com uma sequéncia l6gica, de modo a contribuir para uma maior
satisfacdo dos convidados. Apesar de cada nucleo de estagio ter uma fungéo especifica para a
manha e para a tarde, tivemos uma grande capacidade de entreajuda, pois, mesmo sabendo que
a nossa funcdo seria o secretariado, quando esta estava sem afluéncia de pessoas, iamos ajudar
os colegas no coffee break, para que tudo decorresse com sucesso. No final do dia, todos em
conjunto, fizemos a arrumacao e limpeza das salas e de todo o0 material, de modo a garantir que

tudo ficava como encontradmos.

5.2.3. Balanco

Em primeiro lugar, no que toca a toda a fase de planeamento e organizacdo desta acéo,
é de salientar o trabalho cooperativo entre todos o0s alunos que constituem os diversos nucleos
de estagio, com uma grande entreajuda, muitas vezes com colegas a cumprirem tarefas que ndo
eram da sua responsabilidade. Isso potenciou que existisse 0 cumprimento de todos 0s prazos
estipulados e a concretizacdo dos objetivos previamente propostos. Além destes aspetos, como
tinhamos de cumprir tarefas especificas essenciais para a realizacdo desta acdo, desenvolveu-
se diversos comportamentos, como a responsabilidade, autonomia, criacdo de estratégias e
tomadas de decisdo, bem como a capacidade de adaptacdo, de modo a resolver da melhor

maneira os problemas que nos eram solicitados.

Nesta fase de planeamento, um dos principais dilemas encontrados foi a definigcdo dos
dias, para que ndo coincidissem com atividades do desporto escolar, algo que néo era facil de
conseguir, dado que as competicdes do desporto escolar aconteciam de forma regular ao longo
dos fins de semana. Assim, como ja referido anteriormente, ficaram definidos os dias 29 de

fevereiro e 7 de margo de 2020. Contudo, foi possivel perceber que coincidiu com atividades
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do desporto escolar no segundo dia da ac&o, o que fez diminuir bastante o0 nimero de pessoas
presentes nesta acdo. Além disso, existiram escolas dos nucleos de estagio que tinham
formacdes na sua escola nos mesmos dias, o que fez com que se perdesse muitas inscri¢cdes por

esse fator.

Por outro lado, a nossa agdo bateu recordes de inscrigdes, com um nimero bastante
elevado, de mais de 170 inscritos, o que nos deixou muito satisfeitos e cientes de que o trabalho
de divulgacéo foi feito com sucesso. Acreditamos que existiram outros fatores de sucesso para
0 numero de inscritos, que esta relacionado com a validacéo da acéo, pois estava validada pela
SRE, em 16 horas, para os grupos de recrutamento 160, 260 e 620 e para treinadores em 3,2
créditos. E essencial existir esta validacdo e creditacdo, pois é uma excelente estratégia de
cativar o publico-alvo a comparecer nesta acdo, caso contrario, o carater muito teérico da acéo

pode fazer com que as pessoas percam um pouco o interesse.

No que toca as tarefas desenvolvidas, estas decorreram sem nenhum tipo de problema,
pois tudo foi preparado com antecedéncia, sendo apenas necessario no proprio dia da acéo, de
manhd, organizar os alimentos na mesa de um modo que tivesse logica e fosse acessivel a todos.
Os proprios materiais e utensilios necessarios para o dia da acdo foram trazidos no dia anterior,
o0 que facilitou o trabalho, e todos cumpriram com as suas responsabilidades e tarefas. Desse
modo, necessitdmos de duas salas, uma em que se realizava o coffee break e outra onde estavam
colocados todos 0s materiais necessarios para organizacdo e limpeza dos locais. No final dos
dois dias de acdo, tinhamos de limpar e arrumar as duas salas, 0 que exigiu uma grande

cooperacdo de todos, para que se conseguisse fazer o trabalho o mais breve possivel.

Tendo em conta os feedbacks que nos foram dados, deixdmos uma boa imagem, no que
toca a organizacdo e receber os convidados, bem como na qualidade dos alimentos, que sofreu
muitos elogios por parte de todos. No primeiro dia aconteceu um pequeno imprevisto, dado que
o coffee break € apenas destinado a convidados e ndo a qualquer pessoa inscrita. Apesar disso,
no final da primeira manha, existiram pessoas que ndo eram convidadas e dirigiram-se na
mesma para o local. Nos coffee break seguintes tentdmos controlar melhor esse aspeto, sem,

como é Gbvio, ser desagradavel com ninguém.

Em relacdo ao secretariado, tinhamos sempre mais pessoas junto a sala do senado para
dar apoio na apresentacdo das conferéncias, colocar e a retirar copos, pratos, guardanapos e
aguas para os palestrantes, e também a dar toda a assisténcia nas folhas de presenca. De referir

que solicitamos as pessoas que chegavam a acdo com algum atraso, que assinassem depois do
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intervalo de forma a evitar perturbacéo e rentabilizar o tempo presencial. Esse pedido foi aceite
pela maioria das pessoas, mas houve algumas excec6es, que fizeram questdo de assinar naquele

momento.

No que toca a apresentacdo da nossa acao coletiva propriamente dita, como ja referido
anteriormente, esta realizou-se no dia 29 de fevereiro de 2020, entre as 17h05 e as 17h45.
Comecando pelos aspetos de organizacdo, como a nossa apresentacdo se realizou apds o
intervalo da tarde, muitas pessoas foram embora e a sala ficou muito mais vazia. Apesar desse
aspeto, estadvamos nervosas, dado que era uma situacdo completamente nova para nés que nao
estamos habituadas a falar para tantas pessoas. No inicio demonstrdmos algum nervosismo, que
era normal, mas ha medida que o tempo foi passando esse aspeto foi diminuindo, demonstrando
mais a vontade. A professora estagiaria Joana demonstrou uma maior capacidade de interagir
com o publico e de o cativar, dando exemplos e mudando o seu tom de voz quando necessario.
Na nossa opinido, falamos bem, projetdmos bem a voz, sendo esse um aspeto que temos vindo
a melhorar muito ao longo do tempo. Apesar disso, demonstrdmos alguns nervos em algumas

situacoes.

Outro aspeto a salientar em termos de organizacdo, foi o facto de termos apresentado de
forma intercalada, o que se revelou ser um aspeto positivo, pois tornou a comunicacdo mais
dindmica e interessante, tanto para os preletores como para 0s participantes. Para quem estava
a falar foi positivo pois permitia ter um momento de descanso e de processamento da
informacdo e para as pessoas que ouviam foi igualmente positivo, pois tinham sempre

alternancia de vozes, o que ajudou a estarem atentas ao que era dito.

Por fim, na nossa opinido, a apresentacdo estava muito bem conseguida, com pouco
texto e relacionando imagens, videos e gifs, sendo um aspeto que também captou muito a

atencdo do publico.

Nos contetidos propriamente ditos, como ja referido anteriormente, a nossa acéo foi
denominada de Os Desportos de Combate (DC) na Escola — Propostas de Operacionalizacéo
do Karaté, na vertente Kata e Kumité, e tinha como objetivo geral verificar a importancia da
abordagem dos DC nas aulas de educagdo fisica, assumindo-se como um instrumento
pedagdgico, tendo em conta os principios que defende; como objetivos especificos: Aferir quais
as potencialidades e resisténcias que a aplicacdo dos DC encontram na Escola; Aferir quais as
razBes e beneficios para a pratica do Karaté na escola, e, por fim, propor a operacionaliza¢do

do Karaté em contexto escolar, na vertente de Kata e Kumité.
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Os objetivos a que nos propusemos foram alcancados, atraves de uma estratégia que nos
pareceu bastante interessante e motivante para quem nos escutava. Sendo 0 nosso objetivo
provocar algum tipo de transformacéo no nosso publico-alvo, fizemo-lo através de uma juncao
da nossa revisdo de literatura com os resultados que obtivemos do nosso inquérito por
questionario aplicado aos professores e alunos de varias escolas da RAM. Ou seja, em vez de
fazermos o tradicional, que seria, em primeiro lugar, mostrar toda a nossa revisao de literatura
e depois todos os resultados que obtivemos, propusemo-nos a realizar uma fusédo dos dois, 0
que foi uma mais-valia e tornou-se mais interessante para quem nos ouvia, pois faziamos a
comparagdo entre o que era defendido pela revisdo de literatura e pelos resultados que

obtivemos, verificando se realmente eram dados que coincidiam ou néo.

O tema que escolhemos, 0s objetivos a que nos propusemos e as estratégias que
utilizamos para chegar a este produto final, foi sempre com o intuito de, apesar de termos em
mente que estavamos a apresentar um tema inovador, nunca sairmos da nossa zona de conforto,
e isso foi conseguido. Assim, foi um processo nosso que foi sendo construido partindo das
motivacOes das pessoas, tendo sempre 0 apoio do nosso orientador, que aos poucos ia se

afastando do processo, mas a0 mesmo tempo estava sempre presente com as suas orientacoes.

Apesar de termos deixado uma boa imagem e de mostrarmos que € possivel aplicar o
Karaté em contexto escolar, por todos os seus beneficios e todas as propostas que apresentamos,
acreditamos que, devido a extensdo do nosso trabalho, os professores ficaram com a ideia de
que é possivel aplicar, mas sem saber ao certo como o fazer. Como ndo tivemos muito tempo
de preparacdo desta acdo, acabamos por falar em muitos aspetos de forma mais superficial, o
que fez com que perdesse alguma eficacia. O ideal seria termos trabalhado e realcado mais
alguns aspetos potenciadores da aplicacdo do Karaté em meio escolar, como 0 caso, por
exemplo, das novas tecnologias (videos, imagens), onde poderiamos ter gravado num local
videos de exemplos de trabalho ndo presencial, mostrando a potencialidade dos jogos e de criar

estratégias.

Teria sido um trabalho mais concreto se tivéssemos selecionado, por exemplo, 5 ou 6
pontos de tudo o que aborddmos no nosso trabalho e tivéssemos explorado mais profundamente
esses aspetos, dando reais ferramentas aos professores para poderem ser aplicadas em contexto
de aula, ou seja, centrarmo-nos na parte mais didatica do ensino. Apesar disso, e tendo em conta
que ndo houve muito tempo para nos informarmos e trabalharmos sobre esses pontos

especificos, foi propositado o facto de termos falado em tanta coisa, pois deixou-nos dentro da
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zona de conforto e com uma maior capacidade de dar exemplos e de responder corretamente a

possiveis questdes que nos poderiam colocar no final da apresentacao.

A imagem que quisemos passar para 0 nosso publico-alvo e a transformacdo que
quisemos provocar foi de que os DC vém, ao longo do tempo, vencendo a sua luta ao nivel da
aplicacdo em meio escolar, o que ja ndo acontece com o Karaté, apesar de ser uma ferramenta
pedagdgica que pode auxiliar positivamente os professores. Para isso, criamos diversas
propostas de aplicacdo do karaté em meio escolar, tentando cativar os professores a aplicarem
estas e outras situacdes e demonstrando todas as potencialidades que esta matéria possui quando
aplicada na escola.

Acima de tudo, tentamos trazer um tema diferente e inovador, com propostas praticas,
que foram gravadas atraves de video e demonstradas durante a prépria acdo, que fossem ao
encontro das motivac6es dos professores e esse objetivo foi alcancado, pois, além de referirmos
que era possivel aplicar o Karaté na escola por possuir certos beneficios, mostradmos as nossas
propostas em video, como forma de exemplo, para os professores poderem utilizar nas suas
aulas. A prova de que realmente conseguimos atingir o nosso objetivo foram todos os feedbacks
que nos foram dados por vérios professores, que além de elogiarem a nossa apresentacdo ao
nivel da organizacdo e contetdo, dirigiram-se diretamente a nds para pedirem conselhos sobre
como aplicar esta matéria na escola e se podiamos disponibilizar mais exercicios para aplicarem
nas suas aulas. Este aspeto deixou-nos muito satisfeitas, sendo sinal de que realmente
conseguimos “tocar” nos professores e provocar curiosidade e interesse de aplicar esta matéria

na escola.
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6. Atividades de Intervencdo na Comunidade

As atividades de Intervencdo na Comunidade escolar foram atividades em que
participamos ao longo do nosso estagio na ESFF, sendo uma mais-valia na nossa formacéo e
uma grande ajuda no processo de integracdo na escola. Estas atividades tinham como grande
objetivo envolver os professores estagiarios em todo o processo de dinamizacao, organizacao e
operacionalizacdo das atividades que foram desenvolvidas na comunidade escolar, facilitando
0 processo de integracdo e o desenvolvimento de conhecimentos no que toca aos aspetos
especificos das atividades desenvolvidas, recorrendo a uma reflexdo e analise critica do que foi
feito.

Tendo sido este capitulo um dos critérios de avaliagdo do MEEFEBS, a nossa prioridade
foi a participagdo em atividades do Grupo de EF, para aumentarmos os conhecimentos na nossa
area de estudos, mas também criar uma maior aproximacao com os restantes professores de EF.
Apesar disso, também tivemos interesse em nos envolver em atividades de outros nucleos da

ESFF, como o nlcleo de musica e o ndcleo de artes plasticas.

Em relacdo ao grupo disciplinar de EF, este promoveu ao longo do ano diversas
atividades para a comunidade escolar, sendo algumas delas: a Semana Multidesportiva, 0
Torneio de Voleibol 4x4, o Torneio de Futsal, a Semana das Atividades Nauticas e o Projeto
90+, entre outros. A participacdo nestas atividades teve alguns condicionalismos relacionados
com as nossas tarefas especificas de estagio e as proprias aulas na Universidade da Madeira e,

dessa forma, foi possivel participar apenas na Semana Multidesportiva e no Projeto +90.

Como ndo participAmos em mais atividades da escola, decidimos organizar e
operacionalizar uma Palestra denominada de “O Reverso da Medalha”, em que levamos a ESFF
dois colegas nossos, também licenciados em EFD. Os nossos colegas foram abordar temas
pertinentes e que fazem parte da avaliagdo dos conhecimentos em EF. Desta forma, em seguida,
sdo apresentadas todas as atividades realizadas na Comunidade Escolar, explorando os seus

objetivos, as fungdes desempenhadas, bem como uma reflexéo critica sobre estas.

6.1. Semana Multidesportiva

6.1.1. Enquadramento
Esta atividade decorreu entre os dias 23 e 27 de setembro de 2019, e teve como
principais objetivos: (I) Promover o conhecimento e a experiéncia de diversas modalidades aos

alunos; (1) Desenvolver o respeito e a cooperagdo entre os alunos; (I11) Promover a pratica de
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atividade fisica, incutindo um estilo de vida saudavel; (I\VV) Promover e captar alunos para 0s
diferentes nicleos do Desporto Escolar da ESFF.

As atividades desenvolvidas foram divididas em dois circuitos, A e B, em que, no
circuito A, realizado no pavilhdo (1/3 para cada modalidade), as atividades desenvolvidas foram
0 Ténis de mesa, o Badminton e o Voleibol. Em relagdo ao circuito B, este foi realizado nos
espacos exteriores, e as modalidades presentes foram o Futebol, Basquetebol e Voleibol. Esta
semana multidesportiva foi de carater obrigatdrio para todas as turmas, ocupando os dois turnos
semanais de EF, em que se realizou o circuito A num dia e o B no outro. Esta Semana

Multidesportiva decorreu entre as 8h15 até as 18h30.

6.1.2. Funcdes Desempenhadas

No que toca as fungdes desempenhadas, estas foram essencialmente a colaboragédo ao
nivel do controlo, observacdo e organizacdo. Tanto no dia 23 como no dia 26 de setembro, no
horéario de aula da nossa turma, ficdmos responsaveis por acompanhar, controlar e organizar os
alunos pelas diversas estacdes, de modo que estes estivessem o0 maximo de tempo possivel em

empenhamento motor.

6.1.3. Balango da Semana Multidesportiva

Esta atividade foi importante para nos integrarmos com todo o grupo disciplinar de EF,
promovendo uma maior interacdo entre todos, pois estavamos a trabalhar em conjunto. O facto
de a atividade ter decorrido logo no inicio do 1° periodo foi positivo, pois permitiu esse contacto
com os colegas, que demonstraram disponibilidade em ajudar. Esta atividade permitiu também,
ter uma nocdo geral do nivel de proficiéncia da turma, bem como ir percebendo alguns

comportamentos. Assim, permitiu compreender melhor a realidade da escola.

Esta semana multidesportiva, como integrou todas as turmas e foram passando pelas
diversas estacOes, foi uma boa forma de promover a atividade fisica nos alunos. Além disso,
contribuiu para a captacao de alunos para o desporto escolar, cabendo aos professores estarem
atentos e conseguirem impor algum entusiasmo nos alunos, de modo a fazé-los entrar no

desporto escolar.

Na organizacdo da atividade, foi possivel identificar aspetos positivos e aspetos que
podem ser melhorados. No que toca aos aspetos positivos destacamos: (1) Boa dindmica do
evento, permitindo o contato entre alunos de diferentes turmas; (1) Tempo e rotacdes entre as

estacOes bem definidas, com um professor responsavel por controlar os tempos, permitindo que
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todos os alunos pudessem experimentar todas as modalidades; (l111) Fomentar o gosto pela
prética regular de atividade fisica/desporto, promovendo a salde e 0 bem-estar dos alunos.

Por outro lado, existiram alguns aspetos que podiam ser melhorados, tais como: (1)
Como existiam muitas turmas em atividade para os espacos e material disponivel, isso fazia
com gue muitos alunos estivessem em tempo de espera; (1) Sendo um dos principais objetivos
desta semana multidesportiva a captacdo para o desporto escolar, creio que a observacdo dos
alunos deveria ser melhorada com a presenca de algum responsavel direto pelo desporto escolar,
pois isso facilitaria a visualiza¢do de potenciais talentos. Os professores que estavam presentes,
estavam muito preocupados com a organizagdo do evento e acabavam por nédo prestar muita
atencdo ao que de bom se fazia nos jogos; (l11) Distribuicdo desequilibrada dos grupos pelas
diferentes modalidades, surgindo equipas muito fortes contra equipas com grandes
dificuldades, o que torna a competicéo injusta e desmotivante, principalmente quando eram

equipas apenas do sexo feminino contra o sexo masculino.

Como em qualquer outro evento, existem aspetos positivos e negativos, mas, acima de
tudo, era importante que numa atividade futura se tentasse reformular estes aspetos menos
positivos, para cativar 0s alunos para a atividade fisica e desporto e, além disso, conseguir captar
0 seu interesse pelo desporto escolar. Se queremos que 0s alunos se interessem por algo, temos
de lhes promover o sucesso, e o facto de se formar equipas muito desequilibradas fomenta a

desmotivacao e afastamento das modalidades.

6.2. Projeto 90+

6.2.1. Enquadramento

O Projeto 90+ caraterizou-se pela avaliacdo da aptidao fisica dos alunos, decorrendo em
3 momentos distintos do ano letivo: no final do 1°, 2° e 3° periodo, de modo a avaliar a evolugéo
que tiveram ao longo do tempo. Este projeto ajudou-nos a ter uma melhor caraterizacdo das
turmas ao nivel da AF, bem como auxiliar na sensibilizacdo dos alunos para a importancia da

AF e da EF para a salde e bem-estar.

Este projeto ocorreu na semana anterior a rotacdo de instalagGes, sendo que o primeiro
momento ocorreu na semana de 2 a 6 de dezembro de 2019. O segundo momento, que serviu
como controlo e avaliacdo da evolucdo dos alunos, verificando se realmente obtiveram
evolucéo ou se, pelo contrario, retrocederam ao nivel da zona saudavel, ocorreu entre 9 e 13 de
marco de 2020.
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De um modo geral, reforcando o que j& foi dito anteriormente, podemos afirmar que o
Projeto 90+ tem como grandes objetivos enquadrar os alunos em relagdo a zona saudavel, de
modo a sensibiliza-los para a importancia da atividade fisica, e consequentemente para a
promocdo de uma melhor qualidade de vida e bem-estar. Além disso, acresce a importancia de
ser um parametro fundamental naquilo que é a avaliagcdo final dos alunos, dado que este
parametro vale 20% da nota, contribuindo para que os professores consigam retirar dados mais

especificos em relacdo a cada um dos seus alunos.

Tendo em conta vérias baterias de testes existentes, os docentes do Grupo Disciplinar
de EF selecionaram um conjunto de exercicios a serem realizados pelos alunos. O principal

critério na selecdo dos testes foram o tempo, a complexidade e a baixa invasao para os alunos.

De modo a organizar as turmas para evitar a aglomeracao de pessoas, foram criados 2
circuitos, o A e o B. O circuito A, era composto por exercicios de flexibilidade e mobilidade,
neste caso o0 Toe Touch e a flexibilidade dos ombros; de resisténcia cardiovascular, o vaivém
longo de 20 metros; poténcia muscular, o salto em comprimento sem corrida preparatéria e, por
fim, resisténcia muscular dos MS, através das flexdes de bracos. J& o circuito B, é composto
pela avaliacdo da composi¢do corporal, neste caso, 0 peso, a altura e o perimetro abdominal; a
resisténcia do core, através de abdominais e, por fim, também para avaliar a poténcia muscular,
através da velocidade (40 metros). Na realizacdo destes testes, devem ter sempre o
acompanhamento do professor, de modo a verificar se estdo realizando os exercicios de forma

correta e segura.

Neste ano letivo, a participacdo das nossas turmas foi obrigatéria, ao contrario do ano
passado, dado que, neste ano letivo, existiram mudancas nos critérios de avaliacdo de EF, sendo
necessario todos os alunos realizarem 0s testes para terem todos os critérios de avaliacdo

realizados.

6.2.2. Funcdes Desempenhadas

No que toca as fungdes desempenhadas, colabordmos neste evento tanto no 1° como no
2° periodo, nos dias em que as nossas turmas tinham aula. Além de acompanharmos as nossas
turmas pelas estacOes, ajudamos a realizar os testes, dividindo tarefas, de modo a acelerar o
processo de realizacédo e permitindo terminar de forma mais célere. Por fim, como eramos duas
professoras para avaliar uma turma, aproveitdmos para realizar testes que estavam destinados

para o outro circuito, de modo a permitir rentabilizar da melhor forma o tempo de aula.

121



6.2.3. Balanco do Projeto 90+

Este projeto 90+ foi uma mais-valia para os alunos, pois sensibilizou-os para a
importancia da atividade fisica e da saide. Dado que este ano a participacdo das nossas turmas
passou a ser obrigatdria, isso foi importante, pois, além do Projeto EFERAM-CIT, que ja
avaliava muitos parametros da AF e da composicao corporal, o Projeto 90+ avaliou também
estes parametros, utilizando alguns testes semelhantes, mas também outros distintos, o que
permitiu uma caraterizacdo da turma ainda mais pormenorizada e eficiente, dando-nos mais
ferramentas para podermos intervir e melhorar as capacidades dos nossos alunos. Além disso,
0 Projeto 90+ permitiu avaliar os alunos numa escala de 0 a 20, contando para avaliagdo final,
0 que acabou por ser uma motivagdo extra para 0os mesmos, fazendo com que se empenhassem

ao maximo para conseguirem ter a melhor nota possivel e se superarem.

Para que este projeto crie realmente algum impacto nos alunos, o professor deve
apresentar e referir quais os objetivos, a importancia e o impacto que cada um dos testes que
realizam e 0s seus respetivos resultados podem vir a ter na sua satde e bem-estar, pois, caso se
limitem apenas a retirar os resultados dos testes, sem explicar aos alunos a implicacdo que estes

podem vir a ter na salde, o impacto nos alunos sera reduzido e estes irdo desvalorizar os testes.

A organizacdo da atividade decorreu de forma positiva, possibilitando a avaliacdo de
varias turmas em simultaneo, o que permitiu gerir 0s recursos humanos e materiais. O facto de
muitos dos testes serem de simples execuc¢do permitia que aproveitdvamos o tempo de aula para
realizar outros testes para acelerar o processo e aproveitar da melhor forma o tempo de aula.
Por outro lado, deixamos alguns apontamentos que podem ser melhorados, que esta relacionado
com o facto de alguns professores colocarem os alunos a registar os valores, 0 que € por um
lado positivo pelo facto de estarem a envolvé-los na aula, mas pode levar a adulteragéo de
resultados, pois os alunos possuem uma relacdo afetiva uns com os outros, ndo querendo
prejudicar os colegas. Por fim, as datas em que o projeto 90+ se realiza deviam ser avisadas
com maior antecedéncia, pois tivemos de alterar os planeamentos previstos para essas aulas em

cima da hora.

Na nossa intervencdo estivemos bem e sentimo-nos & vontade, dado que ja tinhamos a
formacéo do projeto EFERAM-CIT, e, desse modo, tinhamos bem presente os cuidados a ter,
evitando situacdes de desconforto dos alunos perante os colegas, bem como os cuidados a ter
na realizagéo dos testes. Por outro lado, existiu uma grande entreajuda e cooperacdo entre as

professoras estagiarias, dado que ambas ajudaram na realizagdo dos testes das suas turmas,
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fazendo com que estes se realizassem de forma mais répida. J& os testes de composi¢do
corporal, nem no 1° nem no 2° periodo foi possivel de realizar por diversos constrangimentos
ocorridos, como a falta de tempo em termos de planeamento das aulas e devido a ocorréncia da
Pandemia COVID-19, que fez com que as aulas terminassem duas semanas antes do término

previsto para o 2° periodo.

Como balancgo final, este projeto decorreu de forma positiva, tendo sido uma forma de
mostrarmos aos alunos a importancia de uma vida ativa e saudavel, isto porque, ao realizarem
0s testes, ganharam uma maior consciéncia daquilo que eram ou ndo capazes de fazer, bem
como de se compararem com 0s seus colegas. A partir dai, coube aos professores explicarem
aos alunos a importancia destes testes e o impacto positivo ou negativo que os resultados

podiam ter na sua saude, motivando-0s a serem pessoas saudaveis e ativas.

6.3. Palestra “O Reverso da Medalha”

6.3.1. Enquadramento

A apresentacdo da Palestra “O Reverso da Medalha” decorreu no dia 30 de janeiro de
2020, entre as 8h30 e as 9h30, na sala de sessdes e foi organizada pelas professoras estagiarias
de EF da ESFF, com colaboracéo do orientador cooperante. Tendo em conta o limite de pessoas
para a sala, foram convidadas a participar nesta palestra, além das turmas das professoras
estagiarias, também as turmas que tinham EF a essa hora, sendo o convite aceite por 3 turmas.
A sala tinha lugar para mais uma turma, mas um dos professores de EF que tinha aula a essa

hora optou por ndo participar.

Esta palestra surgiu, assim, no seguimento de um dos critérios de avaliacdo da disciplina
de EF para o 11°no, relacionado com o dominio da area dos conhecimentos e visou
proporcionar aos alunos e professores um conhecimento mais profundo e real sobre diversas
areas relacionadas com a EF e o Desporto de alto rendimento, com incidéncia em temas como
a integracdo vs. a inclusdo, o espirito de grupo, deficiéncias e as suas categorias, jogos
paralimpicos, prevencdo de lesBes, doping, relacdo entre a escola e treino desportivo, entre
outros temas. Assim, 0s seus objetivos foram: (I) Desenvolver o dominio dos alunos e
professores nas areas de conhecimentos sobre a EF e o Desporto de alto rendimento, com
incidéncia sobre diversos temas, que foram: (1) Métodos e meios de treino mais adequados ao
desenvolvimento ou manutengdo das diversas capacidades motoras, (2) Fatores de saude e risco
associados a préatica das atividades fisicas, (3) Dopagem e riscos de vida e/ou saude, (4)
Doencas e lesdes e (5) Condi¢des materiais, de equipamentos e de orientacdo do treino. (1)
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Desenvolver o pensamento critico e a capacidade de comunicagdo. (I11) Contribuir para o

desenvolvimento pessoal e de autonomia.

Para a apresentacdo e abordagem destes conteddos, convidamos dois preletores com
experiéncia nestas areas: o primeiro preletor foi Emanuel Gongalves, que é licenciado em
Educacdo Fisica e Desporto (EFD), atleta e professor de Natacao, e o segundo preletor foi Tiago

Sousa, igualmente licenciado em EFD, atleta de Natacao e Personal Trainer.

6.3.2. Funcdes Desempenhadas

A apresentacdo desta Palestra foi essencialmente de cariz tedrico, onde os preletores
transmitiram a informacédo utilizando como ferramenta dois documentos PowerPoint e um
video de introducdo da vida e experiéncias do primeiro preletor. Foi uma apresentacdo muito

dindmica, dada a capacidade de ambos em interagir com a plateia e em captar a atencao.

As nossas funcgdes especificas consistiram no planeamento e concecao da atividade, que
foi pensada e realizada por nos, em colaboragdo com o0s nossos oradores, que demonstraram
desde logo abertura em participar. No proprio dia da palestra, as nossas funcdes foram de

preparar a sala, receber e organizar as turmas e assistir a palestra em conjunto com as mesmas.

6.3.3. Balanco da Palestra “O Reverso da Medalha”

Acreditamos gue esta palestra foi uma boa iniciativa do nicleo de estagio, pois permitiu
realizar uma abordagem interessante a um dos temas de referéncia para o processo de avaliacdo
dos alunos na disciplina de EF, que foi o dominio da area dos conhecimentos e, com isso,
promover nos alunos e professores um conhecimento mais profundo sobre diversas areas
importantes da EF e do Desporto de alto rendimento, tentando mudar mentalidades sobre a
importancia que a EF e o Desporto tém e podem vir a ter na nossa vida. Ambos os preletores
tinham uma grande capacidade de interacdo com o publico e de transmissdo das suas mensagens

e foram uma mais-valia para abordar este tema.

No que toca ao planeamento, apds definidos os objetivos, realizamos uma reunido
informal com os preletores para lhes transmitirmos o que pretendiamos e, desse modo, perceber
qual a sua recetividade quanto aos temas a serem abordados. Ap6s definidos os temas, foi
escolhida a data e a hora da palestra, de modo a atingir o maximo de turmas possiveis. Como a
palestra ficou definida para 1h de apresentacéo, ficou marcada para dia 30 de janeiro, das 8h30
as 9h30. Este era o horéario de aulas da outra professora estagiaria e, desse modo, para que a
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nossa turma pudesse participar, tivemos de pedir uma permuta de aulas para que todos os alunos

estivessem presentes.

Como todo este planeamento foi realizado com muita antecedéncia, permitiu que
tivéssemos a sala de sessdes disponivel para o efeito, sendo esse 0 passo seguinte que
cumprimos. Ap6s marcacdo da sala, confirmamos se havia todo o material disponivel para a
sessdo, bem como o nUimero maximo de pessoas que a sala levava, para ndo surgirem
imprevistos. O passo seguinte foi divulgar a palestra com a dire¢do executiva, de modo a dar
conhecimento da mesma e haver uma partilna com a restante comunidade educativa. A palestra
foi divulgada com os grupos de EF em duas reunides de grupo e por email, enviado pelo

delegado do grupo. Na 22 reunido ficaram definidas as restantes turmas que iriam participar.

Nesta palestra foram abordados diversos temas que ajudaram a potenciar 0S nossos
conhecimentos e a ter uma outra visdo da importancia do desporto. O primeiro preletor, devido
aos seus tracos de personalidade e histdria de vida, conseguiu desde logo captar a atencédo e
sorriso dos alunos, demonstrando sempre boa disposicdo. Este comecou por fazer uma
caraterizacdo de si e demonstrar um pouco da sua vida através de um video com muitas imagens.
Este momento inicial com a demonstracdo de um video foi muito importante pois todos ficaram

desde logo interessados pela sua historia.

Posteriormente, em apresentacdo PowerPoint, falou da natacdo adaptada, da
importancia que tem termos um sonho e um objetivo, pois € isso que ird guiar 0 nosso caminho.
Apesar de todas as barreiras que lhe iam surgindo, a forma direta como as quis sempre enfrentar
fez com que se tornasse um homem feliz e que conseguiu diversos titulos e recordes com a
natacdo. Terminou a primeira parte da apresentacdo dizendo que s se consegue alcancar o
sucesso quando se tem um grande apoio familiar, caso contrario torna-se muito dificil lidar com
as diversas situacdes de pressdo a que sdo expostos. Para ele, a vida fora das piscinas foi
essencial para aquilo que ele conseguiu alcancar dentro das piscinas e, desse modo, a familia e

0s amigos € algo que ele valoriza muito e deu a entender que todos nés o devemos fazer.

Ap0s esta primeira parte de apresentacdo, este deu a palavra ao segundo preletor, que
abordou diversos temas mais tedricos e técnicos. Este comecou por falar um pouco da sua
experiéncia de vida, de modo a integrar todas as valéncias que o desporto tem enquanto
transformador, algo que foi importante para si préprio. Aborda que uma das grandes valéncias
do desporto passa por ser um grande gestor de stress, que pode ser agudo ou cronico. O stress

agudo € quando somos expostos a diversas situacdes que nos possam provocar medo ou
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vergonha, sendo numa fase inicial um stress que surge, mas depois passa. Se estes tipos de
situacOes forem recorrentes e ndo soubermos lidar com elas, o stress agudo ird dar lugar ao

stress cronico.

Outra das grandes valéncias do desporto apontadas pelo preletor esta relacionada com o
facto do desporto ser multicultural, ou seja, na capacidade que tem em integrar todo o tipo de
pessoas (raga, sexo...) e de promover o surgimento de relagdes que, muitas vezes, parecem
improvaveis. Alem disso, desenvolve e potencia diversos aspetos como a resiliéncia, ou seja, a
nossa capacidade de ndo desistir perante as adversidades, e a disciplina, que esta diretamente
relacionada com os valores que vao muito além do treino, dando o exemplo do sono, da

nutricdo, da hidratacdo e da capacidade mental.

Abordou tematicas que também ja eram de conhecimento de todos, como a Educacéao
Fisica e o Desporto como promotor de saide, no modo como combate o0 sedentarismo, 0 tempo
ligado as novas tecnologias e elevados numeros de obesidade. Acima de tudo, quis transmitir
que a EF tem um papel fundamental na criacdo de bons habitos de saude, ajudando a saber o
que se deve comer, quando comer e com que objetivo comer; combater a obesidade, o

sedentarismo e a depresséo.

Por fim, abordaram de forma mais particular o Desporto de Alto Rendimento, centrando
essa abordagem no doping e nas implicacdes graves que estas substancias podem ter na nossa
salde, bem como na forma leviana como sdo utilizadas e muitas vezes nao detetadas pelo
controlo antidoping, colocando em causa a verdade desportiva. Neste caso deram exemplos
especificos do que aconteceu nos préprios jogos paralimpicos. Deixaram também um pequeno
apontamento final sobre casos de atletas de alto rendimento que tiveram muito sucesso ou
tinham um futuro muito promissor, e, por nao saberem lidar com a pressao, por nao terem o
melhor acompanhamento psicoldgico e pela sua vida fora do desporto ser quase nula, fez com
gue tomassem decisdes drasticas para o seu futuro, tendo depressdes, terminando carreiras de

modo precoce ou, em situa¢Bes mais graves, pondo mesmo um fim a sua vida.

7. Consideracoes Finais

O Relatorio de Estagio foi essencial na nossa formagdo, dado que nos permitiu
sistematizar e refletir sobre todas as atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo e realizar
uma consulta de forma mais rapida e simples, quer pelos docentes da UMa, professores de EF

ou mesmo pelos futuros professores estagiarios que quisessem analisar o que foi realizado em
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anos anteriores. Assim, este documento representou o culminar de um longo processo de

trabalho e uma mais-valia para o nosso futuro.

Ao longo destes 10 meses de trabalho foram adquiridas diversas competéncias e
conhecimentos que provocaram diferentes tomadas de decisdes, davidas, diferente capacidade
de adaptacdo, que suscitou a formulacdo de novas hipéteses e a constante reflexdo critica de
tudo o que fizemos, contribuindo para o desenvolvimento das nossas competéncias enquanto

docentes.

O 1%no de Mestrado e toda a Licenciatura em EFD foram fundamentais neste processo,
pois deram-nos muitas ferramentas para que colocassemos em pratica em contexto real,
possibilitando um conjunto de vivéncias muito importantes relacionadas com o processo de
ensino. Dessa forma, realizdamos um conjunto de planeamentos, intervencdes e avaliagdes, bem
como a experimentacao de diversos instrumentos que nos auxiliaram a concretizar 0s nossos
objetivos. Por outro lado, todos os conhecimentos tedricos e praticos foram fundamentais neste
processo e também todas as relacGes interpessoais que foram estabelecidas com professores e
alunos presentes no meio escolar. Todas essas relacdes de amizade que foram estabelecidas,
principalmente com os alunos, foram amizades que ficaram para a vida, pois, na realidade,

foram a primeira turma em que tivemos a oportunidade de lecionar.

A utilizagéo de diferentes metodologias de ensino propostas pelo EFERAM-CIT foi
também fundamental ao longo do ano letivo. A titulo de exemplo, a caraterizacdo da turma s
foi possivel de realizar através da metodologia proposta por este projeto e foi, sem duvida, uma

mais-valia.

Todas as atividades que foram organizadas ao longo do nosso estagio pedagdgico foram
fundamentais na nossa formacdo, sendo a ACPl e a ACPC um exemplo disso, dado que
desenvolveram a nossa capacidade de comunicar e interagir com uma plateia e desenvolveram
outras competéncias, como as relacfes interpessoais, o0 trabalho colaborativo, capacidade de
organizar e gerir eventos e o saber lidar com situagdes de pressdo. As restantes atividades do
estagio pedagdgico também tiveram um desenvolvimento pessoal e profissional muito
significativo, proporcionando uma partilha de conhecimentos e de diferentes perspetivas, de
vivéncias, debate e discussdo com os diversos elementos da comunidade educativa no que toca
a operacionalizacdo e dinamizacao de atividades de enriquecimento curricular, com 0s n0ssos

colegas de estagio e orientadores.
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E importante realcar a escola que nos acolheu para realizarmos 0 nosso estagio, onde
todos os agentes educativos tiveram um papel muito importante na nossa integragéo,
proporcionando a criacdo de relacBes interpessoais que ficam para a vida. Por outro lado,
acreditamos ter deixado também uma marca positiva na escola, através de todas as atividades

em que participamos e organizamos.

No que se refere aos nossos alunos, saimos deste estagio com o sentimento de dever
cumprido, dado que as estratégias e metodologias que foram aplicadas ao longo do ano letivo
fazem-nos acreditar que contribuiram de forma positiva para a sua formac&o integral. O facto
de ndo nos termos cingido apenas no dominio psico-motor e de termos trabalhado muito o

dominio sdcio afetivo e cognitivo foi muito positivo.

Ap0s a conclusédo deste estagio pedagogico, percebemos que ndo saimos daqui sabendo
tudo ou que estamos totalmente preparados para enfrentar a profissdo de docente, pois muitos
desafios irdo surgir e, desse modo, temos de estar em constante aprendizagem e atualizacdo de
conhecimentos, para dar uma melhor resposta as necessidades dos nossos futuros alunos. Esta
ideia foi sempre transmitida ao longo da nossa formacdo académica, potenciando a criagao de
diversas estratégias e métodos que solicitem diferentes comportamentos de andlise, reflexdo e

cooperacao.

Em conclusdo, este processo de estagio teve uma grande importancia na nossa formacao
enguanto docentes, esperando, da mesma forma, que tenhamos causado um impacto igualmente
positivo nos nossos alunos ao longo do ano letivo. Acima de tudo, este estagio permitiu um
processo de ensino mutuo, pois, tal como tentamos transmitir conhecimentos e ferramentas
diversificadas aos nossos alunos, também aprendemos muito com eles, sendo isso muito

importante no nosso percurso profissional e também pessoal.
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10. Apéndices

Apéndice 1 - Planeamento Anual da Turma

Professora Estagiaria Valéria Andrade e Professor Miguel ﬁngelo Nobrega

Competéncias Gerais:
- Implementacdo de metodologias que objetivem a motivacédo pela pratica de atividade e exercicio fisica, em ambiente escolar e extraescolar;
- Promoc@o da autonomia, através de principios como a responsabilidade, na resolucdo de problemas e tomadas de decisdo;

- Valorizacdo da criatividade, promovendo e aceitando a iniciativa;
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- Orientacdo para uma positiva sociabilidade, através de uma efetiva cooperagio entre os alunos;
- Interpretacdo critica e correta sobre os acontecimentos, procurando solicitar a autonomias, a capacidade critica e reflexiva dos alunos;
- Conhecimento e interpretacdo dos fatores de satide e riscos associados;

- Cooperacdo com os companheiros, escolhendo as a¢des favordveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacgdes que lhe dirigem

e aceitando as opgoes e falhas dos seus colegas.
Competéncias Especificas:
- Elevacdo do nivel funcional das capacidades coordenativas e condicionais;
- Aquisicéo de conhecimento e aplicacdo de diversos processos de elevacdo e manutencdo da condicio fisica;

- Cooperacdo entre os alunos com o infuito de alcangar os objetivos em cada matéria de ensino, realizando com oportunidade e corre¢io as

acdes técnico-taticas em todas as fungdes, como € o caso dos JDC;

- Conhecimento dos processos fundamentais das adaptacdes existentes, melhorando o conhecimento especifico sobre os diversos fatores da

Aptidao Fisica;

- Anglise e interpretacdo das atividades fisicas, aplicando conhecimentos sobre a técnica, organizacdo e participacdo, ética desportiva e

outros;
- Conhecimento do objetivo das diferentes atividades fisicas, a fun¢do, o modo de execucio das principais acdes e as suas regras especificas;

- Colaboracdo na preparacio, arrumacao e preservacao do material.
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Competéncias — Perfil dos Alunos

A — Linguagens e Textos

B — Informacéo e Comunicacgao

C — Raciocinio e Resolucéo de problemas

D — Pensamento Critico e Pensamento Criativo
E — Relacionamento Interpessoal

F — Desenvolvimento Pessoal e Autonomia

G — Bem-estar, Satide e Ambiente

H — Sensibilidade Estética e Artistica

I— Saber Cientifico, Técnico e Tecnologico

J— Consciéncia e Dominio do Corpo
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Matcrias de Ensino QeEGEGIEENECGE Contetndos a lecionar Atividades/Estratégias Recursos Materiais Espaco de aula EeJunLISSTSEN
- Perfil dos
Alunos
1. Elevar o nivel
funcional das
capacidades
condicionais e
coordenativas gerais,
nomeadamente na
resisténeia geral, vo2 Serdo desenvolvidas
- 1 aula para . . = .
A méaximo e na forca atividades nas fases
avaliagdo inicial resistente e explosiva iniciais das aulas: - Cones
- Sera trabalhada P | Lo - Coluna Em funcéo da
Nas capacidades - Objetivo é o . G,J
em todas as aulas . . - Telemével aula
o mo . a0 coordenativas desenvolvimento das
(1°,2°e¢3 I . ~ . S - Cordas
iodo) (Equilibrio, Orientacdo, | capacidades condicionais
periodo postura, Ritmo, Reacfo, e coordenativas
ete.); 2. Consolidacio
das aprendizagens dos
processos de
desenvolvimento e
manutencio da
condicdo fisica;
1° Periodo
Ténis de Mesa Ténis de Mesa Ténis de Mesa A, B.C.D,E.
Desportos de - . - .
- - Coopera com 0§ - Situacdes de espago 7 mesas de ténis de F.G.J
Confrontacao . i L.
. . companheiros, nas reduzido 1x1, que mesa, bolas de ténis de
Direta — Tenis de ) ! - . .
- 7 aulas diferentes situagdes, proporcione o dominio | mesa, raquetas, cones a1
Mesa . - Pavilhio (1/3)
(Segunda-feira) escolhendo as acdes dos comportamentos ¢ arcos; folhas de
& Desportos de L - . =
Combate favoraveis ao éxito motores (coordenagéo papel:
pessoal e do oculo-manual com a Desportos de Combate
companheiro raquete) cones. colchdes:

144



- Conhece o objetivo do
jogo. a sua
regulamentacdo basica e
a pontuacio do jogo de
singulares e pares
- Fundamentos tatico-
técnicos:

- Pega classica
- Posicio Base com
deslocamentos laterais e
a frente
- Principios basicos do
servico
- Regras e nogdes
taticas da modalidade
- Defesa alta, smash,
topspin, amortie
Desportos de Combate
1. Aceitar e realizar o
toque no colega sem
nenhuma inibi¢cdo nem
coustrangimento, nas
zonas especificas
indicadas pelo

professor.

2. Desenvolver a forga,
coordenacdo e
equilibrio através das
varias situagdes
apresentadas em
formato de jogo ludico.
3. Conseguir manipular
a forca do adversario de
diversas formas.

- Utilizac#o de situacdes
analiticas, assim como,
situagdes jogadas, para a
aperfeicoar o dominio
dos gestos técnicos
(batimentos e servigos).
Desportos de Combate
- Jogos ladicos (1x1),
para promover a leitura
do adversario,
manipulacio das
componentes da forea,
mas principalmente, para
promover o toque e
aceitacio do mesmo, as
relagdes interpessoais, a
dindmica de grupo e a
confianca com os
colegas.
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4. Conseguir utilizar
movimentos redondos
para esquivar dos
“ataques™ do adversario.
5. Abordar algumas
técnicas base, quer da
modalidade de Karaté,
essencialmente na
vertente de Kata, assim
como do Judo (Quedas.
esquivas € projegdes).
6. Executar a saudacio
“Ritso-Rei” antes de
cada exercicio, assim
como saber o
significado de “Ha

gil]:le"') e “Mﬁlé\”.

JDC —

Basquetebol e
Futebol

13 aulas (Segunda
¢ Quinta-feira)

Futebol e Basquetebol
1. Relagdo com a bola:
- Controlo ¢
manipulacio da bola;
- Passe vs. recegio;

- Drible;

- Remate/ Langamento
(parado e na passada);
- Finta:

- Posicdo defensiva:

- Intercecdo/desarme;
2. Principios ofensivos:
- Penetracéo:;

- Cobertura ofensiva;
- Enquadramento
(posigdo tripa ameacga)

1. Utilizacdo da
metodologia do Modelo
de Competéncias (MC),
onde o objetivo & que os

¢ que os alunos

desenvolvam:
- Principios de jogo
comuns aos desportos
coletivos (transfere); -
Acdes de cooperacdo,
ocupacio racional do
espaco;

- Dominio do objeto
jogavel e progressdo no
terreno de jogo:

- Coordenagio 6culo-
manual; 2. Promocio do

Basquetebol
- Bolas

- Tabelas
- Cones
- Coletes
Futebol
- Bolas
- Balizas
- Cones
- Pinos
- Coletes

Campo 2
(Sintético)
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3. Principios
defensivos:
- Contencgéo;

- Cobertura defensiva.
4. Regras do Jogo:;
5. Organizagéo da

competigio;

respeito pelos colegas e
pelo jogo;

3. Promogdo de
dindmicas de grupo:
4. Exercicios sob formas
jogadas, jogos reduzidos
e condicionados;

2° Periodo

Desportos
Individuais —
Ginastica

13 aulas
(Segunda-feira)

Ginastica de
Aparelhos
- Salto de vela,
engrupado, carpa, %
pirueta, 1 pirueta,
mortal 4 frente, salto
eixo longitudinal e
transversal, salto entre
mios transversal.
Ginastica de Solo
- Rolamento 2 frente. 4
retaguarda, saltado,
avifio, ponte, roda,
apoio facial invertido.
Ginastica Acrobatica
- Pegas, figuras
individuais, pares, trios,
quadras, figuras com 5
pessoas, figuras com 6
pessoas, exemplos
coreograficos.

1. Utilizagdo da
metodologia do Modelo
de Educagio Desportiva
(MED) onde o objetivo é

que os & que os alunos
em equipa consigam
perceber os critérios de
éxito dos movimentos, as
ajudas e as progressdes
para que consigam
aperfeicoar os elementos
gimnicos a abordar;

2. Experienciar diversas
fungdes dentro da equipa
sendo elas o treinador-
adjunto, o preparador
fisico, o fotografo. o
juiz, entre ountras.

3. Divisdo da turma em
grupos de trabalho,
utilizando estagdes como
forma de organizacio.

Ginastica de
Aparelhos

- Plinto

- Reuther,

Ginastica de solo
Colchdes
Espaldares
Rolo/praticavel
Bancos Suecos

- Colchées de queda
- Colchdes de solo
- Espaldares;

- Plinto
- Bock
- Reuthsr,

- Espaldares
- Rolo/praticavel
- Bancos Suecos
- Possivel utilizagio
do smartphone

Ginastica Acrobatica

Ginasio
Central/Pavilhio
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- Colchdes

11 aulas (Quinta-
feira)

Atletismo
1. Desenvolver as
capacidades
condicionais €
coordenativas:
- Forca explosiva do
MI:

- Forca dos MS;

- Agilidade e
Velocidade; 2.
Conhecimento do “en”
- Através das variantes
na corrida, nos saltos e
nos lancamentos;
Jogos Tradicionais
- Coopera com 08
companheiros na pratica
de jogos tradicionais
regionais;

- Conhece o contexto
socio historico da
pratica de jogos
tradicionais
caracteristicos da regifo
apresentados por grupos
da turma.
Orientacio
1. Reconhece o objetivo
da prova:

- Escolhe o melhor
itinerario para realizar o
percurso;

Atletismo
- Conjunto de exercicios
para com variantes
especificas, nos saltos
(velocidade, altura e
dngulo de saida), na
corrida (Amplitude e
Frequéncia) e nos
langamentos (Variacdo
da mao. velocidade
dngulo de saida).
Jogos Tradicionais
- Jogos selecionados
pelo professor ou
apresentados por grupos
da turma, de acordo com
as regras especificas e
padrdes técnicos
caracteristicos.
Orientacdo
1. Utilizagdo de
exercicios que
potenciem:

- Capacidade de
adaptacdo as diferentes
circunstancias colocadas
pelo meio;

- Leitura ¢ orientagio
espacial segundo um
referencial;

2. Promover a
autonomia, através da
criacio de determinados

Atletismo
- Cones;
- Fita métrica;
- Bolas com diferentes
pesos;
- Elastico
- Yortex
- Discos
Jogos Tradicionais
- Materiais diversos, a
escolha dos alunos;
Orientacdo
- Smartphone;
- Pinos;
- Cones;
- Balizas de
orientagéo;
- Mapas:

Campo 2
(Sintético)
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- Sabe ler pontos pelos alunos,

detalhadamente ¢ desenvolvendo um maior
corretamente um mapa, conhecimento em

identificando as relacdo ao processoca

carateristicas do organizacdo, que estio

percurso e interpretando | associados a orientacfo.
a simbologia;

- Orienta o mapa
corretamente, segundo
0s pontos cardeais:

- Identifica a sua
localizacdo (mapa e
espaco).

2. Realiza um percurso
na escola, em equipa:

- De orientacdo
tradicional, funcional e
Geocaching:

- Conseguindo localizar
os pontos especificos.

3° Periodo
ARE ARE ARE A,B.C,D.E,
1. Nogdo ritmo- . L - Coluna F.G.H.I
movimento: 1. Utilizar exercicios e Pen/telemével
2. Nocio espa:;ial' situagdes que promovam - Espelho
3. Situacdes de o: - Dominio do Corpo - Computador

(a desenvolver através da

7 aulas (Segunda- | exploracdo do espaco exploragdo da relagio - Acessorios (baldes, Pavilhao (3/3)

bastdes, ete.)

feira) em grupo ou
C e CM/BA, saltos, voltas . :

individualmente: 1assos)j ’ - Fichas de registo

4. Movimento basicos: pas ’ Frisbee

A - Exploracdo do espaco a ;
- Locomotores ¢ ndo . . L - Discos
diferentes ritmos, niveis
locomotores; e energia: - Cones
5. Dancas; g1a; - Coletes
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- Tradicional;

6. Elaboragio de uma
sequéncia de
passos/coreografia.
Frisbee
- O que ¢ o yltumate:

- Regras da modalidade:
- Carateristicas gerais e
especificas da
modalidade;

- Aspetos especificos do
Ultimate:

Lan¢amentos: backhand,
e forchand:
Rececdes: pangake.
acima e abaixo da
cabeca;
Principios de ataque:

- Exploragdo do contacto
fisico de uma forma
Indiea;

Frisbee
- Utilizagdo do Modelo
de Instrucdo direta;

- Situagdes de jogo
reduzido (2x2, 3x3, 4x4)
- Situagdes de espago
reduzido 1x1, que
proporcione o dominio
do corpo-disco.

- Utilizacdo de situagdes
analiticas, assim como,
situacdes jogadas, para a
aperfeicoar o dominio
dos gestos técnicos.

- Separar a turma por

progressio. manutencio niveis:
da posse e equilibrio,
concretizagdo;
Principios de defesa:
recuperacdo, contencéo
do ataque, pressdo;
Dominio técnico:
corrida sem disco, finta,
passe e recegio, passe €
sai, defesa individual.
JDC — Voleibol & Voleibol .. Yoleibol Voleibol B,CD. BT,
1. Utilizacdo de modelo - Bolas de voleibol;
Desportos de . 1. Cooperar com os . e
. 8 aulas (Quinta- TGFU (Jogo reduzido - Elastico; —_
Confrontacao fei colegas quer nos . o Pavilhio (2/3)
. eira) . . situagbes jogadas). - Cones;
Direta - exercicios quer 1o jogo; Tizacao d p d
Badminton - Conhecer o sistema 2. Utilizagdo do - Postes e rede.
smasghball, nivel I, II; ITT Badminton




pontuagdo e regras
basicas de jogo:

2. Aquisigdo de
Fundamentos tatico-
técnicos:

- Toque/ passe de
dedos;

- Manchete;

- Servigo por baixo;
3. Estruturacio:

- Servico
- Enquadramento com o
passe do colega/
adversario:

- Servico
- Construgéo do ataque
a 2 e por fim a 3 toques.
Badminton
1. Objetivo do jogo:

- Agbes favoraveis ao
éxito pessoal e do
companheiro (cooperar
com o companheiro e
pontuar);

2. Fundamentos tatico-
técnicos:

- Execugdo dos
batimentos (servigo,
clear, remate e amortie);
- Pegas (direita e
esquerda);

- Posigio-base;

- Servigo curto €
cumprido;

3. Regras do jogo.

e IV, como forma de
iniciagfo e progressdo
para o jogo reduzido;
3. Situagdes de jogo
reduzido (2x2, 3x3, 4x4)
Badminton
- Situagdes de espago
reduzido 1x1, que
proporcione o dominio
do corpo-raquete-
volante.

- Utilizacéo de situagdes
analiticas, assim como,
situacdes jogadas, para a
aperfeicoar o dominio
dos gestos técnicos
(batimentos e servigos).
- Separar a turma por
niveis:

- Volantes;
- Raquetes;

- Elastico ou reder;

- Arcos.
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Instrumentos de Avaliagio

Instrumentos especificos para:

- Avaliagdo diagnostica

- Avaliagdo formativa

- Prestagdo/evolugdo das competéncias motoras e conhecimentos
- Grelha de assiduidade, faltas de material e comportamento
- Observacdo direta/indireta

- Particdo Oral (questionamento)

- Relatério de Aula

- Trabalho Laboratorial e Ndo Presencial

- Ficha de Avaliacdo ou questdes aula

- Avaliacdo Final

Nota: Consultar as Unidades Didaticas de cada matéria

Critérios de Avaliacdo

Dominio das Atividades Fisicas (70%):
Subdominios obrigatorios - 4 matérias
- Jogos desportivos coletivos (JDC) — duas matérias
- Ginastica e atletismo — uma matéria
- Atividades ritmicas expressivas — uma matéria
Subdominios de opcédo - 2 matérias (2)
- Na subarea patinagem
- Na subarea raquetas
- Outras

Dominio da Aptidio Fisica (20%) — Avaliacio do nivel de desenvolvimento da aptidio fisica para a sande.
Conhecimentos (10%) — Testes escritos ¢/ou trabalhos individuais/grupo e/ou questdes aula

Nota: Estes critérios sio alteraveis caso haja atestado médico ou outro acontecimento que impossibilite a pratica de EF.
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Apéndice 2 - Cronograma Anual das Aulas de Educacéo Fisica

Cronograma Anual das aulas de EF — 11°Ano

Meses

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho
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5 12 9 11

13

24

_
26

ACPI
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26 Final 3°P

COVID-19

Legenda

Férias/Interrupgdes letivas

Feriados
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Final do 3° Periodo apos a Pandemia COVID-19
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Apéndice 3 - Unidade Didatica de Ténis de Mesa e Desportos de Combate

A presente UD contard com uma abordagem de duas matérias de ensino em
simultaneo, de forma politematica, que serdo o Ténis de Mesa e 0s Desportos de Combate.

Nas paginas seguintes, esta descrita, desenvolvida e justificada toda a UD.

Caraterizacdo dos Recursos

Para a realizacdo de uma UD, é essencial que exista de forma atempada uma
recolha de todos os recursos que teremos disponiveis, sendo eles 0s recursos espaciais,
humanos, materiais e temporais, pois estes serdo fundamentais para a organizacéo e
gestdo dos contetdos e objetivos que serdo definidos para a UD. Assim, apds o
levantamento dos recursos disponibilizados para as modalidades de Ténis de mesa e DC,

estes foram organizados na seguinte tabela:

Recursos Espaciais Pavilhédo (1/3);
Recursos Humanos 1 professor — 23 alunos;
Recursos Materiais Ténis de Mesa Desportos de

Combate
7 mesas de ténis de Cones e colchdes;
mesa, bolas de ténis
de mesa, raquetas,
CONes e arcos;

Recursos Temporais 7 aulas de 90 minutos;

Avaliacio Inicial das matérias abordadas

1. Avaliacio Inicial — Desportos de Combate

Tendo por base a Al foi possivel aferir que a turma nesta modalidade é homogénea no
que toca ao nivel de proficiéncia. De acordo com os niveis do PNEF, todos os 23 alunos
encontram-se no nivel introdutério, demonstrando dificuldades em todos os critérios avaliados
na ficha da avaliacdo inicial, que neste caso foram: 1. Conseguir antecipar os movimentos do
adversdrio; 2. Contrariar os movimentos do adversario; 3. Conseguir adaptar-se as vérias
variantes. Em nenhum dos 3 critérios a média foi superior a “1”, que corresponde a “Poucas
Vezes”, tendo o critério 1 uma média de 0,19048, o critério 2 foi aquele que teve a média mais

alta, com 0,47619 e, por fim, o 3° critério, com uma média igual a primeira, de 0,19048. Isto
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significa que nunca ou poucas vezes 0s alunos conseguiram alcancar os objetivos tendo

em conta os critérios em avaliacao.

Assim, tendo por base esta ficha de observacéo, que foi desenvolvida segundo o Modelo
Taxondémico dos DC, foi possivel constatar que todos os alunos tém dificuldades em ler o
adversario e montar estratégias para tentar superar o oponente. Da mesma forma, ainda ndo tém
igualmente conhecimento das suas reais capacidades, pois s assim poderdo dar uma melhor

resposta nos exercicios propostos em aula.

Justificacdo do instrumento de avaliacdo inicial nos Desportos de Combate

Na avaliagdo inicial de DC foi realizada uma ficha de avaliagho com base nos
comportamentos solicitados do Grupo Taxondémico dos Desportos de Combate. Segundo
Almada et al. (2008), os Desportos de Combate “privilegiam o conhecimento do “eu” no
confronto com situac@es criticas (a nocdo de morte, mesmo que simbolizada, esta sempre

presente no dialogo com o outro)”.

Tendo por base o modelo de referéncia simplificado, que defende que F deve ser maior
ou igual a F", a primeira hipotese que nos vem a cabeca € que F seja tdo grande quanto possivel.
A verdade é que existem outras opcOes, sendo que uma delas é fazer com F’seja tdo pequeno
guanto possivel, bastando que F esteja em desequilibrio ou em néo consiga encontrar um ponto
de aplicacdo de forca. A outra hipétese prende-se com a utilizagdo da “forga util” que o
adversario utiliza contra nés, onde deixamos de pensar apenas na intensidade da forca, e sim
em como articular todas as componentes. Desse modo, e segundo Almada et al. (2008), “(...)
E necessario procurar uma combinacdo que nos seja mais favoravel na relagdo entre
intensidade, sentido, direcé&o e ponto de aplicagéo da resultante das nossas forgas em harmonia
com o que o adversario esta a fazer (...)”. Assim, esta supremacia pode ser obtida através da
antecipacdo das acOes contrarias por parte do oponente, sempre tendo em mente que o

adversario ira para onde o condicionarmos.

Assim, tendo em mente todas estas hipoteses no que toca & manipulacdo das forcas,
decidi definir 3 critérios de avaliacdo, que foram: 1. Antecipar os movimentos do adversario;
2. Contrariar os movimentos do adversario; 3. Adaptar-se as varias variantes que fossem
impostas ao longo do exercicio. A avaliacdo foi realizada numa escala de 0 a 3, onde 0 0
significa “Nunca realizou”, o 1 significa “Poucas Vezes”, o 2 “Regularmente” e, por fim, o 3,

que significa “Sempre”.
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2. Avaliacdo Inicial — Ténis de Mesa

Atraves da observagéo dos alunos na Semana das Multiatividades, foi possivel constatar
que a turma, em comparagdo com os DC, é mais heterogénea no seu nivel de proficiéncia,
apresentando 15 alunos com nivel introdutério e 8 alunos com nivel elementar. Para esta
avaliacdo inicial foram definidos 6 critérios: a pega da raquete, a posi¢do base, a leitura do
adversario/deslocamentos, o batimento de direita, 0 batimento de esquerda e o0 servico, com
uma cotacdo que poderia variar entre 1 a 5. No que toca & média da turma em cada critério, esta
andou sempre no valor 3, sendo a mais alta a pega da raqueta, com meédia de 3,47826 e a mais
baixa, que neste caso foram dois critérios, a posicdo base e a leitura do

adversario/deslocamentos, com média de 3,13043.

Justificacdo dos instrumentos de avaliacdo dos Desportos de Confrontacdo direta

Os desportos de confrontacdo direta, de uma forma geral, opdem dois adversarios, com
um espacgo previamente definido e existindo sempre uma alternancia da agdo, usualmente
utilizando um objeto interposto. Nestes desportos a atencdo centra-se essencialmente no
opositor e capacidade que teremos de o superar. Acima de tudo, privilegia o dialogo direto com
0 opositor, normalmente por meio de um objeto interposto, permitindo um maior foco no
adversario e em si proprio (Almada et al. 2008). Tendo em conta estes principios, bem como os

aspetos técnicos essenciais das modalidades, foram assim criadas as fichas de avaliacao inicial.

No que toca a ficha de badminton, foram definidos 4 critérios: Adota uma posicao
dindmica, consegue ler o adversario e antecipar-se rapidamente, sustentacao do objeto de jogo,
realiza o servico com sucesso. Na ficha de ténis de mesa, igualmente foram definidos critérios
também tendo por base os aspetos técnicos essenciais da modalidade, sendo esses critérios:
pega da raquete, posicdo base, leitura do adversario/deslocamentos, batimento de direita,

batimento de esquerda, servico.

Objetivos Programaticos das matérias abordadas

=>» Objetivos Programaticos - Ténis de Mesa
NIVEL INTRODUTORIO

O aluno:
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1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situagOes, escolhendo as a¢oes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, aceitando as indicac@es que lhe dirigem,

bem como as opc¢des e falhas dos seus colegas.

2 - Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentacdo bésica e a pontuacdo do
jogo de singulares, identifica e interpreta as condigdes que justificam a utilizacdo

diferenciada das pegas da raqueta.

3 - Em situacdao de exercicio, coopera com o companheiro, batendo e devolvendo

a bola 0 maximo numero de vezes:

3.1 - Posiciona-se corretamente, a frente do meio da mesa e em condicGes de se
deslocar rapidamente, a distancia adequada da mesa (aproximadamente de um braco),
regressa a posicao inicial apds cada batimento, em condi¢cdes de executar um novo

batimento.

3.2 - Mantém a pega correta da raqueta, pega classica (shakehand), utilizando a

face direita ou o reves consoante a dire¢do da bola.

3.3 - Inicia o jogo, deixando cair a bola na mesa para a bater de seguida em

condic¢des de o companheiro a poder devolver.

3.4 - Devolve a bola, devolugdo simples a esquerda e a direita, colocando - a ao

alcance do companheiro, imprimindo a bola uma trajetdria rasante sobre a rede.

4 - Em situacdo de exercicio de ténis de mesa, executa 0 servi¢o curto e
comprido, colocando a bola para além da rede logo a seguir a esta, ou junto a linha de
fundo, quer para o lado esquerdo, quer para o direito, na diagonal ou paralela a linha
lateral.

NIVEL ELEMENTAR
0 aluno:

1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situacdes, escolhendo as a¢fes
favoréveis ao éxito pessoal e do companheiro, aceitando as indica¢des que lhe dirigem,
bem como as op¢oes e falhas dos seus colegas, e dando sugestdes que favorecam a sua

melhoria.
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2 - Conhece 0 objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execucdo dos principais
batimentos, bem como as regras de jogo de singulares: a) formas de contagem e
pontuacdo, b) regras do servico, ¢) repeticdo da jogada, adequando as suas acdes a

esse conhecimento.
3 - Em situacdes de jogo de singulares:

3.1 - Mantém a pega correta da raqueta, pega classica (shakehand), utilizando a

face direita ou o reveés, consoante a direcao da bola.

3.2 - Inicia 0 jogo em servico curto ou comprido, colocando a bola num local de
dificil rececdo para o companheiro.

3.3 - Devolve a bola, devolucéo simples a esquerda e a direita, colocando-a de

forma a dificultar a acdo do companheiro, utilizando diferentes dire¢des e trajetdrias.

3.4 - Desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver a bola; regressa a

posicao-base apds cada batimento, de modo a poder executar, com éxito, novo batimento.
5 - Em situacao de exercicio, em cooperag¢do com o companheiro:

5.1 - Realiza sequéncias de batimentos, s6 com a mo direita, S6 com o revés ou
alternadamente com uma e outra, combinados com diferentes trajetorias da bola: paralela,

diagonal esquerda ou direita.

5.2 - Relanca a bola, posicionando-se lateralmente em relacdo a mesa, com batida
da bola a frente do corpo na fase ascendente, elevando o brago para cima e para a frente.

NIVEL AVANCADO
0 aluno:

1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situacoes, escolhendo as a¢des
favoréveis ao éxito pessoal e do companheiro, aceitando as indicagdes que Ihe dirigem,
bem como as opcdes e falhas dos seus colegas, e dando sugestbes que favorecam a sua

melhoria.

2 - Aceita as decisdes de arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com

igual cordialidade e respeito o parceiro e o(s) adversario(s).
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3 - Adequa as suas agdes ao objetivo, as condic¢bes de aplicacéo e utilidade dos diferentes
tipos de batimento e regras do jogo de singulares e de pares. Como arbitro, atua de acordo com

as regras de jogo, tentando ajuizar corretamente as a¢des dos jogadores.

4 - Em situacao de jogo de singulares age com intencionalidade, no sentido de alcancar

ponto imediato ou alcancar (acumular) vantagem:

- Posiciona-se com correcdo e oportunidade, conforme o batimento que vai executar ou

a acdo do adversario.

- Inicia o jogo selecionando e executando corretamente um tipo de servigo, por forma a
criar dificuldades ao adversario: servico curto ou comprido, com revés ou com a direita com

corte inferior, superior ou lateral, variando as trajetdrias consoante as situacdes.

- Seleciona e realiza, oportuna e corretamente, com intencionalidade, os batimentos de

defesa e de ataque, conforme a trajetdria da bola e a posi¢do do adversério:

- Batimento da bola, com o revés ou com a direita executando o deslocamento
lateral, colocando o peso do corpo respetivamente no pé esquerdo (revés) ou no direito, batendo

a bola na fase descendente, de lado, frente ou junto ao corpo.

- Defesa alta (em baldo), em caso de necessidade, batendo a bola de tras e de
baixo para cima e para a frente, colocando a bola no campo (mesa) adversario e retomando de

imediato uma posicéo que Ihe permita defender o ataque.

— Smash (bola puxada), contra defesa alta, bolas de resposta, topspin ou corte
por baixo, batendo a bola na fase ascendente, descendente ou no ponto mais alto consoante a
altura da bola, imprimindo forca a bola pela velocidade do movimento de batida, retomando

rapidamente a posi¢do bésica.

=>» Obijetivos Programaticos — Desportos de Combate
1. Aceitar e realizar o togue no colega sem nenhuma inibi¢cdo nem constrangimento, nas zonas

especificas indicadas pelo professor.

2. Desenvolver a forca, coordenacao e equilibrio através das varias situacdes apresentadas em

formato de jogo ludico.

3. Conseguir manipular a forca do adversario de diversas formas.

162



4. Conseguir utilizar movimentos redondos para esquivar dos “ataques” do adversario.

5. Abordar algumas técnicas base, quer da modalidade de Karaté, essencialmente na vertente

de Kata, através de técnicas do Kihon, assim como do Judo (Quedas e projecoes).

6. Executar a saudagao “Ritso-Rei” antes de cada exercicio.

163



Cronograma de Estruturacdo dos Conteudos

= — =
Dia Hora Local 2 Materl’a el [Ensine Objetivos
aula | Conteudos
. . 10h00 . I .. - Verificar se ha dominio dos critérios basicos dos DC, com
Quinta-feira — Ginasio - Avaliacéo Inicial de DC base no Modelo Taxonémico de Desportos de Combate
19-09-2019 11h30 Central (Performance: filmagens). p )
. . 10h00 1 - Avaliacao Inicial de Ténis de Mesa - Verificar se ha dominio dos elementos e técnicas basicas de
Quinta-feira I 4 p o
— Pavilhao (Realizada na aula através dos Ténis de Mesa.
26-09-2019 . L
11h30 instrumentos de avaliacdo).
Ténis de Mesa - Ensinar as habilidades basicas - conhecer a
bola e a raqueta; introduzir a pega classica da raqueta:
utilizando a face direita ou o revés consoante a diregao da
bola; controle da bola; posicao base: Posiciona-se
corretamente, a frente do meio da mesa e em condigdes de se
Ténis de Mesa - Habilidades basicas: deslocar rapidamente, a distadncia adequada da mesa
s - Pega cléassica (aproximadamente de um braco), regressa a posicéao inicial
egunda- 11h45 P . . B
feira o Pavilhio 1/3 > o —_Posq_;a_o Base ) apos cada batlr_ner:nt(_), emlc_ondlgoes de_execu_ta_r um novo
- Principios basicos do servicgo batimento; principios basicos do servico: Inicia o jogo,
30-09-2019 | 13h15 ~ P ! ? ? .
- Regras e nocgdes taticas da modalidade deixando cair a bola na mesa para a bater de seguida em
DC - Toque e leitura do adversario condi¢cdes de o companheiro a poder devolver.; jogo formal
1x1 até 11 pontos.
DC - Ler o adversario; montar estratégias; conhecimento do
“eu’’; - Explorar os diferentes sistemas de pontuacgdo: pontos,
tempo e morte subita.
- Promover o toque e leitura do adversario
Ténis de Mesa - controle da bola; posicdo base; dire¢cdo da
bola; principios basicos do servigo: introduzir o servigo curto
Ténis de Mesa - Habilidades basicas: e o0 servicgo (_:omprldo - c_olocapd_o a bola para além da rede
- Posicio Base IIogo a seguir a esta, ou juntp a linha dg fundol, quer pa}rall o
- Principios béasicos do servico: servigo ado esquerdo, quer par?irc])hczi;li;tec;,a:’la diagonal ou paralela a
curto e comprido Introduzir o batimento de direita e.de esquerda: s6 com a
- Batimento de direita e de esquerda = P . p a i
Segunda- 11h45 - Regras e nocdes taticas da modalidade mao direita, s6 com o revés ou alternadamente com uma e
feira — Pavilhdo 1/3 3 9 ¢ outra, combinados com diferentes trajetérias da bola:
07-10-2019 13his DC — Saudagdo DC DC — Utili gfl;fllsealaéigIqupfililtsez?life"g?acr)::e?::leeltjz-ida combate
- Nomenclatura utilizada para o inicio e iz udac o e e
. - Respeitar as palavras de inicio e de fim “Hagimé” e “Maté
o fim do combate ~ . P
- Toque e leitura do adversario - Dese_nvolver a coordena(;ao'motora, Ie!tL_Jra do adversario e
manipulagdo da forga através de exercicios de preenséo e
percussao
- Explorar os diferentes sistemas de pontuacgao: pontos,
tempo e morte subita
Ténis de Mesa - Habilidades basicas: Ténis de Mesa - controle da bola; direcado da bola; posicao
- Posicao Base com deslocamentos base com deslocamentos: Posiciona-se corretamente, a frente
laterais e a frente do meio da mesa e em condi¢fes de se deslocar rapidamente,
Segunda- 11h45 L P T . N e A -
feira - Pavilhio 1/3 4 - Principios basicos do servico: servico a distancia adequada_ dfl mesa (aprqmmadame_nte de um
14-10-2019 | 13h15 curto e comprido bracgo), regressa a posicao inicial apds cada batimento, em

- Batimento de direita e de esquerda
- Regras e nocgdes taticas da modalidade

condi¢cdes de executar um novo batimento.
Batimento de direita e de esquerda
DC — Utilizar a saudacgéo “Ritso- Rei’” antes de cada combate
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Ténis de Mesa - Habilidades basicas:
- Posicéo Base com deslocamentos
laterais e a frente
- Principios basicos do servigo: servico
curto e comprido

Ténis de Mesa - controle da bola; diregcdo da bola; posicao
base com deslocamentos: Posiciona-se corretamente, a frente
do meio da mesa e em condi¢des de se deslocar rapidamente,

a distancia adequada da mesa (aproximadamente de um
brago), regressa a posicao inicial ap6s cada batimento, em

Segunda- 11h45 - Batimento de direita e de esquerda condi¢Oes de executar um novo batimento.
feira — Pavilhédo 1/3 - Regras e nog¢Oes taticas da modalidade Batimento de direita e de esquerda
14-10-2019 13h15 DC — Utilizar a saudagiao “Ritso- Rei” antes de cada combate
DC — Saudacédo DC - Respeitar as palavras de inicio e de fim “Hagimé” e “Maté&”
- Nomenclatura utilizada para o inicio e | - Desenvolver a coordenagdo motora, leitura do adversario e
o fim do combate manipulacdo da forga através de exercicios de preensao,
- Toque e leitura do adversario percussao e solo
Ténis de Mesa - Habilidades basicas: Ténis de Mesa - posicao base com deslocamentos; batimento
- Posicéo Base com deslocamentos de direita e de esquerda; defesa alta (baldo): batendo a bola
laterais e a frente de tras e de baixo para cima e para a frente, colocando a bola
- Principios basicos do servigo: servico no campo (mesa) adversario e retomando de imediato uma
curto e comprido posicdo que Ihe permita defender o ataque.
- Batimento de direita e de esquerda DC — Utilizar a saudac¢iao ““Ritso- Rei” antes de cada combate
- Introducao da Defesa Alta (Baldo) - Introduzir as quedas, esquiva e projecdo (Judo): Executa no
Segunda- 11h45 - Regras e noc¢des taticas da modalidade “Tatami”, em situagio _de exe,rcigio sem/com oposi¢ao, as
feira _ Pavilhdo 1/3 y , Seguintes técnicas de .
21-10-2019 13h15 DC — Sa_u_daq,ao DC o queda (“Ukeml”): quedas para tras (““Ushiro Ukemi”),
- Nomenclatura utilizada para o inicio e quedas laterais (““Yoko Ukemi”’) e quedas para a frente
o fim do combate (“Zempo Ukemi”) (Judo)
- Toque e leitura do adverséario Introduzir os socos e defesas (karaté) para a Kata (oie tsuki
- Introducédo das quedas e projecdes jodan e chudan, gedan barai, ageuke, mae geri), bem como
(Judo) as posicoes base (Zenkutsu Dachi, Kiba Dachi e Kokutsu
- Introduzir os socos e defesas - Kihon Dachi)
(karaté)
Ténis de Mesa - Habilidades basicas: Ténis de Mesa — introduzir o smash: contra defesa alta, bolas
- Defesa Alta (Balédo) e Introducgéo do de resposta, topspin ou corte por baixo, batendo a bola na
Smash fase ascendente, descendente ou no ponto mais alto
- Regras e nocodes taticas da modalidade consoante a altura da bola, imprimindo forga a bola pela
Segunda- 11h45 velocidade do movimento de batida, retomando rapidamente
feira — Pavilhéo 1/3 DC — Saudacao DC a posigdo basica.
28-10-2019 | 13h15 - Toque e leitura do adversario DC — Utilizar a saudagdo “Ritso- Rei” antes de cada combate
- Quedas e projec¢des (Judo) - Desenvolver a coordenagdo motora, leitura do adversario e
- Socos e defesas (Karaté) - Kihon manipulacdo da forca
(Zenkutsu Dachi, oie tsuki jodan e - Aperfeicoamento das quedas e proje¢des (Judo)
chudan, ageuke, sotouke) - Aperfeicoamento do Kihon (Karaté)
Ténis de Mesa - Habilidades bésicas: Ténis de Mesa — Continuar o aperfeicoamento do servico
- Servico; batimento de direita e de com corte superior ou inferior; introduzir o Top Spin: para
esquerda; posicao base; pegas; retomar a possibilidade de executar todas as outras formas
Segunda- 11h45 d . - . : RSP .
feira B Pavilhio 1/3 eslocamentos e leitura do adversario de batlmepto, adequando o efeito e a dl_stan(_:la da linha de
04-11-2019 13h15 fundo a curva de voo da bola (corte inferior ou corte

DC — Saudacao DC
- Toque e leitura do adverséario
- Quedas e projecdes (Judo)

superior); Dinamicas do jogo de pares: No jogo a pares,
coordena a sua agcdo com a do companheiro; ap6s batimento,
sai rapidamente pelo lado e para tras, possibilitando a acdo
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Segunda-
feira
04-11-2019

11h45

13h15

Pavilhdo 1/3

Ténis de Mesa - Habilidades basicas:
- Servigo; batimento de direita e de
esquerda; posicdo base; pegas;
deslocamentos e leitura do adversario

DC — Saudagéo DC
- Toque e leitura do adversario
- Quedas e projecdes (Judo)

- Socos e defesas (Karaté) - Kihon
(Zenkutsu Dachi, oie tsuki jodan e
chudan, ageuke, sotouke)

- Avaliag&o Final

Ténis de Mesa — Continuar o aperfeicoamento do servico
com corte superior ou inferior; introduzir o Top Spin: para
retomar a possibilidade de executar todas as outras formas
de batimento, adequando o efeito e a distancia da linha de
fundo a curva de voo da bola (corte inferior ou corte
superior); Dindmicas do jogo de pares: No jogo a pares,
coordena a sua a¢do com a do companheiro; ap6s batimento,
sai rapidamente pelo lado e para tras, possibilitando a acdo
do companheiro e ficando em condi¢6es de retomar de
imediato a posic¢ao-base para novo batimento.
DC - Utilizar a saudag¢io “Ritso- Rei” antes de cada combate
- Respeitar as palavras de inicio e de fim “Hagimé” e “Maté”
- Desenvolver a coordenacdo motora, leitura do adverséario e
manipulacgdo da forca
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Justificacdo do cronograma de estruturacdo dos contetdos para a UD de Ténis de Mesa

e DC

Nesta UD que sera aplicada no 1° Periodo, serdo abordadas duas matérias de forma
politematica, que como ja foi referido anteriormente, serdo o Ténis de Mesa e 0s Desportos de
Combate. Esta UD servira como suporte para lecionar um total de 7 aulas em blocos de 90
minutos, ao qual as duas matérias serdo lecionadas sempre em simultaneo, com duas a trés
estacOes (aproximadamente 30 minutos para cada estacao), divididas por ténis de mesa e DC,
sendo esta uma boa maneira de se rentabilizar os recursos espaciais e materiais existentes na

escola.

As duas matérias sdo de grupos taxondmicos distintos, onde o ténis de mesa corresponde
aos Desportos de Confrontacdo Direta e os DC que pertencem ao grupo taxonomico dos
Desportos de Combate. Apesar de existir essa distin¢ao e de aparentemente ndo existir qualquer
relacdo entre ambas as modalidades, a verdade é que existem carateristicas comuns,
principalmente nos comportamentos solicitados. O ténis de mesa, como desporto de
confrontacdo direta, possui a interposi¢cdo de um objeto, 0 que ja ndo acontece nos DC, onde
existe contato direto entre 0os oponentes. A verdade é que ambas solicitam a leitura constante
do adversario e o conhecimento do “eu”, pois s6 dessa forma se conseguira montar as melhores
estratégias para superar o adversario. Por outro lado, tendo em conta a Al, os alunos
apresentaram dificuldades em ambas as modalidades, principalmente nos DC, e, dessa forma,
esta UD serd uma mais valia, pois estaremos a trabalhar nas duas modalidades comportamentos

gue sdo comuns a ambas.

A UD foi assim montada tendo por base a Al realizada aos alunos, os espacos e materiais
disponiveis na escola e os objetivos programéticos que estdo presentes no PNEF. Na primeira
aula foi realizada a avaliacdo inicial, onde se constatou em que nivel de proficiéncia se situam
os alunos. A partir da 2* aula até & peniltima, serdo introduzidos os conteudos das matérias,
tendo por base, como ja referido anteriormente, os objetivos do PNEF e também os
comportamentos solicitados pelos grupos taxonémicos de Confrontacdo Direta e de DC. Em
todas as aulas os alunos estardo sempre a serem avaliados (avaliagdo continua), de modo a aferir
se estdo a progredir tendo em conta os objetivos propostos. Na ultima aula, sera realizada de
forma formal a avaliagdo sumativa, onde se ird avaliar todos os contetidos abordados ao longo

das aulas, no caso do Ténis de Mesa, através de jogo formal individual, e nos DC, através de
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jogos ludicos, bem como de uma avaliacdo mais formal dos contetidos abordados

sobre o Judo e o Karaté.

Estratégias didatico-pedagogicas para a UD de Ténis de Mesa e DC

As estratégias didatico-pedagdgicas tém como objetivo potenciar o processo de
ensino-aprendizagem, de forma a se conseguir alcancar os objetivos inicialmente
propostos. Assim, serdo utilizadas determinadas estratégias que serdo equacionadas

segundo as fungdes de ensino.
No que toca a organizacao da aula, serdo utilizadas as seguintes estratégias:

- A turma serd dividida em 2 grupos, um grupo para a estacdo de ténis de mesa e
0 outro para os DC (trocando depois de estacdo), sendo que numa fase inicial serdo
divididos por ordem alfabética e, numa fase mais avancada, segundo os grupos do Modelo

de Competéncias.

- Para se rentabilizar o espaco e os materiais, serdo sempre criados entre 2 a 3
estacdes, de modo a promover um maior tempo de empenhamento motor e evitar periodos

de espera.

- Ao longo das aulas, os alunos terdo cada vez mais um papel ativo no que toca a
ir buscar e fazer a montagem do material, quer no ténis de mesa quer nos DC, indo buscar
0 material necessario para a aula e montando-o, recebendo nas primeiras aulas alguns
feedbacks importantes sobre esses aspetos, principalmente nos cuidados a ter com as

mesas de ténis de mesa.

- Seré privilegiado o trabalho a pares e em grupo, de modo a promover a
cooperacdo, montagem de estratégias, desenvolvendo as competéncias sociais e pessoais.

- Colocar os alunos a realizarem as tarefas por nivel de proficiéncia no ténis de
mesa, pois, apesar de a maior parte da turma se encontrar no nivel introdutério, existem
alguns alunos com um nivel mais elevado, apresentando uma maior dindmica e uma
ligeira diferenca no que se refere ao dominio entre o corpo, bola, raqueta e espaco. No
caso dos DC, essa estratégia ja ndo serd utilizada, na medida em que toda a turma

apresenta um nivel de proficiéncia muito similar.
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Para se promover um desenvolvimento do dominio cognitivo dos alunos, serdo

utilizadas algumas estratégicas, que serao as seguintes:

- Trabalho laboratorial e n&o-presencial, de modo a incutir nos alunos a

capacidade de autonomia e de reflexdo sobre as atividades realizadas nas aulas.

- Entregar aos alunos um documento orientador com as regras e regulamentos do
ténis de mesa, de forma a auxiliar os alunos na consolidacdo dos seus conhecimentos

sobre a modalidade.

- Trabalho teérico-pratico de Ténis de Mesa — Os alunos devem realizar filmagens
dos seus gestos técnicos durante uma aula e, posteriormente, como trabalho néo
presencial, comparar a sua execucdo com 2 colegas de turma e 1 atleta federado na
modalidade, apontando as principais diferencas. O objetivo deste trabalho passa
essencialmente por desenvolver a analise dos gestos técnicos, conhecer de forma mais
sustentada as componentes criticas dos movimentos e desenvolver a capacidade critica e

reflexiva.

- Transmisséo de informacdes ao longo das aulas, relacionado com as regras e

regulamento de ambas as modalidades.

Na abordagem dos contelidos da aula, sera necessario recorrer a diferentes tipos
de situacBes, umas mais analiticas e outras mais formais. As situacGes mais analiticas
servirdo para desenvolver os gestos técnicos em si, e as situagdes mais formais, de jogo,
ajudardo na tomada de decisdo, leitura do adversario, trajetéria da bola e também para
potenciar a relacdo corpo/bola/raqueta, no caso do ténis de mesa.

Critérios de avaliacdo — 1° Periodo

Dominio das Atividades Fisicas (70%):

40% Competéncias Motoras + 5% conhecimentos + 25% competéncias de participacao
(especificas 25%: empenho 10% + cooperacdo 10% e gerais 5%: assiduidade 2% +
pontualidade 1% + comportamento 2%)

JDC (Basquetebol e Futebol) — (22,5%): Avaliacédo préatica: Basquetebol 10% + Futebol
10%
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Conhecimentos: Teste de Avaliacdo 2,5%.
Ténis de Mesa e DC - (22,5%): Avaliacdo pratica: 20% (10% Ténis de Mesa + 10% DC)
Conhecimentos: 2,5% Trabalho de reflex&o critica sobre o Ténis de Mesa.

Dominio da Aptiddo Fisica (20%) — Avaliacdo do nivel de desenvolvimento da aptidao

fisica para a saude: Projeto +90.

Conhecimentos (10%) — Trabalho a pares: Trabalho de pesquisa sobre o Preparador Fisico

e o Arbitro.

Apéndice 4 - Unidade Didatica de JDC (Futebol e Basquetebol)

Caraterizacio dos Recursos

Para a realizacdo de uma UD, é essencial que exista de forma atempada uma
recolha de todos os recursos que teremos disponiveis, sendo eles os recursos espaciais,
humanos, materiais e temporais, pois estes serdo fundamentais para a orgamizacio e
gestdo dos conteidos e objetivos que serdo definidos para a UD. Assim, apds o

levantamento dos recursos disponibilizados, estes foram organizados na seguinte tabela:

Recursos — JDC (Futebol e Basqu etebol)

Recursos Espaciais Campo 2 (Sintético) e Pavilhao (1/3):
Recursos Human os 1 professor — 23 alunos;
Recursos Materiais 54 bolas de basquetebol, bolas de futebol,

cestos de basquetebol, balizas, coletes,
fitas, arcos, cones:

Recursos Temporais 13 aulas de 90 minutos:
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Avaliacdo Inicial das matérias abordadas

Avaliacdo Inicial — JDC — Basquetebol e Futebol

No que toca a avaliagdo inicial dos JDC, a turma encontra-se num nivel heterogeneo,
tanto no Basquetebol como no Futebol. Na matéria de Basquetebol, 10 alunos situam-se no
nivel de jogo intencional e estruturado, e apenas 3 alunos no nivel de jogo espontaneo. Ja no
Futebol, o nivel de proficiéncia € mais reduzido, com 4 alunos no nivel de jogo espontaneo, 14
alunos no nivel de jogo intencional e os restantes 5 no nivel de jogo estruturado. E de realcar

que nenhum dos alunos se situa no nivel de jogo mais elevado, que é o nivel de jogo elaborado.

De um modo geral, grande parte da turma situa-se entre o nivel introdutério e elementar,
demonstrando muitas dificuldades no que toca a capacidade de tomada de decisao, bem como

na realizagdo de ac0es tatico técnicas individuais e coletivas.

Justificacdo do instrumento de avaliacdo inicial nos JDC — Basquetebol e Futebol

O instrumento utilizado para realizar a avaliacdo da turma 11°13 nos JDC foi o Game
Performance Assessment Instrument (GPAI). O GPAI foi desenvolvido como um instrumento
compreensivo de avaliagdo, que pode ser utilizado por uma grande variedade de modalidades.
Este instrumento foi originalmente testado nos jogos de invasdo e ndo invasdo, sendo um
excelente meio de observacédo e de codificacdo de comportamentos de jogo, transversal as
matérias de ensino (Oslin, Mitchell, & Griffin, 2013).

Este instrumento ndo situa a sua atengdo nas tecnicas descontextualizadas e sim na
dindmica de jogo, com énfase na componente estratégica, que € uma vertente normalmente
negligenciada. Desse modo, sendo o GPAI um sistema de observacdo multidimensional, é
concebido para medir a compreensdo tatica dos jogadores, bem como medir a capacidade de o

praticante selecionar e aplicar as habilidades técnicas mais corretas a determinadas situacdes.
O GPAI mede duas componentes muito importantes:
=>» Anadlise da capacidade de jogo;

= indice de participacio de cada aluno;
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Tendo em conta estas duas componentes podemos aferir que o GPAI avalia a
componente qualitativa da performance e também a quantitativa, que estdo expressas na

participagao no jogo.

O GPAI inclui a avaliacdo de comportamentos que demonstram a habilidade de resolver
problemas taticos, ou seja, tomando decisdes, movendo-se em jogo de forma apropriada e
executando skills. Assim, este instrumento de avaliagdo da atencdo aos alunos em todos 0s
aspetos da performance em jogo, pois inclui todas as decisdes que sdo tomadas em jogo e a
forma como participam e ndo apenas a execucao dos skills motores (Oslin, Mitchell, & Griffin,
2013). Por todas estas razdes, 0 GPAI demonstrou ser o instrumento de avaliacdo mais fiavel

para ser utilizado durante as minhas avaliagdes iniciais dos JDC.

Obijetivos Programéticos das matérias abordadas

Objetivos Gerais:

- Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as a¢bes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, aceitando as indicacBes que lhe dirigem, bem como as
opcoes e falhas dos seus colegas, e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

- Aceita as decisoes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando a¢des que ponham em risco

a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

- Adequa a sua atuacdo, quer como jogador quer como arbitro, ao objetivo do jogo, a

funcdo e ao modo de execucdo das acdes técnico-taticas e as regras do jogo.

Objetivos Especificos:
Basquetebol
Em situacdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5;

a. Recebe a bola com as duas maos e assume uma posicao facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentacao dos jogadores e, de acordo com a

sua posicéo:
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b. Lanca na passada ou parado de curta distancia, se tem situacdo de langamento (cesto

ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

c. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo e/ou para
ultrapassar o seu adversério direto, aproximando a bola do cesto, para lancamento ou passe a

um jogador (preferencialmente em posi¢do mais ofensiva).

d. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posicao mais

ofensiva.

e. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da linha da

bola), mantendo uma ocupacéo equilibrada do espaco.

f. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva
marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e o cesto (defesa individual).

g. Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a posse da bola
(Santos F. , 2018).

Futebol

Em situacédo de jogo reduzido (3x3 ou 4x4) ou em superioridade numeérica, como guarda

redes:

a. Recebe a bola controlando-a e enquadra-se ofensivamente, optando conforme a leitura

da situacéo;
b. Remata, se tem a baliza ao seu alcance;
c. Passa a um companheiro desmarcado.

d. Conduz a bola na diregéo da baliza, para rematar (se, entretanto, conseguiu posicao)

Ou passar.

e. Desmarca-se ap0Os 0 passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe,
ofensivas ou de apoio, procurando o espaco livre. Aclara o espacgo de penetracdo do jogador

com bola.
f. Na defesa, marca o adversario escolhido.

g. Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo., ao recuperar a bola,
passa a um jogador desmarcado.
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2. Realiza com correcdo global, no jogo e em exercicios critério, as acdes: a)
rececdo de bola, b) remate, c) conducéo de bola, d) passe, e) desmarcacéo e f) marcacéo,

e em situacdo de exercicio g) cabeceamento (Santos, 2018).
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Cronograma de estruturacio dos contetidos dos JDC — Basquetebol e Futebol

Conteidos

Objetivos

Tarefas do MED

Pré-Epoca: Apresentacio do MED aos alunos - Avaliar o nivel de - Avaliacdo Inicial:
. 10h00 | Campo 2 A . .- -
le?2 Avaliagdo Avaliacio Inicial: acOes tecnico taticas proficiéncia dos alunos no Semana
Inicial - o individuais e coletivas futebol e no basquetebol. Multidesportiva
10-10.2019 11h30 | Sintético (GPAI)
Relacao com bola: - Continuar o desenvolvimento | - Criagdo das
- Controlo e dominio da bola; do dominio do objeto de jogo | equipas/grupos;
- Passe e recegdo. (coordenagdo oculo-manual e | - Definir os
Principios ofensivos: pedal); elementos e as
- Progresséo; - Potenciar o passe e rececéo equipas
- Cobertura ofensiva. no futebol e Basquetebol - Iniciar a
» 10h00 | Campo 2 Regras do jogo/Organizacio da competicio. ([?asse de peito e passe elaboracdo de
Pré-Epoca picado); contratos:
ed 17-10-2019 | .. - Desenvolv a Inici
-10-2 11030 | Sintético -Desenvolver a cooperacio e a | - Iniciar a

ocupacdo racional do espaco.
- Conhecer as regras gerais do
Futebol e do Basquetebol;

elaboracdo de
manuais e dossier
para alunos e
docentes.

- Assinar os
contratos;
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Relacdo com bola:

- Continuar o desenvolvimento

- Verificar se os

- Controlo e dominio da bola; do dominio do objeto de jogo | grupos estio
- Passe e rececio; (coordenacio oculo-manual e | equilibrados no
Principios ofensivos: pedal); nivel de
- Progresséo; -Potenciar o passe e recegio proficiéncia;
- Cobertura ofensiva. no futebol e Basquetebol - Consolidar as
- Enquadramento (posic¢do tripla ameaca); (passe de petto e passe equipas para a
Principios Defensivos: picado); época;
Préi 10h00 | Campo 2 | -Recuperacio. - Desenvolver a cooperagio e | - Realizar a ficha
ré-Epoca ~ . .
Seb 94-10-7019 - o - Cobertura. a ocupagao racmnal do espago | de observagdo do
11h30 | Sintético | Transicdes (Ofensivo e defensivo). Empenhamento
Regras do jogo/Organizacio da competicdo. | - Iniciar o enquadramento para | motor.
o cesto através da posi¢io - Entrega dos
tripla-ameaca. dossiers aos alunos;
- Iniciar as transi¢des defesa- | - Designar os
ataque e ataque defesa. nomes e lemas das
- Recapitular as regras gerais e | equipas;
especificas do Futebol e do
Basquetebol.
Relacdo com bola: - Continuar o desenvolvimento
- Controlo e dominio da bola; do dominio do objeto de jogo | - Observagio do
- Remate/Langamento da passada. (coordenacio oculo-manual e | empenhamento
Principios ofensivos: pedal); motor;
- Progresséo; - Iniciar o desenvolvimento do
- Cobertura ofensiva. Remate no futebol e o
Pref 10h00 | Campo 2 | - Enquadramento (posigdo tripla ameaca); langamento (passada e parado)
ré-Epoca e . .
7e8 31.10.2019 - el Principios Defensivos: no Basquetebol;
11h30 | Sintético | - Recuperagio - Desenvolver a cooperagio e
- Contengéo. a ocupagio racional do espago
Transicoes (Ofensivo e defensivo).

Regras do jogo/Organizacio da competicio.

- Continuar a desenvolver o
enquadramento para o cesto
atraves da posigdo tripla-
ameaca.
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- Continuar as transi¢des
defesa-ataque e ataque defesa.

Relaciao com bola:

- Controlo e dominio da bola;
- Passe e rececéo.

Principios ofensivos:

- Progressido;

- Continuar o desenvolvimento
do dominio do objeto de jogo
(coordenacdo oculo-manual e
pedal);

- Potenciar o passe e recegdo

- Apresentacdo das
fungdes de arbitro;

Epoca 10h00 | Campo 2 | - Cobertura ofensiva. no futebol e Basquetebol
9e¢10 1° Treino - - - Enquadramento (posicdo tripla ameaca); (passe de peito e passe
07-11-2019 | 11h30 | Sintético | Principios Defensivos: picado);
- Contengio; - Desenvolver a cooperacio e
- Cobertura defensiva; a ocupacgfo racional do espaco
(Ofensivo), através de
situagdes de contengdo e
cobertura defensiva.
Competicao Formal Jogo formal de Basquetebol - As equipas ja
Regras da modalidade (5x5) e Futebol (5x5); devem ter os
- Consciencializacfio das agbes | emblemas,
Epoca 11h45 Pavilhi L T T .
2 avilha técnico taticas individuais e equipamentos,
el2 1* Jornada N o(1/3) coletivas: mascotes e lemas
11-11-2019 | 13h15 ’ .
definidos:;
- Pontuar os
equipamentos,

177



Desenvolver o

conhecimento das regras e
da modalidade.

emblemas,
mascotes e lemas
das equipas (forma
de potenciar um
maior
envolvimento dos
alunos);

1314

Epoca
2° Treino
14-11-2019

10h00

11h30

Campo 2

Sintético

Relacio com bola:
- Controlo e dominio da bola;

- Remate e Langamento (Parado e na Passada).

Principios ofensivos:

- Penetragio;

- Cobertura ofensiva.

- Enquadramento (posicéo tripla ameaca);

- Continuar o
desenvolvimento do dominio
do objeto de jogo
(coordenagio oculo-manual e
pedal):

- Potenciar o remate no
futebol, e o lancamento no
basquetebol;

- Desenvolver a cooperagio e
a ocupagio racional do espago
(Ofensivo), através de
situagdes que promovam a
progressdo e a cobertura
ofensiva.

15e16

Epoca
2* Jornada
18-11-2019

11h45

13h15

Pavilhi
0(1/3)

Competicao Formal
Regras da modalidade

- Jogo formal de Basquetebol
(5x5) e Futebol (5x5);

- Consciencializagdo das agdes
técnico taticas individuais e
coletivas;

- Desenvolver o

conhecimento das regras e
da modalidade.

- Pontuar os
equipamentos,
emblemas,
mascotes ¢ lemas
das equipas (forma
de potenciar um
maior
envolvimento dos
alunos);
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Competicao Formal
Regras da modalidade

- Jogo formal de Basquetebol
(5x5) e Futebol (5x5);
- Consciencializagéo das agdes

- Pontuar os
equipamentos,
emblemas,

Epoca 11h45 o técnico taticas mdividuais e mascotes e lemas
a Pavilhiio . .
1718 3* Jornada - (1/3) coletivas; das equipas (forma
25-11-2019 | 13hl15 ' - Desenvolver o conhecimento | de potenciar um
das regras e da modalidade. maior
envolvimento dos
alunos);
Relacdo com bola: - Continuar o desenvolvimento | - Observagdo do
- Controlo e dominio da bola; do dominio do objeto de jogo | empenhamento
- Remate/Lancamento (coordenagiio oculo-manual e | motor;
da passada. pedal):
- Finta - Potenciar o passe e recegio
- Passe e rececdo. no futebol e Basquetebol;
Principios ofensivos: - Continuar o desenvolvimento
- Progressio; do Remate no futebol e o
- Cobertura ofensiva. langamento (passada e parado)
Epoca 10h00 | Campo 2 | - Enquadramento (posicdo tripla ameaca); no Basquetebol;
19 e 20 4° Treino - - Principios Defensivos: - Desenvolver a finta no

28-11-2018 | 11h30 | Sintético | - Recuperacéo futebol e no basquetebol.
- Contencgio. - Desenvolver a cooperacio e
Transicoes a ocupacio racional do espaco

(Ofensivo e defensivo).

- Continuar a desenvolver o
enquadramento para o cesto
através da posicéo tripla-
ameaca.

- Continuar as transicdes
defesa-ataque e ataque defesa.
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Relacao com bola:

- Controlo e dominio da bola;
- Remate/Lancamento

da passada.

- Finta

- Passe e rececdo.

Principios ofensivos:

- Progressio;

- Cobertura ofensiva.

- Continuar o desenvolvimento
do dominio do objeto de jogo
(coordenacio oculo-manual e
pedal);

- Potenciar o passe e recegéio
no futebol e Basquetebol:

- Continuar o desenvolvimento
do Remate no futebol e o
langamento (passada e parado)

Epoca 11h45 | Campo 2 | - Enquadramento (posicéo tripla ameaca); no Basquetebol:
21 5° Treino - - Principios Defensivos: - Desenvolver a finta no
02-12-2019 | 13hl5 | Sintético | - Recuperacio futebol e no basquetebol.
- Contencéo. - Desenvolver a cooperacio e
Transicoes a ocupagio racional do espaco
(Ofensivo e defensivo).
- Continuar a desenvolver o
enquadramento para o cesto
através da posigéo tripla-
ameaga.
- Continuar as transicdes
defesa-ataque ¢ ataque defesa.
Relacao com bola: - Continuar o desenvolvimento | - Preparacio do
- Controlo e dominio da bola; do dominio do objeto de jogo | Evento culminante;
- Remate/Lancamento (coordenacio oculo-manual e
da passada. pedal);
- Finta - Potenciar o passe e rececéo
] 5°/6°Treino 11h45 Pavilhio | - P'assa’: c 1'&:::950: no futﬁtbol e Basquetcbc_-ll:
22e23 09-12-2019 - (1/3) Principios ofensivos: - Continuar o desenvolvimento
13h15 i - Progresséo: do Remate no futebol e o

- Cobertura ofensiva.

- Enquadramento (posicdo tripla ameaca);

Principios Defensivos:
- Recuperacio
- Contencdo.

langamento (passada e parado)
no Basquetebol;

- Desenvolver a finta no
futebol e no basquetebol.
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Transicoes
Regras do jogo/Organizacéio da
competicao.

- Desenvolver a cooperagdo e
a ocupacdo racional do espago
(Ofensivo e defensivo).

- Continuar a desenvolver o
enquadramento para o cesto
através da posicéo tripla-
ameaga.

- Continuar as transicoes
defesa-ataque e ataque defesa.

24 e25

Evento
Culminant
e
12-12-2019

10h00

11h30

Pavilhio
(1/3)

Competicao Formal
Regras da modalidade

Jogo formal de Basquetebol
(5x35) e Futebol (5%5+GR);
Consciencializagdo das agdes
técnico taticas mdividuais e
coletivas;

Desenvolver o conhecimento
das regras e da modalidade.

- Classificacdo final
e atribuigdo do
quadro
classificativo;
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Justificacdo do cronograma de estruturacdo dos conteldos para a UD de JDC —

Basquetebol e Futebol

Esta UD tera uma duracéo de 26 aulas de 45 minutos, ou seja, 13 blocos de 90 minutos,
e serd sempre abordada de forma politematica, com os conteidos de basquetebol e futebol a
serem abordados de forma transversal, pois sdo duas matérias que possibilita o transfere de

alguns comportamentos de jogo.

Para a realizacdo desta UD serd utilizado um Modelo de Ensino Especifico, denominado
de Modelo de Competéncias. Este modelo foi criado por Musch et al. (2002) cit. por Bravo
(2010), e é definido como um modelo hibrido, influenciado pelos principios do modelo de
educacdo desportiva (MED) e pelo Teaching Games for Understanding (TGfU). Este modelo
hibrido tem como objetivos que os alunos aprendam a participar com sucesso nas formas
modificadas de jogo, bem como na capacidade dos alunos em desempenharem papéis de
organizacao da prética desportiva (Rubio, 2018).

No que toca as carateristicas absorvidas do TGfU, a primeira foi que o ensino deve partir
de formas modificadas de jogo, em conformidade com a capacidade de jogo dos alunos; o
confronto com problemas reais de jogo em ambientes de jogo e, por fim, a introdugdo das
habilidades do jogo ditada pela sua relevancia para a forma de jogo adotada e subordinada a
compreensdo do seu uso tatico no jogo e na tomada de decisdo. J& em relacdo ao (MED), as
principais carateristicas absorvidas foram as seguintes: vinculacdo cultural das formas basicas
de jogo institucionalizadas, preservando a autenticidade dos jogos e o conceito essencial do
jogo de referéncia; a valorizacdo de um contexto desportivo auténtico, o treino, a competicéo,
o fair play, o caréater festivo, a equidade e a incluséo. Por fim, a promocao e a valorizagdo de
competéncias no desempenho de papéis de apoio e coordenacdo no treino e na competicédo

(papel de arbitro, capitdo, treinador, etc.) (Rubio, 2018).

Tendo por base o que foi descrito anteriormente, a estruturacdo de contetidos foi
dividida em 3 fases distintas: a pré-época (4 aulas), a época (8 aulas) e o evento culminante (1
aula). No que toca a pré-época, esta tem como objetivos a abordagem dos conteudos especificos
das matérias, mas também serve para determinar outros aspetos muito importantes, como a
formacdo das equipas, a distribuicio de funcdes a desempenhar pelos alunos e o
aperfeicoamento dessas mesmas funcdes. Em relacdo a época, esta esta organizada de forma
sequencial, por duas aulas de treino e uma de competicdo formal, onde nos treinos a equipa se
pode preparar para a competi¢cdo, e a competicdo vai servir igualmente para se conseguir
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diagnosticar as principais dificuldades da equipa. Desta maneira, 0 aluno tem
sempre um papel ativo no seu processo de ensino-aprendizagem. No final, existira uma
aula destinada para o evento culminante, que marcara a competicéo final entre as equipas

e assim teremos uma classificagdo final e entrega dos prémios.

Estratégias didatico-pedagdgicas para a UD de JDC — Basquetebol e Futebol

Neste topico abordaremos as estratégias didatico-pedagogicas utilizadas para esta
UD. Tendo em conta a avaliag&o inicial, a turma e relativamente homogénea no que toca

ao seu nivel de proficiéncia e capacidades motoras.

Uma das principais estratégias esta relacionada com um dos principios do MED,
que ¢ a formacao de equipas e, desse modo, estas devem ser equilibradas para que exista
uma competicdo mais justa e deveras motivante para 0s nossos alunos. Assim, dado que
a turma € constituida por 23 alunos, foram criadas 3 equipas, duas delas compostas por 8
alunos e uma com 7 alunos. Para a formagdo destas equipas, tivemos em atengédo a
realizacdo de uma divisdo equilibrada, colocando os alunos mais proficientes divididos
pelas trés equipas. Os outros critérios utilizados foi tentar agrupar os elementos tendo em
conta as suas dificuldades e também tivemos em conta a afinidade que os alunos tém uns

com 0s outros.

Durante a pré-época, foi enviado aos alunos o dossier de equipa, que continha
varios exercicios para serem realizados em aula, o regulamento da prova, os objetivos,
fichas de observacdo de jogo, bem como os contratos a serem assinados pelos alunos,
dado que cada um assume uma funcdo especifica na sua equipa, especificamente de
treinador adjunto, capitdo, preparador fisico, fotografo, arbitro e analista. Todas estas
funcGes tém de ser assumidas ao longo da época, tendo o professor liberdade para mudar

as funcdes, caso os alunos ndo estejam a cumprir com as suas responsabilidades.
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Dado que ainda estava numa fase inicial de conhecimento da turma, decidi ficar
responsavel pela organizacdo dos dossiers das 3 equipas, algo que ja ndo aconteceu no 2°
periodo no MED na ginastica, sendo os alunos a ficarem responsaveis. Os exercicios que
constam no dossier de equipa servem para auxiliar os alunos na elaboragdo dos planos de aula,
trabalhando aspetos especificos de acordo com as necessidades de cada equipa. Assim, o grande
objetivo do MED passa por tornar o aluno o construtor ativo da sua prépria aprendizagem pois,
perante as dificuldades apresentadas pela sua equipa, pode consultar o banco de exercicios e
selecionar os que sdo mais adequados para trabalhar os problemas identificados. Além disso, é
um excelente auxiliar para o professor, pois ajuda a desenvolver alguns contetidos especificos

das matérias durante as aulas.

Entre a pre-época e a época foi também enviado aos alunos um documento com as regras
especificas de cada modalidade, de modo a auxiliar os alunos na compreensdo das mesmas € a
esclarecer potenciais duavidas. Além disso, foi também enviado um documento com as
sinaléticas especificas dos arbitros para ambas as modalidades, essencialmente para o inicio de
jogo, bola fora, faltas, entre outros, podendo este documento ser consultado sempre que 0s
alunos tiverem ddvidas ao longo das aulas, de modo a auxiliar os arbitros quando estdo a

desempenhar as suas fungdes.

No que toca a organizacdo das aulas, estas foram sempre politematicas, sendo o tempo
dividido por igual para ambas as modalidades. As aulas funcionaram por estacGes, em que cada
equipa passava por uma estacao diferente e, posteriormente, a partir da época, ficou cada equipa
em um terco do campo e trabalhavam de forma individual, colocando em prética os exercicios
preparados. Ter o campo dividido em 3 estacdes foi a melhor solucdo para potenciar o tempo
de empenhamento motor, dado que era 0 Unico espaco que tinhamos disponivel e, assim,

permitiu trabalhar de forma eficiente os contetidos de aula.

O MED, com todas estas carateristicas, vai envolvendo muito os alunos ao longo das
aulas, potenciando o desenvolvimento da autonomia, dindmica de grupo, responsabilidade,

cooperacao, organizacgéo e entreajuda.
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A (ltima estratégia utilizada, e de modo a manter os alunos motivados e focados
na tarefa foi, posteriormente a cada jornada, colocar a tabela classificativa, com os
resultados e pontuacéo de cada equipa, bem como os respetivos marcadores. No caso das
equipas que possam ndo estar a ter tanto sucesso em termos de resultados, cabe ao
professor saber motivar os alunos real¢cando outros aspetos mais importantes do que 0s
resultados, que neste caso séo a evolucao individual e coletiva, valorizando 0 empenho e

o0 trabalho em equipa.

No evento culminante, as equipas foram premiadas pelo seu esforgo, recebendo
certificados, quer para a sua classificacdo, como também para os melhores marcadores e
equipa fair-play. A classificacdo final devera ter em conta ndo s6 os resultados, mas
também todo o desempenho das fungBes e também o fair-play, valorizando o

desenvolvimento das competéncias pessoais e sociais.
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Reflexédo da UD de JDC (MC)

Nesta UD, como ja referido anteriormente, foi utilizado um modelo de ensino
especifico, neste caso 0 Modelo de Competéncias, que compreende a juncéo de dois modelos,
0 MED e o TGfU. Desse modo, e estando a Educacédo ainda muito focada apenas no modelo de
instrucdo direta, implementar este modelo foi um grande desafio para mim e para os préprios

alunos, apesar de estes ja estarem familiarizados do ano anterior.

O MC possui como principais objetivos que os alunos aprendam a participar com
sucesso nas formas modificadas de jogo, bem como na capacidade dos alunos em
desempenharem papéis de organizacdo da pratica desportiva (Rubio, 2018), ou seja, passa a
existir uma mudanca naquilo que é o papel fundamental do aluno, que deixa de ser mero
consumidor de informacéo transmitida pelo professor, para passar a ter um papel muito ativo
no planeamento e organizacdo das aulas. Além disso, as aulas tém de ser planeadas tendo por
base formas modificadas de jogo, ou seja, todos os exercicios tém de ter carateristicas do jogo,
de modo a proporcionar aos alunos a compreensao tatica e melhoria da tomada de deciséo.
Tendo em conta estas carateristicas, foi um grande desafio toda a preparacao das aulas, dado
gue estas estavam organizadas em pré-epoca, época e evento culminante, ou seja, cComo uma
época desportiva. Assim, exigiu da minha parte uma grande capacidade de organizacdo e
planeamento, pois, ao contrario do MID, em que o professor se preocupa essencialmente com
0s conteudos que tem de aplicar nas aulas, tive de determinar outros aspetos muito importantes,
como por exemplo, a formacéo das equipas, a distribui¢do das funcGes a desempenhar por cada
aluno e o desenvolvimento dessas fungdes, ajudar os alunos na preparagdo do seus treinos,
organizar e dinamizar as jornadas, bem como preparar um evento final, que foi o culminar de
varios meses de trabalho. Da mesma forma, os alunos também tiveram um papel essencial neste
processo, com diversas tarefas que permitiram o desenvolvimento das suas competéncias, como
por exemplo, a escolha das func6es de cada elemento da equipa, criagdo de um nome de equipa,
logotipo, lema, grito, equipamentos, entre outros, bem como ficaram responsaveis pela
realizacdo dos planos de aula para as suas respetivas equipas e também a realizacdo de reflexdes

no final de cada treino.
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Tendo em conta o nimero de alunos, foram definidas por mim 3 equipas, sendo uma de
7 elementos e duas de 8 elementos. Na escolha das fung¢des de cada elemento da equipa, dei
liberdade aos alunos de escolherem a funcdo que queriam ter, e, ao longo das aulas, fui
observando cada um, de modo a verificar se estavam a cumprir bem a sua funcao, pois, caso
contrério, tentaria fazer alteracdes para que as equipas ficassem equilibradas e com funcgdes
bem definidas, o que acabou por acontecer em uma das equipas, onde fiz uma troca entre a
funcdo de capitdo de equipa e de treinador adjunto. Apos isto, foram definidos nomes de
equipas, emblemas, lemas, gritos, mascotes e cor de equipamentos, bem como a organizacdo
dos dossiers das equipas, este ultimo que decidi ficar responsavel, em didlogo com 0s meus

alunos.

Nesta fase inicial, sendo a pré-época, fui eu que fiquei responsavel pela organizagéo e
planeamento das aulas, e foi uma altura em que acabei por me sentir mais confortavel, pois
detinha todo o controlo da aula, e isso transmitia-me maior confianca. Pelo contrario, na época,
eram os alunos que planeavam os seus treinos, e, apesar de eu saber o que iria ser realizado na
aula, acabava por torna-la mais imprevisivel e exigente, pois 0s exercicios poderiam n&o
resultar e exigiria da minha parte maior capacidade de adaptacéo e de mudanca no imediato, o
que acabou por acontecer em algumas situacGes. Apesar disso, posso afirmar que essas
situacOes foram muito benéficas, tanto para mim como para os alunos, pois evoluimos bastante
na capacidade de organizacdo e dinamizacdo das aulas, bem como na capacidade de adaptar e

colocar novas variantes em exercicios que ndo estavam a resultar.

No que toca ao planeamento das aulas, este sofreu diversas alteragfes por forca de
constrangimentos que ndo se consegue controlar, como é o caso, por exemplo, das condi¢des
meteorologicas, obrigando a modificar 0 meu planeamento anual, ao alterar duas aulas
destinadas a outras matérias, de modo a conseguir cumprir a obrigatoriedade das 13 aulas do
modelo, algo que até acabou por ndo ser cumprido na totalidade, pois ndo poderia estender as
aulas para o 2° periodo, faltando assim uma aula de 45 minutos. Desse modo, um dos objetivos
do modelo, que é a obrigatoriedade de realizacdo de 13 aulas de 90 minutos acaba por nao ser
cumprido, algo que nem eu nem os meus alunos temos qualquer tipo de responsabilidade, pois

isto decorreu de fatores que nos séo alheios.
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O planeamento das diversas atividades que sucederam na escola acabou também por ser
um grande constrangimento, pois devido a essas atividades, tanto os espacos desportivos
ficavam ocupados, como os alunos tinham de participar, como é o0 caso da semana
multidesportiva e da semana da aptiddo fisica (projeto +90). Estas atividades acabaram por

retirar diversas aulas que teriam permitido realizar as 13 aulas sem qualquer tipo de problema.

Outro dos objetivos prende-se essencialmente com as formas modificadas de jogo, com
foco na componente tatica e no desenvolvimento da tomada de decisdo dos alunos. Este objetivo
foi cumprido na integra, pois em todas as aulas os exercicios eram realizados tendo por base o
jogo, quer formal, quer reduzido, bem como de outras situacdes que visam trabalhar a parte

técnica e tatica, reproduzindo acdes que poderdo suceder nos jogos.

No caso especifico da minha turma, devido & razdo de, mesmo com algumas
dificuldades, ja terem um nivel de proficiéncia razoavel, permitiu criar na aula apenas situagdes
com base no jogo, o que fez com que evoluissem a sua tomada de decisdo, bem como a
componente técnica, tatica e estratégica. No caso de turmas que apresentam um nivel mais
baixo, na minha opinido, é essencial passar por mais situacdes analiticas do que apenas
situacBes de jogo, pois, se os alunos ndo tém as bases técnicas da modalidade, torna-se
impossivel realizar situacdes jogadas, pois 0s alunos nao possuem capacidade de dar sequéncia
a uma jogada, e, dessa forma, creio que esta € uma das limitacbes do modelo, pois limita a
atuacdo do professor, criando a obrigatoriedade de realizar apenas exercicios com base em
situacBes de jogo. Obviamente, o professor tem de se adaptar e criar exercicios tendo em conta
o nivel dos seus alunos e, desse modo, se fosse necessario, iria fazer alteracGes e realizar
exercicios mais simples e analiticos, mas ai ja ndo estaria a cumprir um dos objetivos do

modelo, e estaria a desvirtuar os principios do mesmo.

Outro dos constrangimentos/oportunidades que encontrei estd relacionado com o
material e os espa¢os, algo que acabou por ndo ser um grande problema, na medida em que,
apesar de ter apenas um terco de campo e ter de colocar 3 equipas a treinar nesse curto espaco,
conseguimos sempre adaptar os exercicios e, pelo facto de se realizar sempre situacdes jogadas
em espaco reduzido, acabou por ser uma mais-valia nos alunos, pois melhoraram a capacidade

de passe, rececdo e de reacao.
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As jornadas foram claramente uma mais valia, por proporcionar aos alunos a parte
formal da competicdo, o que permitia terem uma nocdo real de qual o nivel de jogo da sua
equipa quando comparada com as outras equipas e, desse modo, fez com que os alunos
adquirissem maior capacidade de compreensdo e de reflexdo sobre as componentes que
precisam de melhorar e, desse modo, prepararem as suas aulas com objetivos bem definidos,

de modo a tentar colmatar essas dificuldades.

Da mesma forma, o evento culminante foi um momento festivo e que foi o culminar de
varias aulas de trabalho. Houve entrega de diplomas, quer as equipas vencedoras e as equipas
vencidas, & equipa fair-play e também aos melhores marcadores de cada modalidade, futebol e
basquetebol. Além disso, foram visualizados os videos realizados por cada equipa, sendo um
momento muito descontraido e divertido. Tendo em conta as diversas alteracdes no cronograma
das aulas devido aos constrangimentos climatéricos e das atividades da escola, nao foi possivel
preparar mais algumas atividades de modo a enriquecer o evento culminante. Por essa razéo,
os pais ndo foram convidados para o0 evento. Apos entrega dos prémios e visualizagdo dos
videos, o pavilhdo foi dividido em 4 campos, dois de basquetebol e dois de futebol, ao qual
contamos com a presenca de outra turma, de 10° ano, para realizar jogos com a minha turma, o
que foi uma grande motivacdo para os alunos. Foram planeadas 6 jornadas de basquetebol e

futebol, com jogos com a duragdo de 7 minutos, com 1 minuto de intervalo, inclusive.

O evento foi um sucesso, existindo uma colaboracdo e cooperacao fantastica por parte
dos meus alunos, que ficaram responsaveis por arbitrar e registar as fichas de jogo, bem como
em auxiliar as equipas da outra turma quando ndo sabiam para que campo se deviam dirigir. A
turma terminou o evento e ndo queria sair da aula, pois estavam tdo empenhados e focados na
tarefa, que nem deram conta de o tempo passar. Este aspeto deixou-me muito satisfeita, pois &
isso que também pretendo transmitir aos alunos, o gosto em se envolver nas aulas e praticar
atividade fisica. Além disso, outro aspeto de realcar foi a felicidade das minhas 3 equipas em
terem vencido quase todos 0s jogos contra a outra turma, 0 que aumentou a sua taxa de sucesso

e deixou-0s muito motivados.
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Abordando agora as potencialidades do modelo, creio que 0s principais aspetos
positivos sdo o de atribuir um papel ativo ao aluno, o que o obriga a sair da sua zona de conforto
e a se superar a cada aula, pois tém de planear a mesma e organizar os exercicios em cooperagdo
com os colegas. Isso faz com que os alunos ganhem diversas competéncias que o MID néo
consegue potenciar de forma tdo consistente, como a capacidade de adaptacdo, deciséo,
cooperacdo com os colegas e trabalho de equipa, bem como fair-play e entreajuda, pois 0s

alunos tém a consciéncia que precisam uns dos outros para terem sucesso.

No que toca a opinido dos alunos sobre os aspetos positivos do MC, foi gravado um
video em que cada elemento das 3 equipas enumerou 0s aspetos que considerou mais
importantes em relacdo ao modelo. Assim, no que toca a equipa Golden Poison, estes
descreveram o modelo como sendo versatil, promover o espirito cooperativo, o trabalho de
equipa e a igualdade entre as mesmas, é dindmico, eficiente e tem uma boa organizagdo. Em
relacdo a equipa Oceans 8, afirmaram que 0 modelo promove a reflexdo, pois no final de cada
aula faziamos sempre uma reflexdo do que aconteceu, o espirito de equipa, o respeito pelos
outros, incentiva o exercicio fisico, a determinacdo e a evolucao. Por fim, a equipa Chama Viva
afirmou que o modelo promove o trabalho em cooperacéo, é pratico, dindmico e é um modelo

diferente, que traz novas experiéncias.

Em relacdo aos aspetos negativos do modelo, existem igualmente diversos aspetos que
podem ser melhorados. Em primeiro lugar, e como ja referi anteriormente, a obrigatoriedade de
planear 13 aulas para o0 modelo influencia e limita muito a nossa atuacdo e planeamento, ndo s6
das aulas deste modelo, como também das outras matérias de ensino, dado que temos de estar
a retirar aulas das outras matérias em detrimento destas, e muitas vezes 0s alunos necessitariam
de mais aulas das outras matérias. Foi 0 que aconteceu com minha turma, pois no inicio havia
planeado 11 aulas para DC e Ténis de Mesa, e acabei por ter de alterar para 7, de modo a
conseguir ter as 13 aulas de MC, o que claramente limitou a evolucdo dos alunos nestas duas
matérias e a minha propria atuacdo, pois ndo consegui abordar todos os contetdos que

idealizava inicialmente.
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Além disso, se temos o0 azar de as condic¢Ges climatéricas estarem desfavoraveis quando
damos aulas em espaco descoberto, obrigatoriamente temos de alterar todo o planeamento, pois
ficamos com uma aula a menos e isso, segundo os critérios do modelo, ndo pode acontecer.
Creio que este € um aspeto a rever, sendo que se deveria, por exemplo, diminuir o nimero de
aulas obrigatorias ou entdo deixar de existir essa obrigatoriedade, de modo a néo influenciar o

desenvolvimento dos alunos nas outras matérias em detrimento destas.

Outro aspeto prende-se com a avaliacdo inicial, pois ja tinha realizado a avaliacdo inicial
dos JDC logo nas primeiras aulas, aproveitando a semana multidesportiva para o efeito, e tive
de realizar novamente uma avaliacdo inicial, mais uma vez por influéncia de seguir os critérios
do modelo, quando esse trabalho ja havia sido feito, e com 0 mesmo instrumento de avaliacao.
Isso obrigou-me a utilizar mais uma aula para avaliagdo inicial, quando poderia ter sido
aproveitado para dar continuidade ao modelo, e assim conseguiria ter as 13 aulas, 0 que ndo
aconteceu. Na minha opiniéo, as informac6es sobre o0 MC, no basquetebol e futebol, e 0o MED
na ginastica, devem ser transmitidas mais cedo, antes de comecar o ano letivo, de modo a ndo

perdermos tempo com avalia¢fes que afinal acabaram por ndo ser necessarias.

No que toca a opinido dos alunos relativamente aos aspetos menos positivos, o que mais
salientaram ao longo do periodo foi a carga excessiva de trabalho que o MC tem, pois exige
muito trabalho fora de aula, quer na criacdo de logotipos, nomes, lemas, gritos, equipamentos,

reflexdes, como também no planeamento e organizacao dos treinos e das jornadas.

Como todos os modelos, este tem muitos aspetos positivos e também alguns negativos,
acima de tudo, 0 mais importante é rever 0s aspetos menos bons e tentar corrigir, pois creio que
melhorando esses aspetos, 0 modelo tem grandes potencialidades. De igual forma, ndo significa
que V4 resultar sempre, pois vai variar de turma para turma e cabera ao professor saber analisar
e dinamizar aquilo que acha que é melhor para a mesma. Para mim, foi uma experiéncia muito
interessante e enriquecedora, que me trouxe novas competéncias, pois apenas conhecia o
modelo na teoria. Este modelo é mais uma ferramenta que levo comigo e que poderei aplicar
com os meus futuros alunos. De igual forma, para os meus alunos foi também mais uma
experiéncia nova, pois apesar de terem experimentado o modelo o ano passado, este foi
realizado com outro professor, e deste modo, existem sempre aspetos distintos, pois 0s

professores possuem carateristicas de atuagdo diferentes.
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Apéndice 5 - Unidade Didatica de Ginastica (Solo, Aparelhos e Acrobatica)

A presente UD contara com uma abordagem de uma matéria de ensino, aplicando

o Modelo de Educacio Desportiva. Serdo abordadas 3 vertentes da Ginastica, a de Solo,

a de Aparelhos e a Acrobatica. Esta UD foi desenvolvida de forma a aplicar um protocolo

estabelecido pelo Departamento de EF da UMa.

Caraterizacio dos Recursos

Para a realizacdo de uma UD. é essencial que exista de forma atempada nma

recolha de todos os recursos que teremos disponiveis, sendo eles os recursos espaciais,

humanos, materiais e temporais, pois estes serdo fundamentais para a organizacio e

gestdo dos conteiidos e objetivos que serdo definidos para a UD. Assim, ap6s o

levantamento dos recursos disponibilizados. estes foram organizados na seguinte tabela:

Recursos — Ginastica (Solo, Aparelhos e Acrobatica)

Acrobética
Colchoes

pequenos;

Recursos Espaciais Ginasio Central e Pavilhao (3/3);
Recursos Humanos 1 professor — 23 alunos;
Recursos Materiais Solo Aparelhos
Colchdes de = Minitrampolim;
queda; Plintos;
Reuther; Colchdes  de

Colchoes queda;
pequenos; | Reuther;
Tapetes Colchdes
gimnicos; pequenos;

Colchoes Tapetes

verdes. gimnicos;
Colchdes
verdes.
Recursos Temporais 13 aulas de 90 minutos;

Tapetes
gimnicos;
Colchdes

verdes.
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Avaliacdo Inicial das matérias abordadas

Avaliacdo Inicial — Ginastica

No que toca a categoria das matérias dos desportos individuais, a Al consistiu em avaliar
a modalidade de ginastica de solo e de aparelhos. A ginastica de aparelhos foi a matéria que o
grupo disciplinar de EF da ESFF definiu como nuclear para o 11° ano de escolaridade. Dado
gue a ginastica de solo foi abordada no 10° ano, pareceu-me pertinente avaliar inicialmente
alguns elementos base para ter uma nogéo de qual o nivel que a turma apresenta também nesta
matéria, ndo me centrando apenas na ginastica de aparelhos. Desse modo, procedi a avaliacdo
inicial desta modalidade na segunda aula do ano letivo, através de uma ficha desenvolvida por

nucleos de anos anteriores da EBSGZ, seguindo o que estava definido pelo MED.

Apos realizada a avaliagdo inicial, consegui detetar logo a partida que nenhum elemento
da turma se situa no nivel exigido por Jacinto et al. (2001), que neste caso, é o nivel avancado.
No que toca a ginastica de solo, foi solicitado aos alunos que realizassem varios elementos,
como os rolamentos a frente, a retaguarda e saltado, o apoio facial invertido, a roda, o avido e
a ponte. De todos estes elementos o rolamento a frente foi aquele em que demonstraram maior
proficiéncia, pois € um dos elementos mais basicos da ginastica. Apesar disso, existiram alguns
alunos que necessitaram de ajuda do professor para conseguirem realizar o rolamento, o que é
algo preocupante, na medida em que os alunos com esta maturagéo ja deveriam possuir muita
autonomia na realizacéo deste elemento. Em todos os outros elementos os alunos demonstraram
algumas dificuldades, principalmente no rolamento a retaguarda e também no apoio facial
invertido. Por outro lado, existem 5 alunos com um nivel de proficiéncia relativamente bom,

estando entre esses alunos uma atleta de ginastica acrobatica.

Em relag&o a ginastica de aparelhos, e tendo em conta os materiais disponiveis na escola,
utilizei o minitrampolim para avaliar o salto em extenséo, salto engrupado, meia e uma pirueta
vertical, carpa de pernas afastadas e também utilizei o plinto para avaliar o salto entre méos e o
salto de eixo. Dos elementos avaliados no minitrampolim, a pirueta vertical e a carpa de pernas
afastadas foram os elementos que os alunos demonstraram maiores dificuldades, e onde
nenhum deles demonstrou um nivel de competéncia elevado. Nos elementos realizados no
plinto, nenhum aluno conseguiu efetivamente realiza-lo cumprindo todos os critérios de éxito
e demonstraram muitas dificuldades, sendo que grande parte dos alunos apenas fazia a corrida

preparatéria com uma fraca chamada no reuther.
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Fazendo uma comparacdo entre as duas vertentes da ginastica, em ambas os alunos
demonstraram dificuldades e receios em realizar os elementos bésicos, principalmente na
ginastica de aparelhos, em que, de um modo geral, tiveram uma avaliacdo mais baixa do que
na ginastica de solo. Tendo em conta esta avalia¢do inicial, ao abordar a ginastica com 0s meus
alunos, tentarei potenciar e trabalhar da melhor maneira estes elementos base, quer da ginastica

de solo, quer da ginastica de aparelhos, capacitando-0s de maior repertorio motor.

Assim, tendo por base a avaliacdo inicial realizada em ginastica de aparelhos, decidi

agrupar os alunos por niveis definidos segundo o PNEF (Jacinto et al., 2001):

Al — Desportos Individuais

Introdutério Aluno 1, Aluno 2, Aluno 4, Aluno 6,
Aluno 7, Aluno 10, Aluno 12, Aluno 14,
Aluno 20, Aluno 21, Aluno 22, Aluno 24,
Aluno 26

Elementar Aluno 3, Aluno 9, Aluno 11, Aluno 15,
Aluno 25, Aluno 27

Avancado -

Tabela 1 - Al de Desportos Individuais

Obijetivos Programéticos das matérias abordadas

GINASTICA NO SOLO
Objetivos Gerais:
O aluno:

- Coopera com 0s companheiros nas ajudas, analisa o seu desempenho e o dos colegas,
dando sugestdes que favorecam a melhoria das suas prestacfes e garantam condicOes de

seguranca, e colabora na preparacdo, arrumacao e preservacdo do material.

- Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em colchdes), que
combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as exigéncias técnicas indicadas,

designadamente:

Objetivos Especificos:
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- Rondada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsao de bracos, fecho rapido
dos membros inferiores em relacdo ao tronco e rececdo a pés juntos sem desequilibrios laterais,

com bragos em elevacéo superior.
- Posicdes de equilibrio durante alguns segundos (ex.: avido).
- Posicoes de flexibilidade com acentuada amplitude (ex.: espargata, ponte, etc.).

- Saltos, voltas e afundos, utilizando-os como elementos estéticos de ligacdo e

combinacao das diversas destrezas por forma a garantir harmonia e fluidez da sequéncia.
GINASTICA DE APARELHOS
Objetivos gerais:

- Coopera com os companheiros nas ajudas e paradas que garantam condi¢cOes de
seguranca e colabora na preparacdo, arrumacdo e preservacdo do material. Analisa 0 seu
desempenho e o dos colegas, dando sugestdes que favoregcam a sua melhoria.

- No plinto, apés corrida de balanco, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou
sueco) e chegando ao solo em condicdes de equilibrio para adotar a posi¢do de sentido, realiza

0s seguintes saltos:
Obijetivos especificos:

- Salto entre-maos (no plinto longitudinal ou transversal), com o primeiro voo longo
para apoio das maos na extremidade distal, com a bacia e pernas acima da linha dos ombros,

passando com os joelhos junto ao peito na transposicao do aparelho.

- Salto de eixo com o primeiro voo longo para apoio das maos na extremidade distal,
com a bacia e pernas acima da linha dos ombros, passando com as pernas afastadas na

transposicéo do aparelho.

—No minitrampolim, com chamada com elevacdo rapida dos bracos e rececdo

equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes saltos:

- Salto em extensao (vela), apds corrida de balanco (saida ventral) e também ap6s 2
ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversao

durante a fase aérea do salto.
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- Salto engrupado, apos corrida de balanco (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos
de impulsdo no aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros inferiores em relagdo ao

tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

- Pirueta vertical ap0s corrida de balanco (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos
de impulsdo no aparelho (saida dorsal), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o

controlo do salto.

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

abertura rapida.

- % de Mortal a frente engrupado, apos corrida de balanc¢o, iniciando a rotagcdo um
pouco antes de chegar a altura méxima do salto e abrindo enérgica e oportunamente pela
extensdo completa dos membros inferiores em relacéo ao tronco, a passagem pela vertical, com

queda dorsal no colchédo colocado num plano elevado.
GINASTICA ACROBATICA
Obijetivos gerais:
O aluno:

- Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que favorecam a melhoria das

suas prestacdes, preservando sempre as condi¢Oes de seguranca.

- Compreende e desempenha corretamente as funcdes, quer como base quer como

volante, na sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos.

- Conhece e efetua com correcdo técnica as pegas, 0s montes e desmontes ligados aos

elementos acrobaticos a executar.
Obijetivos especificos:

- A par, combina, numa coreografia musicada (sem exceder dois minutos), utilizando
diversas direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo-troca passo, tesouras (saltos),
posicdes de equilibrio e outras destrezas gimnicas, com 0s seguintes elementos técnicos,

marcando o inicio e o fim de cada elemento:
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- Com o0 base em posicdo de deitado dorsal com as pernas em extensdo e
perpendiculares ao solo, o volante executa prancha facial (com pega frontal), apoiado pela
bacia nos pés do base. Mantém a posicédo, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares

ao solo.

- O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda) suporta o
volante, que se equilibra de pé sobre as suas coxas com 0s segmentos do corpo alinhados. O
volante equilibra-se de frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou

pelas coxas. Desmonte simples com bracos em elevacgéo superior.

- Com o base em pé, o volante realiza, a partir do monte lateral simples, equilibrio de
pé nos seus ombros (coluna), mantendo o alinhamento do par. O base coloca-se com um pé
ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela porcéo superior

dos gémeos. O desmonte € realizado em salto, apds pega das maos, para a frente do base.

- Em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com

coordenacao e fluidez:

- Base em pé suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de
costas para ele). Este base é auxiliado por um base intermédio que, em posi¢do de deitado

dorsal, com os membros superiores em elevacédo, apoia o base, colocando os pés na sua bacia.

- O base em pé suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de
costas para ele). Por sua vez, o volante apoia o0 outro base, que executa o pino a sua frente,

segurando-o pelos tornozelos, ajudando-0 a manter a sua posi¢ao.
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Cronograma de estruturacdo dos contelidos de Ginéstica

CONTEUDOS/ORGANIZ
AGAO - SECUNDARIO

ESPECIFICACOES

Avaliacao Inicial de
Ginastica de Solo

- Avaliagdo diagnostica realizada através da
observacdo das varias estacbes montadas com
diferentes elementos gimnicos;

- Observacdo indireta (atraves de gravacdo de
video);

Avaliacdo de Ginastica de
Aparelhos

Pré-Epoca — Ajudas e
Progressdes — Ginéstica de
Solo e Minitrampolim

- Avaliacdo diagnostica realizada através da
observacéo das vérias estagdes montadas com
diferentes elementos gimnicos;

- Observacdo indireta (através de gravacéo de
video);

- O docente vai consolidar as ajudas e as
progressdes referentes a ginastica de solo e
minitrampolim.

- Os elementos a abordar na ginastica de solo
séo:

1. Rolamento a frente;

2. Rolamento a retaguarda;

3. Rolamento a frente saltado;

4. Apoio facial invertido;

5. Roda;

6. Avido;

7. Posicdes de flexibilidade (ponte, espargata
frontal e lateral e rd);

8. Saltos, voltas e afundos (elementos de
ligacéo);

9. Rodada;

10. Rolamento a retaguarda com passagem por
pino;

- Os elementos a abordar no minitrampolim
séo:

. Salto de vela;

. Salto engrupado;

. Salto de carpa;

. % Pirueta;

. 1 Pirueta;

. ¥ de mortal a frente;

. Mortal a frente;

~NOoO Ok~ WN B
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Pré-Epoca - Ajudas e
Progressdes — Ginastica de
Solo e Aparelhos -
Minitrampolim e Plinto

- O docente vai indicar as ajudas e a
progressoes referentes a ginastica de solo e d
aparelhos, nomeadamente o minitrampolim

o plinto.

- Os elementos a abordar na ginastica de sol
sdo:

1. Rolamento a frente;

2. Rolamento a retaguarda;

3. Rolamento a frente saltado;

4. Apoio facial invertido;

5. Roda;

6. Avido;

7. Posicdes de flexibilidade (ponte, espargat
frontal e lateral e rd);

8. Saltos, voltas e afundos (elementos d
ligacdo);

9. Rodada;

10. Rolamento a retaguarda com passagem pc
pino;

- Os elementos a abordar no minitrampolir
séo:

. Salto de vela;

. Salto engrupado;

. Salto de carpa;

. Y% Pirueta;

. 1 Pirueta;

. % de mortal a frente;

. Mortal a frente;

- Os elementos a abordar no plinto s&o:

1. Salto de eixo transversal;

2. Salto de eixo longitudinal,

3. Salto entre-maos (plinto transversal);

- Realizacdo do 2° teste das competéncis
sociais;

~NoO ok, WwN R

Pré-Epoca - Ajudas e
Progressdes — Ginéstica de
Aparelhos e  Ginastica
Acrobética

- O docente vai indicar as ajudas e a
progressoes referentes a ginastica acrobaética.
- Os elementos a abordar no plinto s&o:

1. Salto de eixo transversal;

2. Salto de eixo longitudinal;

3. Salto entre-méaos (plinto transversal);

- Os elementos a abordar na ginéstic
acrobatica s&o:

. Regras de seguranga;

. Pegas;

. Figuras individuais;

. Figuras a pares;

. Figuras a trés pessoas;

. Montes e Desmontes;

. Posi¢es de seguranca;

. Elementos obrigatorios — PNEF;

- Avaliacdo do Tempo de Empenhament
Motor dos alunos;

CO~NOOT A~ WN B

Epoca - 1° Treino

- Turma dividida por equipas com base na
niveis de proficiéncia dos alunos;
- Entrega do dossier de equipa;
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Epoca - 1° Treino

- Turma dividida por equipas com base nos
niveis de proficiéncia dos alunos;

- Entrega do dossier de equipa;

- Explicacdo do funcionamento e organizagéao
do MED (cédigos de pontuagio...);

- Inicia-se 0 processo de treino e a preparacéo
para a 12 jornada;

- Nesta aula seré abordado a ginéstica de solo
e a ginastica de aparelhos - minitrampolim.
NOTA: Neste momento todas as equipas ja
deverdo ter o dossier da modalidade onde
consta cada elemento gimnico que ird ser
abordado, os seus critérios de éxito e as
ajudas, ou seja, todo o seu planeamento de
treino para as proximas aulas.

Epoca - 2° Treino

- Turma dividida por equipas;

- Preparagéo para a 12 jornada;

- Nesta fase os alunos ja deverdo ser mais
auténomos e aplicar sozinhos o0 seu treino,
sempre sobre a superviséo do docente.

- Nesta aula sera abordado a ginastica de solo
e a ginastica de aparelhos - minitrampolim.

- Avaliacdo do Tempo de Empenhamento
Motor dos alunos;

12 Jornada - Ginastica de
solo e Minitrampolim

- Criacdo de sequéncias de elementos
gimnicos de ginastica de solo e de
minitrampolim, por parte das equipas;

- Promover a competicéo e o fair-play;

- Reforcar a forma de funcionamento do
sistema de pontuacdo da ginastica (de solo e
de aparelhos, nomeadamente 0
minitrampolim), para que todos os alunos
entendam o que penaliza e o que premeia cada
equipa.

- Avaliagdo do Tempo de Empenhamento
Motor dos alunos;

Epoca - 3° Treino

- Turma dividida por equipas;

- Preparagéo para a 22 jornada;

- As equipas continuam 0s seus treinos com o
objetivo de melhorar a sua performance;

- Nos primeiros 45 minutos de aula sera
abordado a ginastica de solo e a ginastica de
aparelhos - minitrampolim. Nos segundos 45
minutos a aula sera de ginastica acrobatica e
ginastica de aparelhos — plinto.
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Epoca — 4° Treino

- Turma dividida por equipas;

- Preparagéo para a 22 jornada;

- As equipas continuam os seus treinos com o
objetivo de melhorar a sua performance;

- Nos primeiros 45 minutos de aula sera
abordado a ginastica de solo e a ginastica de
aparelhos - minitrampolim. Nos segundos 45
minutos a aula serd de ginastica acrobética e
ginéstica de aparelhos — plinto.

- Avaliacdo do Tempo de Empenhamento
Motor dos alunos;

Epoca — 5° Treino

- Turma dividida por equipas;

- Preparacdo para o evento culminante;

- As equipas continuam os seus treinos com o
objetivo de melhorar a sua performance;

- Nos primeiros 45 minutos de aula sera
abordado a ginastica de solo e a ginastica de
aparelhos - minitrampolim. Nos segundos 45
minutos a aula serd de ginastica acrobética e
ginéstica de aparelhos — plinto.

- Avaliacdo do Tempo de Empenhamento
Motor dos alunos;

22 Jornada -
Acrobatica e Plinto

Ginéstica

- Criacdo de sequéncias de elementos
gimnicos de ginastica acrobética e plinto, por
parte das equipas;

- Promover a competicéo e o fair-play;

- Reforcar a forma de funcionamento do
sistema de pontuacgdo da ginastica (acrobatica
e aparelhos, nomeadamente o plinto), para
gue todos os alunos entendam o que penaliza
€ 0 que premeia cada equipa.

- Avaliacdo do Tempo de Empenhamento
Motor dos alunos;

Epoca — 6° Treino

- Turma dividida por equipas;

- Preparagdo para o evento culminante;

- As equipas continuam 0s seus treinos com o
objetivo de melhorar a sua performance;

- Nos primeiros 45 minutos de aula sera
abordado a ginastica de solo e a ginastica de
aparelhos - minitrampolim. Nos segundos 45
minutos a aula sera de gindstica acrobatica e
ginastica de aparelhos — plinto.
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Evento Culminante — todas
as disciplinas da ginastica

- Demonstracdo de sequéncias de elementos
gimnicos de ginastica de solo, de aparelhos
(minitrampolim e plinto) e acrobética;

- Promover a competicéo e o fair-play;

- Avaliagdo final da modalidade de ginastica;
- Evento festivo com a participacdo dos
encarregados de educacdo, do conselho de
turma e de toda a comunidade educativa;

- Juncdo do evento culminante de ginéstica e
de danga;

Nota: Neste evento as atividades ritmico-
expressivas serdo apenas de apresentacao ao
publico, ndo havendo competicéo.
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Justificacdo do cronograma de estruturacdo dos contetidos para a UD de Gindstica

Esta UD tera uma duracdo de 26 aulas de 45 minutos, ou seja, 13 blocos de 90 minutos,
e serd sempre abordada de forma monotematica, com os conteldos de ginastica de solo,
aparelhos e acrobatica, pois sao trés conteudos que possibilitam o transfere de grande parte dos

comportamentos.

Para a realizacdo desta UD serd utilizado um Modelo de Ensino Especifico, denominado

de Modelo de Educacao Desportiva (MED). Assim as principais carateristicas sdo:

- A valorizagéo de um contexto desportivo auténtico, o treino, a competicéo, o fair play,
o carater festivo, a equidade e a incluséo.

- Por fim, a promocéo e a valorizagdo de competéncias no desempenho de papeis de
apoio e coordenacdo no treino e na competicdo (papel de arbitro, capitdo, treinador, etc.)
(Rubio, 2018).

Tendo por base o que foi descrito anteriormente, a estruturacdo de contetdos foi
dividida em 3 fases distintas: a pré-época (4 aulas), a época (8 aulas) e o evento culminante (1
aula). No que toca a pré-época, esta tem como objetivos a abordagem dos contedidos especificos
das matérias, mas também serve para determinar outros aspetos muito importantes, como a
formagdo das equipas, a distribuicdo de funcbes a desempenhar pelos alunos e o
aperfeicoamento dessas mesmas funcbes. Em relagdo a época, esta estd organizada de forma
sequencial, por duas aulas de treino e uma de competicdo formal, onde nos treinos a equipa se
pode preparar para a competicdo, e a competicdo vai servir igualmente para se conseguir
diagnosticar as principais dificuldades da equipa. Desta maneira, o aluno tem sempre um papel
ativo no seu processo de ensino-aprendizagem. No final, existira uma aula destinada para o
evento culminante, que marcard a competicdo final entre as equipas e assim teremos uma

classificacao final e entrega dos prémios.

Estratégias didatico-pedagdgicas para a UD Ginastica — Solo, Aparelhos e Acrobética

Neste topico abordaremos as estratégias didatico-pedagdgicas utilizadas para esta UD.
Tendo em conta a avaliagdo inicial, a turma € um pouco heterogénea no que toca ao seu nivel
de proficiéncia e capacidades motoras e, desse modo, € necessario a criacdo de estratégias um

pouco distintas, de modo a dar resposta as necessidades de cada um.
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Uma das principais estratégias esta relacionada com um dos principios do MED, que é
a formacdo de equipas e, desse modo, estas devem ser equilibradas para que exista uma
competicdo mais justa e deveras motivante para 0s nossos alunos. De modo a manter as equipas
equilibradas, decidimos utilizar as mesmas equipas do MC, pois estas funcionaram bem e, além

disso, quisemos dar continuidade ao trabalho desenvolvido no 1° periodo.

Outra estratégia utilizada tenta ir novamente ao encontro das potencialidades e
dificuldades dos alunos, e, para isso, deve-se realizar uma individualizacdo do processo de
ensino, de modo a dar a melhor resposta a estas questdes. Desse modo, para todos os conteudos
abordados em aula, foram criadas varias progressdes, de modo a facilitar a aquisicdo e a
compreensdo dos elementos. Por outro lado, para os alunos que apresentam mais facilidade e
j& cumprem os critérios de éxito, o grande desafio passou por desafia-los a realizar elementos
de grau de dificuldade superior, de modo a manté-los motivados. Esta individualizacdo do

ensino, promove um processo de ensino-aprendizagem mais eficiente.

Para se compreender melhor como o ensino foi trabalhado de forma personalizada,
podemos dar o exemplo de um aluno que apresenta escoliose. No caso especifico deste aluno,
€ necessario adaptar toda a sua intervencdo nas aulas, de modo a reduzir ao maximo a
probabilidade de aumentar a lesdo. Assim, este aluno realizou todos os elementos gimnicos que
ndo consistiam um entrave na sua lesdo, sempre com supervisdo por parte da professora. Além
disso, em todos os elementos que o aluno ndo conseguia realizar, ficava nas ajudas e ia dando
apoio aos colegas e ajudando a corrigir os aspetos que necessitavam de melhorar. Igualmente,
no aquecimento tinha de existir exercicios adaptados ao problema do aluno, dando a
possibilidade de este realizar um bom aquecimento, que ajudasse a fortalecer a musculatura do

core e da coluna dorsal.

Apéndice 6 - Unidade Didatica de Atletismo, Orientacgéo e Jogos Tradicionais
A presente UD contara com uma abordagem da matéria de Atletismo em simultaneo

com outras duas matérias de ensino, de forma politematica, que serdo os Jogos Tradicionais e

a Orientacdo. Nas paginas seguintes, esta descrita, desenvolvida e justificada toda a UD.

Caraterizacdo dos Recursos
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Para a realizacdo de uma UD, é essencial que exista de forma atempada uma recolha de

todos o0s recursos que teremos disponiveis, sendo eles 0s recursos espaciais, humanos, materiais

e temporais, pois estes serdo fundamentais para a organizacdo e gestdo dos contetdos e

objetivos que serdo definidos para a UD. Assim, ap6s o levantamento dos recursos

disponibilizados para as modalidades de Atletismo, Jogos Tradicionais e Orientacdo, estes

foram organizados na seguinte tabela:

Recursos Espaciais
Recursos Humanos

Recursos Materiais

Recursos Temporais

Campo 2;

1 professor — 23 alunos;

Atletismo

Cones;

Arcos;
Cordas;
Coletes;

Fitas;
Testemunhos;
Bolas de ténis;
Pitecas;
Barreiras;
Colchges de
queda;

Discos;

Giz;

Fita métrica;
Cronometro;

9 aulas de 90

minutos;

Obijetivos Programéticos das matérias abordadas

=>» Obijetivos Programaticos:

Atletismo

ol

Tradicionais

Cones;
Arcos;
Cordas;
Coletes;
Fitas;

Bolas de
ténis de
mesa;
Colheres;
Lencos;
Bolas

pequenas;

5 aulas de 90

minutos;

Orientacgao
Folhas de
papel;
Smartphone;
Bussola;

5 aulas de 90
minutos;
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1 - Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestfes, de acordo com as exigéncias
técnicas e regulamentares, que favorecam a melhoria das suas agdes, cumprindo as regras de

seguranca, bem como de preparacdo, arrumacao e preservacgao do material.

2 - Aplica criteriosamente o regulamento especifico dos saltos, corridas e lancamentos, quer

como praticante quer como juiz, e em todas as situacdes que o exijam.

3 - Efetua corridas de velocidade, tendo em conta a amplitude e frequéncia da passada,

velocidade de reacdo, papel dos segmentos livres e membros inferiores e tempo;

4 - Em competicao de corrida de estafetas, trabalhar a velocidade, aceleracdo, zona de balango

e de transmissao do testemunho e a técnica de transmissao.

5 - Efetua uma corrida de barreiras, Velocidade entre as barreiras, aceleracéo e ritmo da

passada.
6 - Salta em comprimento, trabalhar a corrida de balancgo e as técnicas de salto.
7 - Salta em triplo salto, trabalhar a corrida de balango, o “Hop”, “Step” e “Jump”.

8 — Lancamento do peso, disco, dardo e martelo - Lancamento de engenhos com diferentes

pesos e com diferentes variantes; Jogos ludicos; Pegas e fases de lancamento;

Jogos Tradicionais
O aluno:

1 - Conhece 0 contexto socio historico da pratica de jogos tradicionais caracteristicos da regiao,

selecionados pelo professor ou apresentados por grupos da turma.

2 - Coopera com os companheiros na pratica de jogos tradicionais regionais, selecionados
pelo professor ou apresentados por grupos da turma, de acordo com as regras especificas e

padrdes técnicos caracteristicos.

Orientacéo
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a. Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para o éxito, na realiza¢do de um percurso de
orientagdo, admitindo as suas falhas e sugerindo indicacOes, respeitando as regras de

participacao estabelecidas, de seguranca e de preservacdo do equilibrio ecologico.
b. Aceitar e cumprir as regras especificas da escola, preservando o0 meio ambiente;

c. Realizar percursos de orientagéo simples (Tradicional e Funcional), dentro da escola,

utilizando um mapa e preenchendo corretamente o cartdo de controlo;
d. Identificar no percurso a simbologia bésica;

e. Conseguir orientar o mapa corretamente, segundo os pontos cardeias ou segundo as

referéncias do referencial da orientagéo Funcional,

f. Desenvolver a capacidade, de apds ter 0 mapa orientado, conseguir definir a melhor

opcao para realizar o percurso, conseguindo realiza-lo no menor tempo possivel;

g. Conseguir realizar trajetos de orientacdo tradicional e funcional, percebendo a ldgica

da criagéo e controlo dos pontos;

h. Introduzir e realizar um percurso em func¢édo da ldgica.
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Cronograma de Estruturacio dos Conteidos

Matéria de Ensino

Dia Hora Local Objetivos
aula | Conteudos ;
Jogos Tradicionais: Conhece o contexto sécio histérico da pratica
de jogos tradicionais caracteristicos da regido apresentados por
grupos da turma.
Jogos Tradicionais: Apresentagdo do Coopera com os companheiros na pratica de jogos tradicionais
Quinta-feira 10h00 Grupo 1 e 2: G1 - Serpente; G2— Cabra- regionais apresentados por grupos da turma, de acordo com as
16-01-2020 - Campo 2 1 Cega; regras especificas e padrdes técnicos caracteristicos.
- 11h30 Orientacao Tradicional: Avaliacio Orientacdo: Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para
geral do nivel da turma; 0 éxito, na realizacdo de um percurso de orientacio, admitindo as
suas falhas e sugerindo indicacoes, respeitando as regras de
participacdo estabelecidas, de segurancga e de preservacdo do
equilibrio ecoldgico.
Jogos Tradicionais: Conhece o contexto socio historico da pratica
. . 10h00 Jogos Tradicionais: Apresentacdo do de jogos tradicionais caracteristicos da regido apresentados por
Quinta-feira _ - : grupos da turma.
- Campo 2 2 Grupo 3 e 4; G3— A vizinha da-me . L : C .
23-01-2020 Coopera com os companheiros na pratica de jogos tradicionais
11h30 lume; G4 - Mensagem:; . ) =
regionais apresentados por grupos da turma, de acordo com as
regras especificas e padrdes técnicos caracteristicos.
Atletismo: Velocidade - Trabalhar a amplitude, frequéncia,
Quinta-feira 10h00 | Atletismo: Corridas de Velocidade e . Ve.lomdade de reacio, papel dos segmentos lnfres e membrosﬁ
— Campo 2 3 . inferiores e tempo; Estafetas - Trabalhar a velocidade, aceleracéo,
30-01-2020 Corridas de Estafetas; T .
11h30 zona de balanco e de transmissdo do testemunho e a técnica de
transmissdo.
Jogos Tradicionais: Apresentagdo do | Jogos Tradicionais: Conhece o contexto socio historico da prética
10h00 Grupo 5 e 6; G5 — Mata; G6 — Corda de jogos tradicionais caracteristicos da regifo apresentados por
uinta-feira ) Humana; upos da turma.
- Campo 2 4 rup
06-02-2020 11130 P Atletismo: Corrida de Velocidades Coopera com os companheiros na pratica de jogos tradicionais

Corridas de Barreiras, Salto em
comprimento e Triplo Salto

regionais apresentados por grupos da turma, de acordo com as
regras especificas e padrdes técnicos caracteristicos.
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Atletismo: Velocidade - Trabalhar a amplitude, frequéncia,
velocidade de reacdo, papel dos segmentos livres e membros
inferiores e tempo;

Corrida de Barreiras - Velocidade entre as barreiras, aceleracgio e
ritmo da passada.

Salto em comprimento — Trabalhar a corrida de balanco e as
técnicas de salto.

Triplo Salto — Trabalhar a corrida de balanco, o “Heop™, “Step” e

Jogos Tradicionais: Apresentagdo do
Grupo 7 e 8; G7 - Macaquinho do

Jogos Tradicionais: Conhece o contexto socio historico da pratica
de jogos tradicionais caracteristicos da regido apresentados por
grupos da turma.

Coopera com os companheiros na pratica de jogos tradicionais
regionais apresentados por grupos da turma, de acordo com as
regras especificas e padrdes técnicos caracteristicos.
Atletismo: Velocidade - Trabalhar a amplitude, frequéncia,
velocidade de reacdo, papel dos segmentos livres e membros

. . 10h00 Chinés; . . inferipres e tempo; _
Quinta-feira - Campo 2 5 G8 — Mosca Corrida de Barreiras - Velocidade entre as barreiras, aceleragio e
13-02-2020 11130 ) Atletismo: Corrida de Velocidades ritmo da passada.
Corridas de Barreiras, Salto em Salto em comprimento — Trabalhar a corrida de balanco e as
comprimento e Triplo Salto técnicas de salto.
Orientacéo: Funcional Triplo Salto — Trabalhar a corrida de balanco, o “Hop”, “Step” e
Orientacdo: Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para
o0 éxito, na realizagdio de um percurso de orientacdo, admitindo as
suas falhas e sugerindo indicagdes, respeitando as regras de
participagdo estabelecidas, de seguranca e de preservacio do
equilibrio ecolodgico.
Quinta-feira 10h00 , Afletismo: Lanf;amento do peso, Atletismo: Langamento de engenhos com diferentes pesos e com
20-02-2020 - Campo 2 6 ma'rtelo_. EilSCO © dgrdo diferentes variantes; Jogos lidicos; Pegas e fases de lancamento;
11h30 Orientaciio: Funcional
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Orientacdo: Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para
0 éxito, na realizagdo de um percurso de orientacdo, admitindo as
suas falhas e sugerindo indicagdes, respeitando as regras de
participacdo estabelecidas, de seguranca e de preservacgio do
equilibrio ecoldgico.

Jogos Tradicionais: Professora leva 2

Jogos Tradicionais: Conhece o contexto sécio histérico da pratica
de jogos tradicionais caracteristicos da regido apresentados por
grupos da turma.

Coopera com os companheiros na prética de jogos tradicionais
regionais apresentados por grupos da turma, de acordo com as

) ) 10h00 jogos diferentes para os alunos i N oo o
J p
Quinta-feira _ Campo 2 Atl:etismo' Avaliacio pratica das regras especificas e padrdes técnicos caracteristicos.
27-02-2020 P - 730 p Atletismo: Avaliacdo formal das corridas e saltos.
11h30 corridas e saltos . N ; X .
Orientagéio: Funcional e Tradicional Orientacdo: Coopera com o parceiro, de forma a contribuir para
) o0 &xito, na realizacdo de um percurso de orientacdo, admitindo as
suas falhas e sugerindo indicagdes, respeitando as regras de
participacdo estabelecidas, de seguranca e de preservacgio do
equilibrio ecologico.
Atletismo: Avaliacio formal dos Langamentos
. . 10h00 Atletismo: Avaliacio pratica dos Oflel.nta:;ao: C.OOP kA com © parcello, de florma a contnl?lflr para
Quinta-feira - Campo 2 L ancamentos o0 éxito, na realizagdo de um percurso de orientacdo, admitindo as
05-03-2020 P . " car - suas falhas e sugerindo indicagdes, respeitando as regras de
11h30 Orientacdo: Funcional e Tradicional . . N
participagio estabelecidas, de seguranca e de preservagio do
equilibrio ecolégico.
Quinta-feira 1000 _ Questio Aula de Atletismo o . )
12-03-2020 — Campo 2 Orientacao: Funcional Avaliacdo tedrica de Atletismo
- T 7777 | 11h30 i
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Justificacdo do cronograma de estruturacdo dos conteldos para a UD de Atletismo,

Jogos Tradicionais e Orientacdo

Nesta UD que sera aplicada no 2° Periodo, serdo abordadas trés matérias de forma
politematica, que como ja foi referido anteriormente, serdo o Atletismo, os Jogos Tradicionais
e a Orientacdo. Esta UD servird como suporte para lecionar um total de 9 aulas em blocos de
90 minutos, ao qual as trés matérias ndo serdo lecionadas sempre em simultaneo, bem como

terdo um ndmero de aulas diferente.

A matéria do Atletismo, como contém muitos contetdos a abordar, seréa lecionada em
todas as 9 aulas, sempre na segunda parte das aulas. Ja no que toca aos Jogos Tradicionais, a
turma foi dividida em grupos de 3, com cada grupo a trazer um jogo tradicional para apresentar
aos colegas e, desse modo, serdo necessarias 5 aulas para o efeito, sendo as apresentacdes
realizadas na primeira parte das aulas. Por fim, a matéria da orientacdo, onde tera igualmente
um total de 5 aulas, ao qual vou abordar e incidir mais sobre a orienta¢do funcional do que a
tradicional, pelo facto de ndo estar ainda completamente consolidada com os alunos. De referir
que a orientacdo serd dada em simultaneo com Atletismo, em que metade da turma estara a

realizar uma matéria e a outra metade a segunda matéria, e vice-versa.

As trés matérias sdo de grupos taxondmicos distintos, ao qual o Atletismo corresponde
aos Desportos Individuais e a Orientacdo que pertence aos desportos de adaptacdo ao meio.
Assim, esta UD foi montada tendo em conta 3 aspetos: conteidos programaticos definidos pelo
Grupo disciplinar de EF para o 11° ano; os espacos disponiveis para 0 2° periodo e a

rentabilizagdo dos mesmos e, por fim, as necessidades dos alunos.

Em todas as aulas os alunos estardo sempre a serem avaliados (avaliacdo continua), de
modo a aferir se estdo a progredir tendo em conta 0s objetivos propostos. Nas ultimas 3 aulas,
serdo realizadas de forma formal a avaliacdo sumativa, onde se ird avaliar todos os contetidos

abordados ao longo das aulas.

Estratégias didatico-pedagdgicas para a UD de Atletismo, Jogos Tradicionais e

Orientacéo

As estratégias didatico-pedagdgicas tém como objetivo potenciar o processo de ensino-
aprendizagem, de forma a se conseguir alcancar o0s objetivos inicialmente propostos. Assim,

serdo utilizadas determinadas estratégias que serdo equacionadas segundo as funcdes de ensino.
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No que toca a organizacao da aula, serdo utilizadas as seguintes estratégias:

- Para a matéria de atletismo serd utilizado o MID, sendo todos os conteddos
dinamizados pelo professor para os alunos. No que toca aos Jogos Tradicionais, sera utilizada
a Descoberta Guiada, onde cabe aos alunos terem a iniciativa de pesquisa, organizacgao e
dinamizacdo dos exercicios realizados em aula. No que toca a Orientacdo, serd uma mistura da
Descoberta Guiada com o MID, pois tanto haverd momentos claros de dominio da aula por
parte do professor, principalmente na parte de organizacao, como também haver, na realizacao
dos exercicios, liberdade para os alunos chegarem e criarem o conhecimento por si mesmos, e

em cooperagdo com os colegas.

- A turma sera dividida em varios grupos, numa primeira fase toda a turma participara
de forma conjunta nos jogos tradicionais e posteriormente a turma sera dividida em grupos para
cada estacdo de atletismo. Quando for introduzida a orientacdo, a turma sera dividida em 2
grupos, com um grupo a realizar primeiro a matéria de orientacdo e depois atletismo e vice-

versa.

- Para se rentabilizar o espaco e os materiais, serdo sempre criados entre 2 e 3 estacoes,

de modo a promover um maior tempo de empenhamento motor e evitar periodos de espera.

- Ao longo das aulas, os alunos terdo cada vez mais um papel ativo no que toca a ir
buscar e fazer a montagem do material, indo buscar o material necessario para a aula e
montando-o, recebendo nas primeiras aulas alguns feedbacks importantes sobre esses aspetos,

principalmente nos cuidados a ter com certos materiais.

- Sera privilegiado o trabalho a pares e em grupo, de modo a promover a cooperacao,

montagem de estratégias, desenvolvendo as competéncias sociais e pessoais.

Para se promover um desenvolvimento do dominio cognitivo dos alunos, serdo

utilizadas algumas estratégicas, que serdo as seguintes:

- Trabalho laboratorial e ndo-presencial, de modo a incutir nos alunos a capacidade de

autonomia e de reflexdo sobre as atividades realizadas nas aulas.
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Critérios de avaliacdo — 2° Periodo

Dominio das Atividades Fisicas (70%):

40% Competéncias Motoras + 5% conhecimentos + 25% competéncias de participacdo
(especificas 25%: empenho 10% + cooperacdo 10% e gerais 5%: assiduidade 2% +

pontualidade 1% + comportamento 2%)
Ginastica — (15%): Avaliacdo préatica
Conhecimentos: Dossier de equipa

Atletismo - (10%): Avaliacao pratica
Conhecimentos: Questdo Aula

Jogos Tradicionais (7,5%) — Avaliacédo préatica
Conhecimentos: Plano de aula

Orientacao (7,5%) — Avaliacdo Préatica

Conhecimentos: Criacao de pontos de orientacao funcional

Dominio da Aptiddo Fisica (20%) — Avaliacéo do nivel de desenvolvimento da aptidéo fisica

para a satde: Projeto +90.

Conhecimentos (10%) — Trabalho sobre a alimentacéo saudavel e reflexdo critica da Palestra
“O Reverso da Medalha”.
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Apéndice 7 - Unidade Didatica de ARE e Frisbee

Realizagdo do Ensino a distancia

Os objetivos propostos para ambas as matérias no ensino presencial sdo possiveis de
alcancar atraves do ensino a distancia, mas de forma adaptada. Para isso, seguem aqui diversas

propostas de realizacdo do Ensino a distancia.
Propostas:

Trabalho de condicdo fisica: Dividir a turma em pares ou em grupos de % elementos, e

apresentam ou enviam, aos colegas e professor, o plano de treino que prepararam. Ter em conta
0s problemas de satde que alguns alunos apresentam (ex. escoliose, asma), criando planos

personalizados para esses alunos;

ARE -> Propor aos alunos a realizagcdo de uma pequena coreografia (entre 1 min./1min.
30 sg), com uma mausica a sua escolha. Trabalhar o dominio do Corpo, através da exploragéo

da relagdo CM/BA, saltos, voltas, passos);

ARE - Propor aos alunos a realizacdo da danca do regadinho (gravar um video com a

danca e enviar a professora);

ARE - Enviar videos aos alunos com diferentes passos de danca. Numa primeira fase,
pode ser o professor a enviar, e depois solicitar a grupos de alunos a pesquisa de diferentes

videos com passos de danca, que podem vir a ser utilizados para a coreografia (ponto 1.);

Frisbee - Envio de videos e outros documentos aos alunos dando a conhecer a
modalidade (regras e carateristicas gerais e especificas da modalidade). Os alunos tiram
apontamentos e apresentam a modalidade na aula ou enviam ao professor um documento com

0s principais pontos do que observaram;

Frisbee = Visualizar videos de gestos técnicos e os alunos fazerem a analise do gesto,
comparando esse mesmo gesto de varios atletas ou mesmo gravarem a sua propria acdo

(adaptado: sem disco) e compararem com 0s colegas;

ARE e Frisbee > Apresentarem diferentes formas de realizar um gesto técnico. Cada
aluno ficaria com diferentes temas e explorava. Por exemplo: Passes no Frisbee e passos nas
ARE, ver varios videos e verificar que diferentes passes existem no Frisbee e que diferentes

passos existem nas ARE e depois apresentar (Poster ou PowerPoint) ou enviar.

ARE e Frisbee = Realizar fichas de trabalho sobre a matéria.
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ARE e Frisbee - Criacdo de ferramentas didaticas: jogos interativos sobre as materias.

O professor criava uma ferramenta como exemplo e depois os alunos criavam uma mesma

ferramenta abordando as matérias em questéo.

ARE e Frisbee - Criar questionarios no Google Forms, colocando perguntas sobre as

matérias. Pode ser realizado pelo professor e depois pelos alunos.

Tendo em conta o que foi dito anteriormente, podemos afirmar que os objetivos gerais

para esta UD sdo os seguintes:

a. Participar de forma ativa em todas as aulas e em todas as situagdes propostas,

procurando o éxito pessoal e de grupo;
b. Demonstrar cooperacao e respeito pelo professor e pelos colegas;

c. Apoiar sempre 0s colegas, mesmo que a distancia, promovendo a entreajuda, de modo

a favorecer o desenvolvimento e aperfeicoamento dos outros;

d. Aceitar o apoio dos colegas, quer nos esforcos de aperfeicoamento préprio, nas

opcoes dos outros e também nas dificuldades reveladas por eles;

e. Capacidade de cooperacao nas situacdes de aprendizagem e de organizacdo da aula

ou das propostas para a aula;

f. Demonstrar iniciativa e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual,

g. Assumir compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacdo das

atividades individuais;

h. Desenvolver as capacidades condicionais e coordenativas, aumentando o gosto pela

pratica de atividade fisica;

i. Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencdo da condicao fisica
de uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da saude, qualidade de vida e bem-

estar;

j- Identificar a nomenclatura correta, os critérios de éxito e formas de execucdo dos

diversos gestos técnicos abordados em aula;
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k. Conhecer a nomenclatura dos materiais didaticos, assim como a sua forma de

manuseamento, regidas pelas regras de seguranca.
I. Promover trabalho de pesquisa e de realizacdo de videos;

m. Promover o conhecimento de diversos gestos técnicos, partindo de uma

perspetiva mais ludica;

Estratégias pedagégico-didaticas utilizadas nas “aulas nao presenciais”:

- Para as aulas ndo presenciais sera muito utilizada a Descoberta Guiada, onde
cabe aos alunos terem a iniciativa de pesquisa, organizagao e dinamizacdo das propostas

de trabalho, tendo sempre o auxilio e apoio do professor quando surja qualquer davida;

- Serdo realizadas tanto aulas sincronas como assincronas. Nas aulas sincronas,
iremos privilegiar a realizacdo de um ponto da situacdo em relacédo as propostas de aulas
e outras informacdes pertinentes, bem como a realizacdo de algumas aulas de aptiddo

fisica em conjunto, introduzindo algumas técnicas de Karaté nesse mesmo treino.

- Trabalho nédo-presencial, de modo a incutir nos alunos a capacidade de

autonomia e de reflexdo sobre as atividades realizadas nas aulas.

- Serd privilegiado o trabalho individual nas aulas assincronas, desenvolvendo a

autonomia e competéncias pessoais.

- Nas aulas sincronas iremos aproveitar para troca de informacfes em conjunto

sobre as matérias, bem como a realizacdo de algumas aulas de aptiddo fisica em grupo.
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Cronograma de Estruturacdo dos Conteddos para o Ensino a distancia

5 — =
Dia Hora Local N Materl’a Clo SIS M Objetivos
aula | Conteudos
ARE - 1. Nocio ritmo-movimento: ARE — Enviar 2 videos aos alunos, com exercicios e
'2 Ng 50 espacial: ’ situagcbes que promovam: - Dominio do Corpo e Exploragdo do
3 Situa éés degex Io?a 50 'do espaco espaco a diferentes ritmos, niveis e energia (passos padronizados e
) ¢ individuglme(r;]te' pag deslocamentos); Solicitar aos alunos que realizem um video seu
Segunda- 11h45 4. Movimento béSi(,IOS' com os passos e deslocamentos que mais gostaram de ver no video
feira - Casa 1 : = - . enviado pelo professor;
- Locomotores e ndo locomotores; . . =
20-04-2020 | 13h15 Erisbee - 1. O que é o Ultimate- - Enviar documento com os movimentos locomotores e nao
-94q h o locomotores;
2. Regras da modalidade; isb . Ita dos d iad I
3. Carateristicas gerais e especificas da Frisbee — Apb6s consulta dos documentos enviados pela
) modalidade: professora, os alunos fazem um pequeno resumo do que leram
’ (Word/PowerPoint) e enviam ao professor;
Parte inicial da aula realizado por videoconferéncia, de
. . modo a fazer um ponto da situagéao.
Segunda- 11h45 Frisbee - 4. ﬁsif[)i?:%stee.speaﬁcos do Frisbee — Promover o conhecimento através da descoberta
feira — Casa 2 - Lancamentos: backhand. forehand e | 9uiada. Visualizar videos das diferentes formas de realizar
27-04-2020 | 13h15 ¢ Hammer ’ langamentos e os alunos fazem a anélise, colocando imagens/videos
dos diferentes gestos e as suas componentes criticas. Enviar em
PowerPoint.
ARE - Enviar 2 videos aos alunos, com exercicios e
ARE - 1. Nocédo ritmo-movimento; situacfes que promovam: - Dominio do Corpo (Saltos e saltitares e
Segunda- 11h45 ) 2. Nocéo espacial; Voltas/Pivds); ) ) ) )
feira - Casa 3 3. Situagdes de exploracdo do espaco - Exploracado do espaco a diferentes ritmos, niveis e energia;
04-05-2020 | 13h15 em grupo ou individualmente; Solicitar aos alunos que realizem um video seu com os saltos
4. Movimento bésicos: e saltitares que mais gostaram de ver no video enviado pelo
- Locomotores e ndo locomotores; professor;
- Exploracédo do espaco a diferentes ritmos, niveis e energia;
ARE - 1. Noc3o ritmo-movimento: Parte inicial da aula realizado por videoconferéncia, de
'2 Ng 50 espacial: ’ modo a fazer um ponto da situacdo, e explicar a proposta da
3 Situa (”)és degex Io?a 50 'do espaco coreografia individual. Explicacao das rece¢des no Ultimate.
) em Qru o ou inpdivi(;;ualmenteP ¢ ARE - Enviar 2 videos aos alunos, com exercicios e
Segunda- 11h45 g l\aovimento basicos- ’ situacfes que promovam: - Dominio do Corpo (Quedas, rolamentos
feira — Casa 4 _ Locor.notores e nio Iocomc;toreS' e rastejar; Poses/Equilibrios); ) ) ) )
11-05-2020 | 13h15 Erisbee - 4. Aspetos especificos di) - Exploragéo do espaco a diferentes ritmos, niveis e energia;
' Uli)imate' P Solicitar aos alunos que realizem um video seu com os saltos
Rececdes: pancake aciﬁqa e abaixo da | € saltitares que mais gostaram de ver no video enviado pelo
. ’ professor;
cabeca - Exploracédo do espaco a diferentes ritmos, niveis e energia;
ARE -1. Nogédo ritmo-movimento;
Sequnda- 11h45 2. Nocgéo espacial; ARE - Preparacdo, individualmente, de uma pequena
?eira n Casa 5 3. Situacgdes de exploracdo do espacgo coreografia (Imin. 30sg a 2 min.); Tendo em conta todos os videos
18-05-2020 | 13h15 em grupo ou individualmente; vistos e todos os conhecimentos adquiridos pelos alunos, devem

4. Movimento basicos:
- Locomotores e ndo locomotores;

realizar uma pequena coreografia, com musica a escolha.
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ARE -1. Nocgéo ritmo-movimento;
2. Nogdo espacial;

ARE — Preparacéo, individualmente, de uma pequena

Se?;?;la- 11E45 Casa 6 3. SituacOes de exploracdo do espaco | coreografia (1min. 30sg a 2 min.); Tendo em conta todos os videos
em grupo ou individualmente; vistos e todos os conhecimentos adquiridos pelos alunos, devem
25-05-2020 | 13h15 3 N . ) S
4. Movimento bésicos: realizar uma pequena coreografia, com musica a escolha.
- Locomotores e ndo locomotores;
Parte inicial da aula realizado por videoconferéncia, de
modo a fazer um ponto da situacgéo, e explicar alguns conceitos
ARE - 1. Nog&o ritmo-movimento; do Ultimate Frisbee.
- 1N0Gd0 L ' ARE — Entrega de uma pequena coreografia (1min. 30sg a
2. Nocéo espacial; . , .
Segunda- | 11h45 S « 2 min.); Tendo em conta todos os videos vistos e todos 0s
) 3. Situag0es de exploracéo do espago / . .
feira - Casa 7 em aruno ou individualmente: conhecimentos adquiridos pelos alunos, devem realizar uma
01-06-2020 | 13h15 grupo o L pequena coreografia, com musica a escolha e enviar para a
4. Movimento bésicos: -
< . professora. Em anexo, devem enviar um documento em Word, com
- Locomotores e ndo locomotores; . « . N -
0 nome da mdusica, tema que estdo a recriar, principais habilidades
utilizadas, guarda-roupa, em que se basearam e inspiraram na
criacdo da coregrafia.
Aptidao Fisica — Treino das capacidades condicionais e
Cn e . coordenativas.
Segunda- | 11h45 - Aptidao Fisica em conjunto Monitorizagdo da Alimentacdo e Atividade Fisica -
feira - Casa 8 - Monitorizag&do da Alimentagdo e e ; x U g .
. e Aprender a monitorizar a alimentagéo e a atividade fisica atraves
08-06-2020 | 13h15 Atividade Fisica s - A
destas duas aplicacdes, adquirindo consciencializacdo da sua
importancia.
Aptidao Fisica — Treino das capacidades condicionais e
Segunda- | 11h45 - Aptiddo Fisica em conjunto coordenativas.
feira — Casa 9 - Monitorizacdo da Alimentacéo e Monitorizagdo da Alimentacdo e Atividade Fisica -Aprender a
15-06-2020 | 13h15 Atividade Fisica monitorizar a alimentacdo e a atividade fisica atraves destas duas
aplicacdes, adquirindo consciencializacdo da sua importancia.
Segunda- | 11h45 Aptiddo Fisica — Treino das capacidades condicionais e
feira - Casa 10 - Aptiddo Fisica em conjunto coordenativas.
22-06-2020 | 13h15
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Apéndice 8 - Unidade Didatica de Voleibol e Badminton

Realizagdo do Ensino a distancia
Propostas:

Trabalho de condicdo fisica: Dividir a turma em pares ou em grupos de % elementos, e

apresentam ou enviam, aos colegas e professor, o plano de treino que prepararam. Ter em conta
0s problemas de satde que alguns alunos apresentam (ex. escoliose, asma), criando planos

personalizados para esses alunos;

Voleibol e Badminton = 1. Visualizar videos de gestos técnicos e os alunos fazerem a

analise do gesto, comparando esse mesmo gesto de varios atletas ou mesmo gravarem a sua

prépria acdo (adaptado: sem/com bola/raquete) e compararem com os colegas;

Voleibol e Badminton - 2. Apresentarem diferentes formas de realizar um gesto

técnico. Cada aluno ficaria com diferentes temas e explorava. Por exemplo: Finalizagcdo no
Voleibol, ver vérios videos de finalizacBes e verificar que diferentes finalizagGes existem e

depois apresentar (Poster ou PowerPoint) ou enviar.

Voleibol e Badminton - 3. Criacao de ferramentas didaticas: jogos interativos sobre as

matérias. O professor criava uma ferramenta como exemplo e depois o0s alunos criavam uma

mesma ferramenta abordando as matérias em questao.

Voleibol e Badminton - 4. Desafios ludicos: o professor grava um video com algum

desafio para propor aos alunos. Por exemplo: com uma bola (ndo interessa a dimensao), dar o
maior numero de toque de dedos/manchete possivel, ou realizar o servico, criando diferentes
zonas de finalizacdo na parede do quarto ou da sala e tentar que a bola toque sempre nessas
mesmas zonas. O aluno pode gravar a sua atuacdo e depois verificar se teve muito ou pouco

éxito, quais as razdes para isso e quais as estratégias utilizadas.

Voleibol e Badminton - 5. Criar questionarios no Google Forms, colocando perguntas

sobre as matérias. Pode ser realizado pelo professor e depois pelos alunos.

Tendo em conta o que foi dito anteriormente, podemos afirmar que os objetivos gerais

para esta UD sdo 0s seguintes:

a. Participar de forma ativa em todas as aulas e em todas as situacdes propostas,

procurando o éxito pessoal e de grupo;
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b. Demonstrar cooperacdo e respeito pelo professor e pelos colegas;

c. Apoiar sempre 0s colegas, mesmo que a distancia, promovendo a entreajuda, de modo

a favorecer o desenvolvimento e aperfeicoamento dos outros;

d. Aceitar o apoio dos colegas, quer nos esforcos de aperfeicoamento préprio, nas
opcoes dos outros e também nas dificuldades reveladas por eles;

e. Capacidade de cooperacao nas situacGes de aprendizagem e de organizacdo da aula

ou das propostas para a aula;

f. Demonstrar iniciativa e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual,
g. Assumir compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacdo das

atividades individuais;

h. Desenvolver as capacidades condicionais e coordenativas, aumentando o gosto pela

pratica de atividade fisica;

i. Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e manutencdo da condicgdo fisica
de uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da satde, qualidade de vida e bem-

estar;

j- Identificar a nomenclatura correta, os critérios de éxito e formas de execucdo dos

diversos gestos técnicos abordados em aula;

k. Conhecer a nomenclatura dos materiais didaticos, assim como a sua forma de

manuseamento, regidas pelas regras de seguranga.
I. Promover trabalho de pesquisa e de realizacao de videos;

m. Promover o conhecimento de diversos gestos técnicos, partindo de uma perspetiva

mais ludica;

Estratégias pedagdgico-didaticas utilizadas nas “aulas niio presenciais”:

- Para as aulas ndo presenciais sera muito utilizada a Descoberta Guiada, onde cabe aos
alunos terem a iniciativa de pesquisa, organizacdo e dinamizacdo das propostas de trabalho,

tendo sempre o auxilio e apoio do professor quando surja qualquer davida;
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- Serdo realizadas tanto aulas sincronas como assincronas. Nas aulas sincronas, iremos
privilegiar a realizacdo de um ponto da situacdo em relacdo as propostas de aulas e outras
informacdes pertinentes, bem como a realizacdo de algumas aulas de aptidao fisica em

conjunto, introduzindo algumas técnicas de Karaté nesse mesmo treino.

- Trabalho n&o-presencial, de modo a incutir nos alunos a capacidade de autonomia e de

reflexdo sobre as atividades realizadas nas aulas.

- Seré privilegiado o trabalho individual nas aulas assincronas, desenvolvendo a

autonomia e competéncias pessoais.

- Nas aulas sincronas iremos aproveitar para troca de informacgdes em conjunto sobre as

matérias, bem como a realizacdo de algumas aulas de aptiddo fisica em grupo.
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Cronograma de Estruturacdo dos Contelidos para o Ensino a distancia

5 — -
Dia Hora Local N Materlla 2B lEme Objetivos
aula | Contetdos
Parte inicial da aula realizado por
videoconferéncia, de modo a explicar as
dindmicas para o 3°periodo.
i e Aptid&o Fisica — Enviar plano de treino aos
Aptidéo Fisica i . e
. O . alunos; estes devem realizar os exercicios
. . 10h00 - Trabalhar as capacidades fisicas dos alunos; ..
Quinta-feira . propostos e gravar a sua execucéo;
— Casa 1 Voleibol . .
16-04-2020 _— S Voleibol — O professor grava um video a
11h30 - Aquisicdo de Fundamentos tatico-técnicos: . P .
, explicar as componentes criticas do gesto técnico
- Toque/ passe de dedos; - . g
e desafia os alunos a realizar o maximo de toque
de dedos durante 20 segundos; os alunos gravam
um video a explicar as componentes criticas e a
realizar o desafio;
Aptidao Fisica Aptidao Fisica — Enviar plano de treino aos
- Trabalhar as capacidades fisicas dos alunos; alunos; estes devem realizar os exercicios
Quinta-feira 10h00 Badminton propostos e gravar a sua execucao;
3-04-2020 - Casa 2 - Objetivo do jogo; Badminton — Trabalho de pesquisa
11h30 - Fundamentos tatico-técnicos: (PowerPoint) com o - objetivo do jogo, e
- Pegas da raquete e do volante; fundamentos tatico-técnicos: - Pegas da raquete e
- Posicédo-base; do volante; - Posicao-base e deslocamentos;
Parte inicial da aula realizado por
videoconferéncia, de modo a realizar a parte
Cim e de aptidéao fisica de forma conjunta.
Aptidéo Fisica T . .
. . 10h00 . o . Aptidao Fisica — Plano de treino realizado em
Quinta-feira - Trabalhar as capacidades fisicas dos alunos; . )
- Casa 3 . conjunto;
30-04-2020 Voleibol . N .
11h30 Voleibol — Demonstracdo de um video sobre o
- Smashball

smashball a toda a turma, e realizagdo de uma
pequena discussao em conjunto, sobre 0s seus
niveis.
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Aptidédo Fisica

Aptidédo Fisica — Enviar plano de treino aos

Quinta-feira 10h00 - Trabalhar as capacidades fisicas dos alunos; alunos; estes devem realizar os exercicios
07-05-2020 - Casa 4 Badminton propostos e gravar a sua execugao;
11h30 - Servigo curto e cumprido; Badminton - Trabalho de pesquisa (PowerPoint)
- Remate (Smash); sobre o Servico curto e comprido e Remate;
. . 10h00 - Realizac@o de dois questiondrios sobre a Atividade Nesta aula os alunos realizaram dois
Quinta-feira
14-05-2020 - Casa 5 Fisica e Estilo de Vida e sobre a Motivagao e questionarios sobre a Atividade Fisica e Estilo de
11h30 Psicossociais Vida e sobre a Motivacdo e Psicossociais.
Parte inicial da aula realizado por
videoconferéncia, de modo a fazer um ponto
da situacéo, e realizar a parte da aptidao
10h00 Aptidao Fisica fisica de forma conjunta.
Quinta-feira - Trabalhar as capacidades fisicas dos alunos; Aptidao Fisica — Plano de treino realizado em
- Casa 6
21-05-2020 11h30 Voleibol conjunto;
- Manchete; Voleibol — A professora envia um video sobre o
treino de alguns skills do Voleibol e desafia os
alunos a realizarem esses skills e gravarem o
video;
Parte inicial da aula realizado por
Cx videoconferéncia, de modo a fazer um ponto
Aptidao Fisica da situacio
Quinta-feira 10h00 - Trabalhar as capacidades fisicas dos alunos; Aptidéo Fisica — Plano de treino realizado em
28-05-2020 | ..~ Casa ! Badminton =~ conjunto;
11h30 - Fundamentos tatico-técnicos: . T
~ - ) Badminton - Apresentarem as diferentes formas
- Execucdo dos batimentos (clear); - s
de realizar um gesto técnico e comparar entre 2
atletas.
Monitorizacdo da Alimentacéo e Atividade
. 10h00 Fisica -Aprender a monitorizar a alimentacdo e a
Quarta-feira &
03-06-2020 - Casa 8 - Monitorizacdo da Alimentacéo e Atividade Fisica atividade fisica através destas duas aplicaces,
11h30 adquirindo consciencializacdo da sua
importancia.
Monitorizacdo da Alimentacéo e Atividade
Quarta-feira 10h00 Fisica -Aprender a monitorizar a alimentagéo e a
17-06-2020 - Casa 10 - Monitorizagdo da Alimentagdo e Atividade Fisica atividade fisica através destas duas aplicaces,
11h30 adquirindo consciencializacdo da sua
importancia.
10h00 Aula realizada por videoconferéncia.
Quarta .
24-06-2020 - Casa 11 Ultima aula — Balanco final Fazer um balango do ano letivo e despedir-me
11h30 dos alunos.
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Apéndice 9 - Dossier MC dos JDC

Ffl; e

MED nos JDC

Basguetebol & Futebol

GRUPD DE ESTAGIO DE EFD 2019-2020

Modelo de Educacao Desportiva

Faze em que o
docente da as
instrughes

necessaras para a
epoca.

DOSEIER DE BASOUETEBOL E FUTEROL L P ST o, DTN
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Objetivos do MED

» O meodelo de educacao desportiva contempla 3 grandes
objetivos:

-Habilidades técnicas fundamentais para a competicdo;
-Entendimento das regras, valores e patrimonio cultural do despao
-Permite fazer uma analise mais tecnica e social acerca do desp

DOSEIER DE BASCUETERCL E FUTEROL U A FRTA Tk A BAGDELD DE E

Competicao a Luz do MED

E fundamental para garantir a gualidade das
experiencias desportivas;

Procura a proficiéncia e a perfeigao numa determinada
modalidade desportiva;

Centrada no processo & nao no produto, isto &, valoriza os
fatores de aprendizagem e de competéncia no jogo.

DOSSIER DE BASOUETEBOL E FUTESOL UNFERAZADE [k MALYILA AODELD DE E

225



I
— —

-i'l'rl L1
UNNERSIDADE da MADEIRA,
Faculdade de Cigncias Socizis

Departamento e Educagio Fisica & Desporto

DOSSIER DOS JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS

GRUPD DE ESTAGIO DE EFD 2019-2020

OBJETIVOS

F O Dossier & um documento muito importante para gue tenham sucesso ao lo
presente epoca desportiva! Zelem-no ao maximo, sempre que o utilizarem! H
encontrarao informagdes fundamentais para que a &poca desportiva decorra
problemas, tais como:

+ s dados da equipa & 05 CONTratos com as respetivas funqdes;
« 0z regulamentos dos dias de treino, jogos de treino & campeonato (jornadas);
- A calendarizacio da época desportiva;

« A formagao dos arbitros;

« s exercicios a desenvolver e planos de treino;
= Az fichas de registo para os dias de torneio;

« s exercicios de mobilidade articular;

« D= exercicies de alongamento;

DOSSIER DE BALGUETERDL E PUTEROL L P DA Dk Ao i AODELD DE EDLEAERDS
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DADOS DA EQUIPA
T e T e

1
T
L3
4
5.
6.
7.
Mome da Equipa:
Cor do Equipamento:
Grito da Equipa:
DOSLIER DE BASGUETEROL E FUTEROL L P BT T, iAo
9
REGULAMENTO (1/7)
A jornada e dividida em duas partes:
Ha 1.% parte competem duas equipas e as outras duas
organizam a competicao;
Ma 2.2 parte existe troca de fungoes.
"
Exemplo:
YT p—
Eavp= CreEacipaD
DOESIER DE BASOUETEROL E FUTEROL LA R D AT BAODELD DE EI':U#
1n
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11

REGULAMENTO (2/7)

As equipas organizadoras da jornada ficam responsaveis por:
» Preparar e montar os campos;
« Arbitrar o jogo;
« Marcar os pontos;
« Fotografar os jogos;

« Entregar a ficha de jogo ao professor devidamente preenchida.

DOSSIER DE BASGUETEBOL E FUTESOL LRFAERGIADT [ AL ISCOELD DE E

REGULAMENTO (3/7)

» A pontuacaoc a atribuir € a seguinte na jornada:

Vitdria (3 pontos);
Empate (1 ponto);

Derrota (0 pontos).

DOSSIER DE BASGUETERGL E FUTESOL LR P RSAD Dol mAAD I AODELD DE E
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13

REGULAMENTO (4/7)

* 05 jogos de Futebol e Basquetebol serdo realizados no formato de 5x5;

* Cada parte do jogo terd a duracdo de 10 minutos, com 5 minutos
intervalo;
* Mao existem limites de substituicdes;

* Todos os jogadores tém obrigatoriamente de jogar pelo menos 5 minutos
r"---'

-

por jogo, sob pena de penalizacdo de toda a equipa;
* Serdo cumpridas as regras que dizem respeito a cada modalidade;
* A regra do fora-de-jogo (Futebol) ndo serd tida em consideracdo.

DOSSIER DE BASQUETEBDL E PUTEROL LR B ok A ABODELD DE ECLUERCRD:

REGULAMENTO (5/7)

Em todos os treinos e jornadas s3o atribundos, imicialmente, 25 pontos pelo
cumprimento de deveres, que podem ser retirados, segundo os seguintes
critérios:

previamente contratualizadas.

Falta injustificada de um elemento da equipa no treino/competicio. 1
Hao arrumar o material. 1,5
Hao realizar o= alongamentos no final dos treinos ou jornadas. 3
Mo cumnprir o tempe estabelecide em cada estado. 2
Mao levar o equipamento adequado para a realizagao dos treinos e 2
COmDetics

Mao respeitar as funpies dos colegas.

Mao respeitar ¢ plano & muda-lo sem autorizacio do professor/treinador
principal.
DOSSIER D BASAUIETEROL E FUTEROL U RZAO ok WAL MAODEL DE DR
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REGULAMENTO (6/7)

Em todos os treinos & jomades s8o stribaidos injolabmente 25
pontos pelo fair play, que podem ser retirados segundo os
seguintes oriberios:

ﬂlﬁ.ﬂfuﬁhﬂlﬁimm.mﬁm\niﬂ

apropriada.

Atitude antidesportiva muito grave, como agredir um colega ou 0
um =lemento de outra equipa.

Cartao Amarelo 1
Cartao Yermelho {degida =ntre o arbitro & o professor) 5
Mao cumprimento do tempo minimo de jogo por slemento de 5

equipa nos dias de Campeonato | Jornadas)

»  Todos oF Casos omissos serap decididos pelo professor em conjunto
com of diretores de cada equipa.

DOSSIER DE BASQUETEROL E FUTESOL LI ST Dot AL I SAODELD [E EDUCRCRD

15

REGULAMENTO (7/7)

CLASSIFICACED FINAL

[
+

outras Informagbes:
Mos dias de treing & de jornada, as pontuagbes serdo atualizadas e anexadas no
grupo privado do focsbook.

DOSSIER DF BASOUETEROL E FUTESOL URRERGEACN o MADHIRA MASDELS DE EDUCAERE
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COMTRATOS
MODELO DE EDUCACAD

DESPORTIVA Augh

CORITRATE [0 FOROGEAFD) 0N EOASIA

FRTFARA DR SERC O

COMTRATO DO CAPITAC DE EQUIRA,

lorn cpiao oe equips, w2a lideor dereoramnsda um bomn coryEs TS
deimarien & 38 BEErargs ron g i

' Foir ploy - faricpar de doea reporaies, dedicor-me, rapsTsn e
preciss & rdo prejudical

¢+ oo oo mibieg - Trasslasr raito zars 3 souipo m ooae m pias e
& rox iveinoe, covir cockon ma deciclier; zewvenir ooz, masslhsr ro
pregsragio fisic, » oogprior § SJEES raL coTpeogia

' Fmpaitr - Fepedor oo corporbeime oe squizs, jalmen, aoesnuinice
prefemare ¢ roLDrRTIEE,

' FponosliEeds - (gprior e comparhem 28 S32p RO TEERIL & TR
L ez i

o Ajader - &juzer mmdol on FieTening & Telhorm pmid arotascieL

Zwvwwa dion mpedifoon

FegEn o e acnde;
S8 recamiiria, posvooar reurdies ands B preoopog e oo A pa pomeT
i Jecaddm;
= hpieir o profeoor rox oo g Bag
" Annrenra aeroesr ds eguips
Yerficnr 2 camgerta T ning ds nas Fa i
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CONTRAT 0S JOGADORES

N Ll L L ARt
JOWAD gt

o N SMPITVENG § WP T T Dk CONILER $ IR0 N SO e
0 AONCa, Of BIILICGL # WulK 3K B BACE G K MAOEAKE 8D RUGA ¢ 8

e
B e e
¢ CROPATICED. AN X COMEM 36 AIUEA QUMD eCAODTG MR LaTH M
AR (0 O UMK, GGG DA & TV O spacal
¢ TR maRE e A G M M Sl e & dpoch
C ARG posthe TSN A CanpaeE, P =
O AQACA & DA a3 B
Bl B L S
© PRTCOM pAAes NG TG B340, 1 AEACES PR 4 A0 S 3 o
L S
o NI M SR 30 1AL O CROTEG SO0 SN MRS
B T T T
S MG Ok Gt & AL TV T DS, (O OGN ¢ RSN

-

amlee s lenlen o
V—'_W'_\’-HHT

AL UL

CONTRATO DO FOTOGRAFO DE EQUIPA

| Dewrigho e unghs |

O Dedgais de acukd e @R St PIRCPSE maverte €3
competiCho am cuw sl Se o P ABm SiEn, deve, a2 lakin A cac
campeticho, oaptune 3wa foes core e aqudise faerade

[hw'm l

* T wm apemho gee poczbits fotagafae |
foeogfica o¢ smamphoar |

* Cooor s mabarss fotae no pa 3 Bordood 2 turma, 1o Mool de 2ach
el

* AL SEIK CownT DATEATAIIT A3 ELEO # 14 DOeM DA Sarstadm pany ©
PObicn com 3 Sedds aEortncha o Ly seve s @ 20 profeue

( ) . )

232



CONTRATO DO ARBITRO

| Dearghs da fargio |
O drblroe gaartem ouw 0dor SF DATICIDARSIL WASARAT) A1 Warar 28

competicha 2 frres rolr s postivel On REIse dewees DIDAC SN M TRgTIL
S AV 0recss ST Aquipa A datrimenea 4s agt

| tarefus o cromenc |

* Emucar e caber Bt COMPOnenoes criicet dot slementos gimekae;

* laiciar at competciies 23 hordtio prewes aace atTaaaK

©SerarE 3T AL 22W AGETAL & s Bevartnmar

» Serfrma, caschesrse » sy

+ oo s dechten de Bova chios Ao partizanees,

* I2eatficar maL CORTOOrTATANIIL CACROITIVEE # WOOrtar 33 profesace,

* Ackers de tuser Dot 0 seg meabor (Como iz arincigares, & aonsivel See
acormer digurs avae. Nka b4 peatieral)

R ——

5
O tinacores AShreon argarizam 3t tasier 4s treing # corgetcSm
ou svereaz e aguipa. Eee mataltam cam ot coiegac 20 aquipe [par
s, opkiz) pas de pwparstas reihar pams m
préndras commpesifes
‘ Aladar mne Sr e jogeians
fer preasces am dnr ar acha
« Obeer ajeds 42 weu profetsor com st peecibal pofricar s AQURD,
seceeiria
« Crgenisar on SeTerion da 18 A5CEN NI 3 SAZS e
Onr e moce ot corpanha e de aquiza teerpe igual pore pretcar;
Orgaacer ac poacioar 28 AJeDs Curate st Zeuta o Mrogs |(w
Pothe!
falir com 0 we profecacr 3300 O SMATOINRD ) 123 A3IEN
R s
| L J ( )
|
— - e A 2 = — . A
6
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CONTRATO DO PREPARADOR FISICO

| Owszitdoda hungls |

O pregaradior flzico e 3 e apoin » derazlo do
swmrcidor de condichs Muoy (Moo, mtmtfech, s3eiBcis & Sabiicade,
coracarss cn semersar giewmicoe gus FIo aizar aa s & 3 fagicade
Apvmroniic poh wa scuin

I?.'h- dwenrew I

¢ N rEO e 20h, 2OR0AME IED O AGASATANII ZAT A s

« Orgenzs o colegat e scuipn pars 3 reaioacis dos treirce

. , apols & a:ls B avacia gl corsawes o mabake
Sewavohnso daares » 338

* Durwwie 3 s ARcx 0 3%a elein corsa iy m Magldacies S scups

* Mo dy ada, coordens ok Beagamenton.

« £ on an poatadlicads, coverics Iom S prRisUIg 36 Mooww S gETa
T Mo oo adcuet Ao @3 e AS TR

© No San o saly caiicsas Jes 1282 0 oeaecinl 4 attarads

( )| L )
it

CONTRATO DO ANALISTA

| Oz ricio da funghes |
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Apéndice 10 — Banco de Exercicios dos JDC

Fffr e

Nome d2 Equips

Simbolo

Dados da Equipa:

Elementos

Fotdgrafo de Equipa

Tremnador Adjunto:

Preparador Fisico:

Analista (Marcador de Pontos):
Cor da Camisola de Jozo:

Grito: ?

Lema: 7
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O que contém neste documento?

Este é o documento do (nome da equipa) e é fundamental para que a vossa equipa obtenha

sucesso ao longo desta época desportiva.

Aqui estlio presentes os documentos fimdamentais para que a época decorra sem problemas:

1
2
3)
4)

Dados da equipa & os confratos de equipa com as respetivas fungdes;
Regulamentos dos dias de treino, jogos de treino e campeonato (jornadas);
Calendarizagio da época desportiva;

Formagio dos arbitros;

Exemplos de exercicios;

Planes de tremo;

Fichas de jogo para os dias de forneio;

Exercicios de mobilidade articular:

Exercicios de alongamento.

ontratos
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Regulamentos

Organizagio

1 A organizacde do campeonato é de responsabilidade das trés equipas participantes.
2. O campecnato sera disputade em trés jornadas (inclusive o evento culminante), onde
serdo aberdadas os JDC de invasdo (basquetebel e futebol)

3. Cabe 4 equipa que nio vai participar na jomada organizar a mesma.

Competéncias

1. Compete a equipa organizadora da jornada- mentar os campos, arbitrar o jogo, registar
05 pontos, fotografar os jogoes e entregar a ficha de jogo ao professor.

Inscrigdes

1 Cada equipa pode ter até 7 elementos. Todos os elementos sio inscritos como
jogadores e devem também possuir um papel extra: arbitre (1 a 2). fotdgrafo de equipa (1), preparador
fisico (1), analista (1), capitio de equipa (1) e treinador adjunto (1).

Jogo

1 Os jogos de firtebol e basquetebol realizam-se no campo sintético. pavilhio e campo

2. Cada jogo dura 10 minutos, com 5 mimutos de intervalo.
3. Nio existem limites de substituicdes
4 Todos os jogadores devem jogar pelo menes 5 mimtos por jego., sob pena de

penalizacio

LS Os jogos de fitebol e de basquetebol sdo de 5x3.

6. No futebol sdo utilizadas as balizas do campo sintético/pavilhio e no basquetebol serdo
utilizados os cestos do campo da escola

7 Serfio cumpridas as regras que dizem respeito a cada modalidade

3. Nio existe fora-de-jogo.

Pontuacio

L Competigio
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- A pontuagio a atribuir é a seguinte: vitéria (3 pontes); empate (1 ponto); derrota (0 pontos),
por cada jogo (basquetebol e futebol).

2 Faur-Play:

Em todos os freinos e jomadas sdo atribuidos, inicialmente, 25 pontos de fair-play que podem
ser retirados segundo os seguintes eritérios

Atitude antidesportiva pouco grave. come linguagem nio

apropriada. :

Atitude anfidesportiva muito grave, como agredir um colega ou um e
elemento de outra equipa.

Cartio Amarelo 1

Cartio Vermelho (decida entre o arbitro e o professor} 5

Nio cumprimento do tempo minimo de jogo por elemento de equipa s

nos dias de Campeonato (Jomadas)

Todos os casos omissos serdo decididos pelo professor em conjunto com os diretores de cada
equipa.

i Cumprimento de funcées

Todos os treinos e jomadas sfio atribuidos inicialmente 20 pontes pelo cumprimento de
deveres que podem ser retirados segunde os seguintes cntémios.

Falta de empenho dos elementos da equipa, no exercicio das fungdes
previamente contratualizadas.

Falta injusti: de um el da equipa no

Néo arrumar o material.
Nio realizar os alongamentos no final dos freinos ou jomadas.
Nio cumprir o tempo estabelecido em cada estacio.

Nio levar 0 d do para a realizacdo dos treinos e
competicdes.

Nio respeitar as funcges dos colegas.

Nio respeitar o plano e muda-lo sem autorizagdo do
professor/treinador principal.

25

25
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Exercicio 1-"Ataque por vagas”

Dbjetivo: Penetra ¢ atacar o alvo
Esguema

Descripo: Sinngio de 2 contra 1 feito porvazas. A

abjetivo Snalizr enquanto que o objetive do defes & recuperar 2 bola para,
com a ajada do colega. passar pam tma fimg 3o atacants

- Aos pares, quando uma equipa ataca vio o5 dois elamentos & quando & pam
defander um elemento do par relim essa fimclo.

- 0 par que atacou vai para o fim do campe do Iado oposto ands comegou
‘esperando 2 sua vez para dafender.

- No par os elementos devem alrermar quando vio realizar a farefa de defesa.
- Erm caso e sxida s bola ma lnka nteral com posse da squips que atca, deve
ser realizado o Jocal em que 2 bela sain

- B

- Defesapassiva - Limitgio do tampo &= 330 cam bala (3
sezmdos).

ePCICIOS Emeas

determainada (p. apés lisha dos 3 panios).

Ofensivos

Exercicio 2 - “Bola ao quintal”

Exercicio 3 - Rugby”

‘OBjecho- WONIan;30 41 pozsa bolY PArema; 0 & aracar o A0
Descripds: O abjetive do jogo ¢ colocara bola no chio do “quintal” da equipa

Esguema “Dleio: M o 03 poses PO Peoe 3053 et £ 35 9 20
Descrigio: Neste jogo pretends-se que wm equpa reslize cinco passes Esquema
sepuidos colocmido de ssuida 1 bala sbre » ke d fmdo dn equipa o
afversm

- Cada e & coamposta por 3 jogadores com s jolbers nas lskas ateris:
- 05 jokars podem: srar o feremo e joge;

adversiria. Para que tal acoatega os jogadoces devem rocar 2 Tela ere si
tendo em consideragio 03 sequmtes aspetos:

-A equipa que defende coloca um jogador dentro do seu proprio quintal
- Ojogo comeca no meio canpo com bola 20 ar disputada por um slementa de
cada squpa:

- O pomador da bela sb pode dar 3 passos com 2 bola & sem drftlar, podendo
£ coma bala 3 sezundos:

- As faltas sio marcadas oo local onde foram feitas:

- Cada vez que conseguir colocar 2 bola no guintal adversirio ganka 1 ponio; . O O
- Em cads pocto consezuido a equips que soffeu comeca o jogo do seu quintal ®

(]
[~]

©0

B = Dificuliace —Difieuldade = Dificuldade.
- Inroduzir o drble fintr - N30 pode passar 20 mesmo; - 56 podem racuperar a bola por intercagio - A equipa que £z ponto deve estar toda no meio
- 56 hi roubo de bala por intercegio - Bola deve passar todos campo adversdrio;
- A bola tem de passar por todos os elementos da
=P
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Exercicio5 = 1 x 1+ Apoios

= o detem & T
Descripio- Nesta siniagio, 3 alumos realizam uma situagio de 1 contra 1 dentro Esquama Descripiio: Nesta situag o, 2 alunes reslizm uma sitaagdo de 1 coaiza 1 denire Esueme
o sspago de & 4 30 /3 apoios, que estio emeima o espagn de o £ 05 Testantes quatTo apoins ast3o em cima daslias latenas
s links aterais & 3 guards-edes qu stio na baliza. O objetivo do portador T O objetivo do pormador da bela passa por penetar o alvo, tentando fnar ou
dalboia passa por penetrar no aivo, ensando fncarou drivlar sobre o adversizio. o/ drlar soles o adversdrio. Pod aind, wilizr os apodos (quluer ) fora
Pods ainda, utlizar o5 apoios fora para manter a posse de bula. Para tal podera / ara manter a posse de bola.
05 2 apoios que s erderedes. T—,"
]
: & 9
{ &\ )
L9
Difiuidade = Dificaldode ~Diculdode ~Dipcuidads
- Nao existe qualquer liminiono quetocad | - Pode josr uma vez apsnas tm dos 23 apaios - o existe qualquer imingo no quetocad | - Nio podis devolver a0 mesmo apaios;
. 4 . arda e possibilidade de jogar com os apoios: - Bode jogar apenas uma vez mm dos 4 2pois.

Df:‘:

Exercicio 6 = 2x1+GR+Apoio

Oljetivo; Pen=tag30 12 Getesa £ alacat 0 A1V0

Descripio: Nesta sinago 2 jogadorss fazem 3 contra 1 & procuram fazer golo.
O elemenro e esti 2 defenier procura evitar o polo & recupenr a bola. Caso
racuperz a bola, o abi ar citma da inha
Neste exaricio cada equipa procum fazer mais parzos (1 ponto para quem |
ataca s2 fizar zolo = 1 ponto pira quem defande se conseguir passar a bala para
o 2poio ou passar 2 linka em dirible)

imearo d tocues na bola;

~Diffculdads '+ Dificaldade.
- N existe qualquer limimgio no que oca a0 | - Quem amea pods apenas dar 2 toques 1a bola

Exercicio 7 -2x 2+

Descrigio: Nesta situagho 2 jogadores fazem manutencio da posss de bola
‘s espago & quando 2 o equipa recuperar a bola procina s mpidamente
para fazer ) conira 2 & atacar o alvo, perante 2 defesas.

-Dyficuldade = Dificuldade
-3 existe qualquer liminglono quetncad | - Ni pods devolver a0 mesmo apaios
possibilidade d jozar com os apais; - Pod jogar apenas uma vez mm dos 4 apois.

-
g

[Objeimve: T mtsigao defesa-aaque

Exercicio 8 —~2 x 2, seguidode 2 x 1 + Gr

Descripdar Nesta siniagio 3 jogadorss fazem manmengie da posse d bola
mm espago & quando 3 i 2%ela procum
para fazer 2 contra | com guarda-redes & afacar o v,

Esquama

\°/

a

Deserigio: Nesta sinuio 2 jogadores “verdes™ vio sair com bela fazendo 2
conma 1 “azal”, sendo que depois de huver um lancamento ou  bola sai, o
i outros 2 “azuis™ e fazem o contra-ataque contea o5 2 verdss, Depois fodos
05 elementos valtam para o seu lado e rodam de acordo com a fizma, para
todos passarem pelas diferents firgdes. (VER FIGURA)

T Dicaldate

~Cuuem comega com 2 posse de bela no primeiro

- 2 posse de bela no prapeio
#spac0 56 pode dar 3 toques & o pods impedir 2 | - Guem comaga com 2 poss e bala bo primeir
saida

di dar 3 foques & pode Expeds 3 said,
spago tem oques lvres & pode impadir a saida

- Dificuldade + Dificuidade
‘Guemn comega com a posse de bela no immeiro. | “Que comega com 2 posse de bola no primeinn
momests joza livre: s

i

‘mamemo pod dar 3 tog
- Qs camega com a posse de bola 1o primeim
‘momemo

dispie de 7 segundos para tenmar fizar
e uvendo remate
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Exercicie 10-3x2+Gr+1 Exercicio 11 — Gr + 2x2 + Gr

[OBrectve: Mami=ng 0 G posse 02 Dokt eimva: = = Fpaao A
Descripi Masta situsgo irfo estar 3 jogadores a reslizar posse ds bala & 20 Defesa-Anqe Esquema
stacara sive. Os o & defimer Descrigio: Nesta sitsgo o astar 2 contma 2, com gaarda-redes mm 113 de 4 a
Erocuram recupens 2 bola & tentar passa-la para o elsmento que vai estar em| campo. O objetve ¢ fazer zolo ¢ evitar que o adversario fa;2 o memmo,
cama da liha do meio-Campo, o4, feniar passar com a bola emm condngo pelo respestando as ragras bisicas o jogo.
meio-campo. Comiabilizam-se o mimere de golos dos aiacanies conm of
imero de pontos de quem deferds A
& &
@
19}
v commr o oo s | memcoom . py Tl
Diflcuidade +Difeuldede - T
- Qe <03 passe de ol £ - Qe coumega com 2 posss de Lela 20 Qe tem a posse de bala pode jozar sem TQuem tem: 1 posse d bala 1o pod dar mais de
momento joga lvre: momenio pode dar 3 fogues no mixima; mitagies, o,
- Nizmern de passes obeigatirios anes de atacar o - Quem tem a posse de bola no pode dar mais de:
alvo: 6 (com as rezTas dos niveis anterinees) 3 togues & fam.que fazer 2 bola passir partodes
05 elementos.

e

falo =
I | ; F F Exercicio 13 - Criss Crossde 5
[ 000 s Coms e

O emve: Conma Amaque
Deseripio: 5 colmas de alimos. apis passe desmmarca-se por s do jogador a
quem passou a bola. Abre para o corredor Iateral @ vem receber  bola 20
‘coedor ceniral. Guem repde a bola, finaliza

Descripio: todos 03 aluos colocados de forma a poderem paricipar no
ressalie; ndo bi campo definsdo; quem recupen 2 bola a6aca para o cesio
oposto, indspendiatemente de ser uma ou oura equipa. Professor langa 2 bala
i tibels recpena enquadns-
52 com o casto opesto & teni calocar a bala o jogador mais ofensivo o1 o
colzga que abriu uma linka de passe mais oportuma.

Exercicio 14 — 5 abertos

Descrigio- 5 abertos: Alunos dispestos mo canip nas seguintes posigdes: 1
base, 3 exraows & 1 exreows baises. A bola circula Hvvements pelos
jozadores respeitando as seguimtes regmas:
Quem pass corta A3 o cesto, tentando abrir wma linka de passe mas
ofensiva:

Quern corta para o cesto Jevant2 2 m3o a pedi 2 bola e mansém o olkur nesta;
Quemn recsbe observa o corte do colega e 55 depais deste fer teminado e e
reposicionar, procura uma pova licha de passe. calocando abola i esquerda ou

‘ A @
= = cicio
Quem cortou, 52 2o recebe 2 bola (imposisdo o exericio) coria para o o
comtrario A bala;

Togadores do ado contririo 3 bola reposicionam-se sempee que wm coleza
corta ocupando o hugar deixado vago por este

+ Dificuldade i
~0 jogo processa-se umicamente i custa do
passe.

- Dificuidads
- Permiitr o drible.

Ofensives e

Defensivos
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Exercicio 15 - "3X3 basquetebol”

Dbjecve: Defza o Expago Ganhar a bola

Deseripio: Singio de 3 conma 3 em meio campo de hasquetebal © objative
passa DOr MG DRIS POMios que 2 equipa adversiia tendo em con@
seguimes condigies

- Sempre que.a bola & recuperada a equipa deve rocar 2 bola até 20 meio campo
para poder iniciar o anque

- O3 pomtos zanthos s3o o5 memnos qua 1 jogo formal da modalidade

- Em: caso de falta, a equipa que @ sofeu tems direito 3 doss langamentos |
lisha d Ince livre

= Dgftculindz

- An=s de poder amcar o alvo tam de trocar 5 | - Defisa passiva

- Uso exclusivo do passe picad.

Exercicio 16 - “U

l'f;':‘:t

m de cada vez”

Exercicic 17 - (Jogo dos Banquinhes todos contra todos|

"Objechvo: MAmIEn;30 0 posse G DL A=lender o Bpage
Descrigio: O campo deve ser dividido sm dois, sendo que de cada Tado dsvem Esquema
estar 3 elamantos de cada equipa. O jogo & iniciado no medo campo da equipa \ 7
A de imediato avanca | jogador da equipa B para tentar recupenr abola, A =)
ada Msez. sai um elemerto da equipa B para dificultar 2 tarefa da equipa A [~ ] o
recupena a bola deve volmr [~ ]
9 520 canpa. ) 6
o o
= B .mimg
~Limirar o mimero de toogues/passos; -S4 podem recuperr a bela par intercecio.
Mio pods passar 20 mesmo.
LF o Exercicio 18 - “Jogo das multi balizas™

Descripio: Todos coatra todos cada alumo deve defender a sua baliza @ morcar Esguama Obgetivos: defender o alvoiespaco @ ganhar posse de boli: peetracao ¢ =
em qualquer uma das outmas balizas adversirias, Apemas podem jogar 2 um Enalizngo. mantengdo da posse bela m—
toque o virios tques consecurivos desd que a bola 550 toque 10 Cho L] Deserigiio: Neste jozo o ohjetivo é marcar golo nas duas balizas adversarias s -
-A s vermelh compostapor 3 ou 4 slamentos deve marcar zolo ns [ ]
L alizas e 2
L _ A ecuiipa azul composza por 3 ou 4 jogadares deve marear golos mas balizas | P * L
L@ N et o .
@
L ]
o =
Dl *Difculiade ~Dificuliad
- Balizas mais pequenas; - Balizas maiares, - Balizas mais pequenas; - Balizas maiores;
- Reinar o dritle (sasquetsbol), limétar o mimero | - Pod fzer “caixinha™ cooperagio enme celegas Rstra o dnlble (basquatebal). Lniar o imero | - 56 b soubo da bola par Misrceie.
e toges no Sitebal: P marcar s bafia e toques o Sisbal: - 05 menos proficertes podemm dar e iz
mEd - Bast tocar oo adversirio para car com  bola; | fimitado de toques
- O: mas proficientes so Dmitados nos
toques‘pass0s.
-
r‘F'-‘k 9-"Fu, tubarie” 20. “Congquistar alinha”
- “Fuga ae tubario - “Congquistar a linha
‘Oljeieee: Mmieng o i poses &2 bola/ Defeudar 0 sspage
Esquema Descrigiio: Jozos Ls] em que o partador da bela deve utmpassar 2 lisha fal Esguena
Deseripio. Existem duas zoras ouce estio os alanos qee atacam. Enire essas do adversirio com a bola conirolads. Begie de campetipho em sscada (scbe
uas 20mas st um comedor ond estio 2 “ubardes” que procuram impedic & desce). Em caso de enpate 0 abamo que fz 0 pemeito pacio do joga vence a ° v
que 2 bala passe de wm kado 20 eufro. Quem ataca procura trocar a bela de /d partida. ° [ ]
modo 2 que os “Tubardes” o foquem p2 bola, fazendo o maior Himero de b
passzs possivel entre s duas 2ons. o —1 | |
- Ao & permiride passes por cima da defasa —@®
- 55 permitido dor 3 s passos com 2 bola ,& f
- Os “Ribarbes™ podemm ivssrcsar  bell com: qualyaer parte o corpo. ® _
- Quenm ilhow o passe. per intercecho ou w0, toca ¢ passa a ser “ibard”. [ . [N
= Dificuldade =Dificuldade + Diffculiads =Dificuliade
- Inchusio ds mat wmm "™, - Pemisio d movmenprss com bel - Mencr espago d jogo. - Introcurr “Joker” (jogador que joga mas dus
ivtements quyas)
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Exercicio 21 - Corredores

Dljetiva: Mamiten 3o t posse 2 bola Coll 6aipagas acioml o espace &
jozo.

Descrigia- Jozo 3x3 com'sem baliz/cesto, com 05 3 comedores (cenmal &
Iterais) dividsdos por cones. Duransz o jozo, cada jogadar tem de ocupar i
comedor,

Esquema
®
® °
°
L ) L)

- Movimentagho livr palo campo:

ZLyiouliate
- Obrigatariedade de estar seapee o0 mesmo

comedar.

Exercicio 22-5 x 4 + GR

Deserigdo: Os alusos em auperioridade Tumérica procurm mamrer 2 posse d
i Osalumes am i
‘mumérica, quando recuperam 2 bola devem progedic 5o tamne de jogo am,
diregio  lizkha do meio canpe do adversiri. Sendo que se passar coma bola
controiada m livka do meio campo di 1 poato. Se passar com a bola mio

‘controtada pelos corredores Lterais di 1 pantos.

~Difcalinde *Dificaldad
~Pento exma se passar com a bola conrlada mas

alizas exteriores (+1 pante).

- Apés 1 passe podem remara para deniro das 2
balizas.

- Aumentar o pimero de balizs;

Exercicio 23 - Joge das 3 Equip.

‘Dbjeco: Ataque orzatszado

Deseripi: Toga 353 em meio campo. Os alnos gus estio ma zom central do
canpo dirigem-se para um dos cestos & [IOCUMI CODTESZr caM, s

conseguirem deslocam-se para o ¢
-

& - bok

ssalto, atacam a equipa

Seos

colocada em simagdod so-campo.

Gefensivas.

05 seus pomtos @ proceda-se-d § marcagio de falias quer ofemsivas qu

- Rzalizar apenas passe picad;

Diftculdade

- Tém 24 segmdos par Smalizar a jozada:

- A bl tem de passar pelos 3 jogadores antes de
Sz

Exercicio

Detensive

" a
rd‘F' Exercicio 24 - "Jogo do Castelo” [-JF s Exercicio 25 - "Bola ao quintal”
Dbjecho: Defender o expagoabin Djerive: 33 (Aatender o eaga)
Descrigie: O objetivo deste jogp & dermibar o castelo (faito de conss). Descrigiio: O objetiv do jozo & colocar a bola no chio do “quimal” ds equipa Esquema
- A equipa que protege o castelo (azl) € composta por 2 ou 3 elementos adversizia. Para que tal acomrara os jozadores devem wocar a bola ez si
o deveter4a 5 slememos. tendo am considerago os sapuintes aspesos HON s g
- A eqpripa azi deve recuperar a bola deferdendo os conss descolmdo-sz d= - © jogn comaga no meio campo com bola a0 ar disputada por um elemento de o .
acordo com acirculagio da bola e sempre par fora dos canes cada equip; TR
- O portadar da bola 55 pods dar 3 passos com a bola & sem dribiar, podenda Jor @
ficar com a bola 3 segumdos: [ S /
- As flas sio marcadbs o Jocal onde foram feitas.
- Cada vez que consazir colocar a bola no quintal adversirio ganha 1 ponto; ® s
- Em cada ponto consegsido a squiga que sofren comaga o jogo do sen quintal
= Dificuldads = Diffculdade + Diffculdade = Dificuldade
- o pod passar a0 mesmo. - Aumentar o castele: - Introcuzir o drible/finsar. - Mo pods pussar a0 mestmo
- Tirar um dos defsas. -6 b roubo de bola por interceg3o. - Bola deve passar fodos;
- A equiga que defende coloca um jogador dentro
o szu proprio quinal.
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Exercicio 26 — 3x3+2

Exercicio 27 - "Ataque por vagas™
‘OBjetio: Mamneng o a poss: boLa penetzagao 1a Gefesa & amcar 0 alvo

Descripio: Neste jogo prefende-se que uma equpa redize cinco passes Esquenz . =
seguidos colocamio de seguida 3 bula so0re 2 Jikn de o i e ° Esquema
adversinia

Descripio: Siruag o de 2 conira feo por vagas. A

objetivo finalizar encyuamto que o objetive dos defesas é recperar a bela par
‘passar par uma fingho smacame

- Ao recupenar 2 bola o apés fnalizacho adversinia, 2 equipa que defende
xtaca 0 o oposto onds estari dois defesas.

- O par que atacou vai para o fim do campo do Jado oposto ands comegou
‘sperando a sua vez para definder,

- Em case de saida da bola na inka ateral com posse da equipa que ataca, deve
ser ealizadio 1o Jocal em gz a bala sain.

- Caia equipa & composta por 3 jogasores com dois jokers ms inhus laerais:
- Urn dios jobers pode enrar 1o fesrenn de jogo.

=~ Dificuldade ~Difaudade
- A equipa que faz ponto deve estr toda o meio | - 56 podem recupenar a bola por intercagio. + Dificuldade ~Dificuldade
o adversizio: -5é o mecupens = bola por mrerces - Limitngio do tempo de a0 com bela (3
A b tem de passar por todos o3 Slementos é I e ] [—
eqipe P — - Utilizag o exchustra de passe picado;
- % pode amer o v spes wma e -
deremminad 2. apés ik dos 3 porsos)

icio 28 - 1 x 1 + Apoios Exercicio 29 - Gr + 2x2 + Gr

et ==
Esqusma Esquema

 Descrigiar Nesta sinagio, 2 alimos realizam uma simaio de 1 conma 1 denmo Descrigiio: Nest sinmcio irio estr 2 contra 2, com gmrda-redes mm 173 de
o espago da jogo ¢ 05 restamtes QU apoios estio em cima das Linkas laerals campo. O objetivo ¢ fazer golo ¢ eviar que 0 adversdnio 2 © mesmo,
0 oijativo do parador da bela passa por penamar 1o alvo, tenmndo fintar au respeinndo as regras basicas do jogo.
riblar sobre o adversirio. Pods ainds, uilizar o apoios (qualquer um) foma
para manter a posse de bala.

=+ Diftculdade -Difculdede + Deftculdads ~Duiculdade

- Pod jogar apnas tzes ver e dos 4 poios, | - V5o pod develve a0 mesemo apoic; - Quam tem 2 posse de bola nio pods dar mais d | - Quem fem a posse de bola o pods dar mais de

- o b qualguer imstagio 3 toquese fem que fazer 2 bala passar par todos os | 3 toques.
- elemantos.; - t2m a posse de bola ndo tem Limitages

Exercicio 30 - Todeos contra todos

Exercicie 31 — Zona Preibida
Sfecho: CiE et % ol = moca:
Esquema Esquema
Descrigda- O exarcicio comega com § abpos combela ¢ 5 akmos sem bola. 0| Deserigio: O exercitia comega com 2 equipas de 3 ahinos, sendo que cada
‘bjetive & que o5 alunos que 0o tem bola consizam reauperar 2 posss de bala equipa terd 2 balims pam defender @ 2 balizas pam amcar. Desta form,
& 03 2lunos que tam bola devem evitar perder 2 posse de bola. Semypre qua a| tentando preencher ¢ spagoe a -
bala sai do espago muda de partadar da bola fazer galo. Quanso recuperar a bola, testa fazer golo mma das duxs balizs
adversirias
*
idade ~ Dificuldade

A cadia 30 de esercicio quem nio tiver a bola

realiza 5 flexdes. - Apenas com o pé ou mio ndo deminante. z ) BT )

- O desamme 50 pode ser realizmdo comopéou | - Apenas com o pé ou mie dominane. - Definir um elemento da equipa para finalimr; | - A bala tera de passar por todos 05 jogadares

i nio dovizante - Calocar am joker defensrvo; pama ser validad zolo ou pom;

- Sempre que a bola ai do espars, o porndor da

‘bol &0 adversirio fazem 5 fendes.
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Joges L

dicos

rJTT VEpcacs

Exercie

e 32-"Joge da barra”

Descriviio: Neste jogo de 3x3 o chjetivo & chear d Iimba de fndo da equipa
aiversiria pam fazer ponm. Sempre que um lemen for tocado o meio
campo da equipaadversiria fica “bamado ™

Seum colaza de squipa The tocar, esse abmo “bamade” fica Evre.

FJF: e

Ofjeche: Mamiens R0 & pos: & bl

Exercicio 33 - Jogo do “ratinho”

Descripdor Neste jogo, deve haves um “rio” que tenm recupenr  bola que
esti na posse dos colzgas. O ebjetivo & que os membros gu= possuem 2 bola
fagam o mater mimero. A cada 3 passes o “rato” deve fazer duas flexdes.

~ Dificuldagds

- Ndo pode paszar a0
- Togar a dois woquas'so passe picade;
-~ Eosrodzir um rat.

=Dificuldade

-0 mato dewe dar im metro de distincia,

Exercicio 34 - "Jogo dos passes”

pents, sendo que cads equips & composta por 3 slementos,

Descripiio: O objetrvo deste jogo & reaizar 5 yasses enire 2 equipa para obter

Esquema

e baver uem ok

() (]
o (4]
o ()

- Nio pode passar 20 mesmo;

colocar a bola 1o alvo,

~Difculdade
Mo pod haver drible {andebol e hasguetebal), | - S5 b roubo de bala par Mtercegio;
limifar ¢ mimero de toques po fifebol. - Introduzir um joker.

- Todng o ds um alvo (apés os 5 passes, devemn|

DF ey

Descrigio: Neste jozo o objetivo & “matar” wdos os slamenos G squipa

Exercicio 35 - ",

Jogo do mata”

Fu.

Exercicio 36 - Jogo da Corrente

st

adversiria, vencenio a equipa que " primeiro tdos e adversicias.
- Cada equipa é composta por 3 jogadares.
- Pam poder “matur™ um adversirio. cada equipa deve reslizr 5 passes e

- Qe “moere’ vai para o cemiério;

- Ut vez que o jogador aseja no “cemivério”, a sum equipa pod jogar a bola
Para que este “mate” um adversario

= Dificuldaie

- Pode huver um espido (que evm mo campo | -Dar
adversirio);

553 podem dar 3 passos com 1 bola na mie.

dhuas vidas a0 menos proficienss,

Descrigio: O jogo inicia-se com 3 slemenos 2 apankur (1 elemenno de cada
s 3 eoinas). O espago de jozo serd composto por 2 canpos de
basqueteiol. O objetive d jogo & apackur todos os elamentos amtes que
tempo pré-sstabalacido tarmine. Para poder apankar um elemenso ivre, 05
slementos que se enconram m “coreme™
* Nio podem fazer com que 2 mesma se “quebre”. Se assim for, o
elemento Fvre, continna livre!
Nota: Este & um tipe de exercicio que deverd ser dinamizado ente as mwis
equipas. & ordem: ds oo dos lementos que apanham e tampo de evarcicio
serio controlados (geralments) pelo reinador principal

A

A aja
- A
‘oY

A%\

- Dimimiglo i espaga dejozo
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Exercicio 38 - Jogo da Raposa

Descripdo: O jogo inicia-se com 3 elemenios 2 apankar (1 elsmento de cada |
e s 3 J. O expago de jogo serd composio por | campe e
basquetebal. O objetive do joze ¢ apankar todos o5 elementos antes que um
tempo pré-estabelecido termine. 05 elemenios “Iires” poderie salval-se Ul
208 ourros se-

+ Passarem por bairo das pernas do coleza “congelade”. Para o

efeito, us colegas congelados devem manter 25 pernas afastadas.
Nota: Este ¢ um tipo de exercicio que devera ser dinamizado entre as trés|
s i

equipss. A ordem apahume icio

‘principal.

"~ Difculdads

Diminuigio do espage de jogo
Aumento do 1° e jozadores que apasiam

Deserigiio: O jogo inicia-se com 3 slementos 2 apankur (1 elemento de cada
ma das 3 equivas). O espago de jogo serd composta per 1 cammpo de
Tasquetsbol. O ohjetivo do jogo & apankar todos os elsmentos antes que wm
termpo pré- estabelecido termine. O elemenios “lives” paiesio silvarse uns

205 ourres s
* Passarem por baizo das pernas do colega “congelado”. Para o
efeitn, devem manter

Nota: Este & um fipo de exarcicio que devers ser dinamizado enre as fris
‘equipas. A ordem de rotag 30 dos elementos que apanham e tempo de exercicio
sexio contmolados (geralmente) pelo reinador principal

Esquema

+ Dificuldade
- Dimimsigo do espago de jogo

Mobilidade

HArticulor

Exercicios de Mobilidade Articular

As articulagdes sdo os eixos biomecanicos do corpo, pontos fixos reais onde é apoiado e

onginado o movimento humano. Uma boa mobilidade articular possibilita a realizagdo de padrdes de

movimento com mais eficiéncia, o que possibilita as articulagdes suportar cargas de forma mais

segura.

1. Down Dog (Estatico: 40™"/ Dindmico: 10
Tepeticdes)
- Com o corpo o mais esticado possivel, as
m3ios e 05 pés totalmente apoiados no chio,
deixe todo o peso do corpo cair sobre os

ombros.

Pressione as mdos contra o chio, movendo o
peito suavemente em direcéo as coxas e os
calcanhares suavemente em direcéo ao chéo.
Relaxe a cabeca e o pescogo.
Objetivo: alongamento da lombar,

isquiotibiais, gémeos e pés.

2. Afastar e juntar as Omoplatas (15
repeticdes)
Com os bracos sempre em extensdo, afastar as
omoplatas suavemente, empurrando o chio e

voltar a unir, sem movimentar o tronco.

Objetivo: ativacdo da cadeia superior de

ombro, mais especificamente os romboides.

3. Lunges com rotacdo do tronco sobre a
pema (20 repeti¢des)

4. Escorpido (20 repeticdes)
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Comece com os pés afastados a largura dos
ombros e os bragos estendidos para a frente.
Avance um pé, dobrando ambos os joelhos em
direcdo ao chdo e rode os bragos e o tronco
sobre a pemna da frente. Ter em especial atencio
em manter o calcanhar da frente no chio.

Objetivo: ativagio dos quadriceps, mas

principalmente dos ghiteos.

Deitado de barriga para baixo e com os bracos
abertos e esticados, mover a pema para o lado

contrario. sem deixar que o brago do mesmo

lado perca o contacto com o cho.

Objetivo: mobilizar a anca e ativar os

abdominais laterais.

3. Elevacdo da anca com flexdo do ombro

6. Anca e Ombros em 3 Apoios (20 repeticdes)

(13 repeticdes)
Deitado de barriga para cima. com flexdo dos
joelhos e com os pés apoiados no chio, elevar a
anca e, em simultineo, trazer os bragos até a

linha das orelhas, sempre esticados.

Avancar uma das pemas para a frente, sem
apoiar o joelho de tras no chio. De seguida
pousar a mio contraria imediatamente ao lado

do pé, rodando o tronco/ peito para a pema e

olhar dirigido para a mio/teto.

Alongamentos

Objetivo: ativar a cadeia posterior e 20 mesmo
tempo mobilizar os ombros e a cadeia muscular
dorsal

Objetivo: abdominais em geral e os membros

inferiores a alongar.

7. Pulsos (10 insisténcias suaves,
De joelhos com ambas as méos rodadas para
dentro e apoiadas no chio. mova-se para tras
com a ajuda do tronco, aumentando assim a
tensdo na zona do pulso. De seguida, inverter a

posigdo das mios e repetir o movimento.

Objetivo: proporcionar aos pulsos um

alongamento mais intenso, ajudando assim um
aumento de mobilidade nesta zona a longo

prazo.

8. Rotacéo dos Tornozelos (10 reps em
cada sentido)
Rodar os tornozelos em ambos os sentidos sem

mover o pé.

Objetivo: libertar alguma tensdo na articulagio

e também para mobilizar a zona.

Exercicios de Alongamentos

Os exercicios de alongamento sdo absolutamente essenciais no final de um treino fisico. Este
periedo de recuperacdo ndo sé reduz a fadiga e dor muscular, libertando tenséie e ajudando os

mtsculos a regressar a um estado relaxado, como ainda ajuda a obter uma melhor postura e

linh cervical, estimulando paralel. a crculagiio
\ Alon=amentos
1. Adutores 2. Extensores do ombro

Em pé com as pemas afastadas na posigfio

dntero-posterior, vire o pé de trds a 90 graus

para o lade de fora. mantendo os dedes e 0
calcanhar alinhados. Coloque o peso do corpo
na pema da frente, pressionando o quadnil para

baixo

Em pé ou sentado, cruze os punhos e as méos,

estendendo os bragos sobre a cabega. Tente

manter os cotovelos para tras das orelhas.

3. Triceps braquial
Em pé ou sentado. Leve os bracos para tris, um

por cima da cabeca e o outro pela lateral. Tente

alcangar as mios e segure.

4. Regifio do gquadnil e gliteos

Sentade, mantenha uma perna flexionada a
frente e a outra estendida para trds. Procure
manter o peito do pé da perna de tras voltade

para o solo.
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3. Quadriceps (no chio)
Sentado, flexione um dos joelhos levando a
pema para tras. Incline-se nessa direcéio,
tomando cuidado para nio sobrecamregar a

regido lombar.

6. Posteriores da coxa

Sentado, usando a mio como apoio, mantenha
as pernas estendidas. Segure com uma das
méos no calcanhar do mesmo lado e tente

estender a perna para cima. Se for muite dificil,

experimente segurar no tornozelo.

= ;r"ﬁ

/1

—
Y4
\

) P-ﬂ

Quadriceps (em pé
Coloque a mio esquerda no espaldar para se
apoiar e dobre o joelho direito para frés, de
forma a que o calcanhar togue no gliteo. Com
a mio direita, segure o peite do pé direito,
puxando-o suavemente para cima. Aguente a

posigdo e repita com a outra permna.

8. Alonzamento de Peito e Ombros

Cologque-se de pé, com os pés alinhados pelos
ombros. Junte as méos atris das costas e
levante lentamente os bragos até sentir os
musculos do peito e ombros a alongar,

aguentando a posigio

¢

9. Reto Abdominal
Deite-se de barmiga para baixo. Cologue as
mios por baixo dos ombros e estique
totalmente os bracos, apoiando bem o peite de
ambos 05 pés no chio. Com as palmas das
mios bem assentes e os dedos a apontar para a
frente, va esticando & arqueando lentamente as
costas (ndo em demasia), a medida que
aproxima as méos do corpe; continue até sentir
que os muisculos abdominais estio bem

alengados e aguente a posicdo.

10. Alongamento do Gato Camelo

ostas
Coloque-se de quatro. Lentamente e sem
esforcar, vi altemando e aguentando o
movimento de arquear e enrolar as costas, de
forma a alongar e contrair em conjunto as trés

regides da sua coluna: lombar (inferior),

tordcica (central) e cervical (superior).

hittps:/‘www vidaativa pt/a/exercicios-de-al
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Apéndice 11 - Dossier MED Ginéstica (Solo, Aparelhos e Acrobatica)

ESOOLA BASICA E SECUNDARIO GOMCALVES TARCD 2005/2020 1

1

-dﬂ LT
UNVERSIDADE da MADERA
Faculéade de Ciéncias Socials

Departamenta de EducagSo Fisica e Desporto.

DOSSIER DE GINASTICA

SOLO | APARELHOS | ACROBATICA

2

SUMARIO

1. Objetivas;
2. Modelo de Educagio Desportiva;
3. Dispasicio do Materiak
4. Menu:
4.1 Gindstica de solo;
4.2 Gindstica de aparehos — minitampolim;
4.3 Gindstica de aparehics — plinto;
4.4 Gindstica acrobdtica;

4.5 Elementos Extras;

5. Regulamento;
E. Referéndas bibliogrificas;

ESOOLA BASICA E SECLINDARIO GOMCALVES ZARCD 2019/2020 1

ESCOLA BASICA E SEOUINDARIO SOMCALVES ZAA00 2005/ 2020 N

1. OBIETIVOS

= Este dossier foi criade no sentido de wos ajudar a planear os tredinos de

= Ern cada elements gimnico encontrario:

gindstica tendo em conta of elementos gimnicos que irjo ser avaliados.

* Critérios de &xito

* Situagbes de aprendizagem

® Ajudas

2. MODELO DE EDUCAGCAQ DESPORTIVA

L+
- B - =)
=

Fass ot & Socaste Frk s i Fasi g inckd &
dif s ity uges iniciar o primeire v to fral,
recediian para a Arsince @ as pornadas.
tpoca
[ 4 ALILAE ] | B ALLAS ] 1 UL

ESOOLA BASICA E SECLINDARIO GOMCALVES ZARCD 2019/2020
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3. DISPOSICAQ DO MATERIAL

L L T e

[

7

SOLMNEN 5% 506 B Wikd

[———

G ASTIC A DE SOL0 £ MENITE SR DL
!n
-]
H

Saaiwvlo. panine ol

ESCOLA BASICA E SECLINDARID SOMCALVES BARCD 2015/2020 N

5

3. DISPOSICAO DO MATERIAL

P

e Pratiticy oy
-

ESCOLA BASICA E mmm\rﬁm 252020

GINASTIC A ACROBATICA E PUNTO

SOLN NI S¥SOONNS3IS

4. MENU

Gindstica de sobo Minitrasnpolim Plinta Gindstica Acrobdtica

I
JIRAAE

§
!

i

L1
A

i
i
i

Clica em cima da nomie do exercicio que gueres treinarl

ESCOLA BASICA E SECUNDHRIO GOMCALVES ZARCO 2015,/2020 3

4.1. GINASTICA DE SOLO

[ESCOLA BASICA E SECUMDARIO GOMCALVES ZARCO 2019/2020 "
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ROLAMENTO A FRENTE

(ARALLIO, 2004)

)
{ % f
B p ), ~
) ! t\\\._,l/-’% /f
| & 4 AN
| 7 v = -,
LS \L 'Ab\ Z

R STV S STUACOES DE APRENDIZAGEM I
ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 »

9

CRITERIOS DE EXITO

« Bragos em elevagio superior;

* Mios 3 largura dos ombros;

« Dedos afastados no tapete;

* Queixo 20 peito;

* Impulsio dos membros inferiores;

* Blevagdo da badia (por cima da cabeca);

+ Angulo coxa/pema e tronco/coxa inferior 3 90°;

* Repulsio das mios no solo ou agarra joethos para se levantar.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 -

10

SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

(AFALLD, 2004)

m S

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 n

'\-:,- q ‘ ] |
Y S5 A
/ "~ {
Z (A5 *25 =z W

Com uma mio na nuca para ajudar 3 encostar 0 quelxo 30 peito (e evitar lesbes)
© outra n2 parte posterior das coxas ou madegueiras para impulsionar o
errolamento.

Na faze final, o apadante pocde colocar as mios nas costas (de preferéncia nas
axilaz) e ajudar 3 levantar.

ESCOLA BASICA € SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 s
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ROLAMENTO A
RETAGUARDA

(ARALLID, 2004)
LA
R N

. ) Yy

| J? N (’ pReh, WY
1 3 "
1 a1k Ak r-~-n|.' Ll > |
=l = b ol = L T

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GOMCALVES ZARCO 2005/2020

CRITERIOS DE EXITO

= Bragos em elevacio superiar;

= Moz 4 largura dos ombros com palmas viradas para dma;
= Queio 20 peito;

. ﬂngulu :Dufp:rna & tromnosy\coxa inferior 2 90°;

- Dedos afastados no tapete;

» Repulsio das mios no solo de forma a “paszar” a cabaga;

* Pés sempre juntos.

ESCOLA BASICA E SECLIMDARIO GOMCALVES ZARCD 3019/2020

- | hany |
SITUACOES DE
APRENDIZAGEM o
Y ‘ﬂ}

- et

e R
- "l Wty oo
hws. i X l\& 4

1. Relamento em plano
inclinado

ESCOLA BASICA E SECLNDARIO SOMCALVES ZARCO 20052020

G 't-\ '(-" l{
N J‘ » o
s BN 2 s oG ¥

O ajudante deverd apotar uma m&a nas costas do aluno para bhe contralar 3
fase de sentar ¢ depols deverd puxd-lo pela zona da bacia no sentide de facilitar
a repulsia dos bragos no solo & assim evitar que bata com a beg@.

Se o aluno |4 exeosta bem 3x fases de fecho e enrclamento & retaguarda, o
ajudante deverd colocarse Bm pouco maks Jtrds, segurd-lo pelas ancas e pukar
para oima facilitande a repulsio de bragos ¢ impedindo gue bata com a mbe

no zalo.

ESCOLA BASICA E SECLMDARID GOMCALVES ZARCD 2019/2020
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ROLAMENTQO SALTADO

(ARALLID, 2004
™ wo Fy & =
CR_GITTRC N -
'R Ve
£ vk r b i
L 1 :‘; ‘,:’\ | .--:} *:
0 8y 7

EZETT ] srcoe o oo i)

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GOMCALVES ZARCO 2005/2020

CRITERIOS DE EXITO

= Pequena oorrida e chamada com pés jurtas (membros superiores em
elevaclo superior);

- Forte impulsBo dos membros inferiores [chamada);

* Woo com amplitude;
= Cabega levantada a olhar em frente;

* Receclo a0 solo com of membros superiores estendidos, que fletem
logo apds o contactn, mas de forma controlada;

* Colocxdo do queixs junto ao peito kego no inido do enrclamento.

ESCOLA BASICA E SECLIMDARIO GOMCALVES TARCD 300 92020

SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

(AmALID, 2004

1. Rolamento apds oodida & chamada;
7 iz o I
y o .
N I |
VIR U e e B
ARTA XY L
. vl A il L A

ESCOLA BASICA E SECLNDARIO SOMCALVES ZARCO 20052020

(ARALLD, 2004)

A

0 ajedaste dive colecar-ie a5 lide & Egeramests § feeste do locl de chamada Logs
apdis a chamada do aleeo, dewend ajudar impchionando oo uma mio eo peito ® culra na
parte acterks da cons de forma @ propordees om momesto de woo welido @ oma
chigada oo sobs guass i plno.

o momemo do comtacto com o solo, o ajedaste, gue estard colocado aerdmene e
lecal da recegllo, colocs uma mio na nuca do akno & Eudio @ encoWal © Guelas B
pafle. Com @ outra mlle o sudents impehioe & osa abdomingl ekvands o duno &
ajudda s & Fol B,

A B

ESCOLA BASICA E SECUMDARID GOMCALVES ZARCD 2015/2020
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(ARALLID, 2004)

ST
ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 n

21

CRITERIOS DE EXITO

* Olhar em frente;
* Cabega levantada;

* Pernas em extensdo;

- A de entre maior gue 90°;

* Bragos em extenslo completa;
* Manter a posiclo estitica por mais de 3;

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 n

22

SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

(ARALLID, 2008)
i — .
i e— .
. —— .
s > — e o
=g BN =t 5 s
— 125 H ) == I P ow?
4, Langar M1 3
Lungrins [ 2 Atcodetroe it 3 Ambdede i T D00 B s inarma
¥ "ot ssgaldanes lado nos
. Ipeski3e etrcal eipaarne mouo _NM, o)
Lagonds: M-« mewtens inferorn
ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 B

An

AJUDA

)

| M#

.-‘". LN
0 3pdante coloca-se lateralmente 30 34uno ¢ com uma Mo no pelta ¢ outra na
parte anterior da coxa, ca perna ou do pé, fomece-lhe aigum apolo para o
equitbrio, ajudandc também ao aumento do afastamento entre as M,
cbrigando-o a3 manter o pefto elevado (fazendo forga para cima com ambas a5
mdas.

[ -

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 »
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CRITERIOS DE EXITO

* Bragos em elevagdo superior efou afastados perpendicularmente ao
tronce;

« Afundo fronte-lateral;

* Blevaglo dos membros superiores;

= Enérgico lancamento da perna livre;

* Apoios alternados (numa linha imagindria);
« Passagern do corpo pela vertical;

dos bros inferk ior a 90%;

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 -

SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

(ARALLID, 2004)

i e !" ¥ ‘:‘ ' ,‘

[ U i R
3, Eoecutir & st sotite Ums Enby
2. Azolindo ng Interiar dox arcos (aperekcamento da execucio o
preparcia sate rave)

A

sShaat Y Y

R

s W5
1. Apnisndo 3¢ mdos
solzee 6 beanco suexo

A Exmtuter & rods

O Ed0 & plane.
Inclieads do Reuther.

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 5

i VB VAN

“»/’ I ‘\;\i/ﬁ\\t/” I\
(&N N e oy - — ~

O ajudante coloca-se lateraimente {do iado da perna de ImpulsSo, de forma 3
ficar nas costas do aluno). Ajuda nas ancas faciitando o equillbric, forgando 2

pela vertical e de maneina 3 ndo debar perder o ritmo
ca a dade de
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PONTE oo CRITERIOS DE EXITO
* Mios & largura dos ombros;
* Membros inferiores e superiores em extensdo;
« Palmas das m3os viradas para a frente;
[ \ \ * Dedos juntos;
& J | X - BevagSo da bacia acima da finha dos ombros e Gintura péivica;
/ \ . \\ » Linha perpendicular entre m3os & ombros.
Ié L=
T ————
29 30
__Menu L mew ]
SITUACOES DE
APRENDIZAGEM — AJUDA o
o
& |

i .

A > 4
\ > N
. N g ' _'.r- ! b
paitores A Nos esgaldaces
1. 5obre um x-::'ua- mlc "',,M,‘,:'d':' o "‘3‘? ::-?a::
pheta PRpS—— ot dord el eeparrando cam
o, arhis o b o g

Ligende M - membns ieioms

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 n

O 3judante coloca-se atras do aluno, que e delta ¢ apoia as mias junto ou
sobre os pés do ajudante. O aluno executa ponte ¢ o ajudante forga-he os
ombrosz puxando para si.
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APOIO FACIAL INVERTIDO ..

9

‘ “ . & ‘HJ
! o A \v e R A
\v-" U 7t W Wi X
e - — — - m—— - V'

T '
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CRITERIOS DE EXITO

* Bragos emn elevagio superior efou afastados perpendicularmente ao
tronco;

* Mios & largura dos ombros no solo;

* Afundo Frontal;

* Dedos afastados;

= Bragos em extensio;

* Membros inferiores em extenso;

* "Empurrar” o solo;

* Olhar para as m3os {12 fase) ¢ olhar em frente (22 fase);
= Alinhamento dos segmentos corporais.

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2015/2020 .
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SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

(ARALLID, 2004)

sy

3. Sublrdc 03

mpeiderns

5, Execugdo com ajuds 3 putr Aa ona 00 B3

s L A
4 \sicando sotee um pinto
ESCOLA RBASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 .

AJUDA (1/2)

(ARALD, 200%)

) .

" 5

R XY/
% ST
1. cmomammomwmn&o‘d«h;r:nn;a,ammn

apoio das m3cs, @ com 3 cutra m3o na perna fvre para Impulsionar para cma e

chegar & vertical,
2. Colocando-se na frente do aluno e segurando-o pelas ancas logo que apole as

mdcs no solo e “purando-0” para ping; esta ajuda ¢ mehar para alunas mais
pesados @ que executam bastante mal (ver situaclo de aprendizagem ng 3).
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AJUDA (2/2)

(ARALLID, 2004)

: t“‘ 1‘!#! '

\» ‘s

1. Colocando um joelho na frente do ombro para nlo o dedxar avangar. Com
uma m3o ajudard na “perna lvre* Impuisionando para que chegue 4 vertical e
com 3 outra 3juda-o 3 parar, segurando na pante posterior dos joelhos. Com
aunos gue |4 tenham razadvel noglo do pino, dastard intervir no momento em
que chegam 3 vertical segurando e faciitando o equiiibrio.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 o
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4.2. GINASTICA DE APARELHOS

MINITRAMPOLIM

e |
SALTO DE VELA

(MORURA & ARALO, 2004)

iK g A/ ﬁxﬁ

() e ()

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 -

CRITERIOS DE EXITO

* Bragos em elevaglo superior;
* Olhar em frente;

* Pés unidos;
« Corpo em extens3o completa e em tonicidade mixima;
* Alinhamento corporal;

* Receclo a dois pés e sem passos.
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AJUDA

(MORTIRA & ARALID, 2004)

g 14
(07

|
#
- »> » 1

¢ ¥ J M
f 7 ‘ [

==
O ajudante coloca 35 mios na 20na ca bacla ow nos ombros do aluno para
faciitar uma recegd: cem

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 L
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TS
SALTO ENGRUPADO

IVMORIIRA & ARALIO, 2004)

i B
o
ie & U VR
’ " .,,‘ /

42

CRITERIOS DE EXITO

* Bragos emn elevagio superior;

* Olhar em frente;

* Agarrar os joelhos;

. lngulo coxa/perna e tronco/coxa inferior a 90°;
* Cotovelos junto a0 corpo;

* Pés em extensdo e unidos;

* RecegSo a dois pés e semn passos.

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 -

AJUDA

-

-
i

-

fi 1

0O 3judante movimenta-se na 2ona de recegdo de forma 3 pasicionar-se perto @ \

lateraimente 3 aluna; intervém na 20na da bacla ou nos ombros para Ihe faciitar
wma rececdo equillbrada e em seguranga.
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259



SALTO DE CARPA

(MORZIRA & ARALLIC, 200%)

STuAGOES € APRENOAGEM
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CRITERIOS DE EXITO

* Bragos em elevaglo superior;
* Olhar em frente;

« Angulo dos membros inferiores superior a 90%;
= Pernas paralelas ao chio;

= Pernas em extens3o;

= Mios tocam no dorso do pé;

= Angulo tronco/coxa inferior a 90°;

= RecegSo a dois pés e sem passos.
ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2019/2020 -
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(MORDIRA & ARALID, 2004)

Yo
f fowih

No salto de carpe © udante ndo w pode posicions sobre 2 2ona de receglio visto que ©
dluno ra lioe soendente do salto vl afistir &s pernes podendo atiegl o Kudante. Por
130 0 ajudane deverd colocar-se 20 lado do mi ® RVANG Taph para
Ajudar apenas ra cececlio. Esta ajoda poderd ser efethads com uma ml3o nas coatas &
outra fa 1o0a dbdominal cu ros ombires.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 p

SALTO DE
7% OU 1 PIRUETA

EEU eSS N R STUAGOES DE APRENDIZAGEM AuDA
ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2018/2020 -

260



CRITERIOS DE EXITO

* Bragos em elevagio superior;

* Olhar em frente;

* Corpo em exters3o ¢ tonicdade mixima;

* Pés juntos;

* Pernas em extensdo;

* Afastamento do membros superiores no final para parar rotagSo;
* Recep3o a dois pés & sem passos.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 -
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AJUDA

(MORDRA & APALIO, 2004)

f

\-\‘nls
T

Lol L
oy
|

O ajudante deve manter-se atento durante a execucio da mela pirveta ¢
Intervir para parar o aluno no caso de desequilibrio. Na recegdo coloca-se uma

m3o na 2003 abdominal ou RO ombro ¢ owtra nas castas.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONGALVES ZARCO 2015/2020 -
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MORTAL , )
ENGRUPADO A FRENTE .. CRITERIOS DE EXITO
* Bragos em elevaglo superior;
§“\I ﬂj .Qu:;:r:opd:;(uemmal,
T “w « Blevaglo da bacs;
¥ N A ek
ﬁ i ﬁ . 5 'Aﬂgulocmlp;emaetmnoolm inferior 2 90%;
_‘,..——'{ * Abertura na vertical;
((wrnos oe exro ) MBS
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53

SITUACOES DE

1. Rolamento 3 frente para coichSes
apés chamada no trampolim reuther;

i e |

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020

APRENDIZAGEM

e

(MORDIRA & ARALLO, 2008)
= T

[ 2. Rolamento 3 frente para pitha de
colches plana apés chamada no

T

YR

O sjudante cofoca uma mdo na 20na abdomingd para Taciltar & impulsdo e servir de sxo
de rotacio. Com & cuta mio mis costas o duno imprime veloddade ne movisento de
rotagio A tente O sudinte s debca © contacto com ¢ sluno depols de oie se ercontra
de pé ¢ om equiiteio.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 .
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SALTOS

SITUACOES DE APRENDIZAGEM Pty ety
4 b .
L o
3 i UBR 44
: .’ i
=
1 Muithahos com 2.53l0 & parth da 3. Saho pacs colchBes & um
- ola cabeca de 1 plato; nivel mais slvado:
0 ‘1 - L

i /

fﬁi'IQ

4 Multsahos com 5. Salto de carpa ne & Salo com impulslo
iopolsle: Bock: 80 rewther;

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020

i

4.3 GINASTICA DE APARELHOS

PLINTO
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SALTO DE EIXO

(MORZIRA & ARALLID, 2004)

SITUACDES DE APRENDIZAGEM m

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIUGDNCALVES ZARCO 2015/2020

CRITERIOS DE EXITO

* Coordenaglio dos membros superiores nas fases de pré-chamada e
chamada no trampolim;

« Forte e rapida ac3o de impuldio dos membros inferiores na chamada;
* Boa elevagdo da badia e pi voo bem
* Apaio/frepuls3o dos membros superiores forte ¢ breve;

* Afastamento dos membros inferiores apenas no momento em que as
mdos saem do aparetho;

* Membros inferiores e superiores em completa extensio durante todo
o salto.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2019/2020

SITUACOES DE

APRENDIZAGEM

(ARALLID, 2004)

1. Saito de eixo sobre 0
coleg

2. Salto de elxo sobre 0
boque com ajuda;

3. Salto para o plinto
em poside transversal;

4. No plinto, apolo dos
pés o saida em eixo;

5. Salto sobre o plinto
transversal com ajuda;

6. Salto sobre o plinto
longitudinal com ajuda;

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020

AJUDA

(MORTIRA & ARALIO, 2004)

O ajcdante deve colociese pa parte da frante do aparelho (ligersmente 2o ldo pers
podet afctase e de . dies. b

) o segurar © Wuno, pelo ombire e brage do sew ldo. A splo
do professcr deve ser sempre fo sentids de puxar 0 duno pars gue este #lo bata ro
aparabo ¢ faditandothe a rececso am equilieie.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2019/2020
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L menu ]
SALTO DE ENTRE MAQS

(MORIZIFA & ARALLD, 200%)

SITUAGOES DE APRENDIZAGEM m
ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 "
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CRITERIOS DE EXITO

deneidad,

= Corrida prep:

* Coordenaglo dos membros superiores nas fases de pré-chamada e
chamada no trampolim;

- Forte e rapida ag3o de i
+Boa elevaglo da bacia e pril
Apoio/repuisio dos membros superiores forte e breve;

*Membros superiores em completa extensio durante todo o salto;

* Os membros inferiores fletem apds a saids das m3os do plinto.

dria com

pulsio dos inferi na

iro voo bem

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 -
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SITUAGOES DE
APRENDIZAGEM

4. Salto de coelhoovd. S. Entre mdos no plinto 6. Salto entre mdo com
para o colchiio; transversal com ajuda; m.L fletido:
ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020

(MORDRA & ARALYO, 2004)

O ajdinte deve colocar-se nae parte di frente de aparelho o seguar © sluo,
preferenclaleents, pelo ambre ¢ Brago do seu lido. A acdo do professor deve ser
sempee 10 sentido de pucir © Wuno pars que este 0do bata no apareiho ¢ lacinasdodhe
i recegBo e eguilReio.
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4.4. GINASTICA ACROBATICA

Volante: ¢ o ginasta mals wersdtil,
S com grande fiexibllidade, grande
™ toniddade e poténcla muscular, B
um bom esecutante de  salos
acrobdticos e tem um  grande
dominie corporal. Deve de ser de
baies estatura & leve.
Intermédic: ¢ o ginasta com
carateristicss semelhantes ao base,
senda mals keve © com menor
envergadura fisica.
Base: & um ginasta multifacetado e
mals respansdvel. Deve de ser mais
forte, pesado e, se posshel, mals
alfto.

4
.\1‘.
Ban |
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POSICOES DE SEGURANCA

-

ek

w Nas porslqﬂ-u dl: malor reeo deve de estie um elements do

ESCOLA m-msszcun:ﬁmmmmm}mn

A,

T
PEGAS

Pega Simples

&S~

£ utilizada quande o volante s
encontra i fremte do base, de kado

£ usilizada quando s gnastas estia
de frente um para o outro.

ou ce costas.

Fm Ilthmn

287

Maormalmente € utilzada para
manter poskes estiticas e para
pussr o wolsrbe mum nivel de
iniciagdo.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 M

PEGAS

"ﬁ? e TP

Posiclo das mas do base na
realizagio de clementas atrecs.

E utilzada em exercicias de grupos
e & conhecida para “cadeirinha®. £
realizada em elementos aéneas.

thmm £ utilzada quando os ginastas se

encontram frente ¢ a frente e nas
pegas a wma mdo.

=

i
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MONTES E DESMONTES

Subids do wolante para o base Perda ce contacto co volante com o
aprove®ando o5 membro  do base, havendo uma fase de voo antes
companheiro como apolo, sem perder da recegio no solo (atencio: n¥o €&
contacto. uma queda para o sololf. Este
clemento técnico €, por vezes, ce
clevado rivel de dficsidade.
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MONTES E DESMONTES

YR
Mm

ESCOLA BASICA € SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/20:

MONTES E DESMONTES

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020

[ wow ]
ELEMENTOS OBRIGATORIOS

pan Base:
1- Colocase com um joethe no chda ¢ outro
dobrado & frente do corpo, com um dnguio

coxa/perna de S0 graus.

2. O base efetua 3 pega simples ou a pega de
) punhos com o volante.

3. O tronco deve de estar tonlficado.

Volante:

1- O volante cfetua 3 pega simples ou 3 pega
ce punhas com o base.

2+ Deve equiibrarse a uma perna, fletindo 2
perna inre 3 frente.

3. O tronco deve de estar tonificado.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020
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| MENU__ |
ELEMENTOS OBRIGATORIOS

Base:

1- Pazigio dettado com a barriga
para oma.

2- Pontas dos pés esticados.

3. A pega deve de ser fefta no
tomazelo do volante.

Volante:

1- Poskdo de prancha.

2+ Pontas dos pés esticados.

3. A pega deve de ser feta no
tomazelo do base.

4 Toncidade mama do corpo.

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 n
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| MENU__J]
ELEMENTOS OBRIGATORIOS

Base:

3+ O base eostd sentado com 35 pemas
afastadas 3 90 graus.

2. As permas ¢ oz pés estio totalmente
esticados.

3. O tronco estd ereto ¢ a pega ¢ feita na zona
da bacla do volante.

Volante:

1- O volante efetus o apolo facial invertido.
2+ O corpo deve de estar em total extensdo.
3. Os dedos devem de estar afastados e o
othar dirigico para as mios.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2019/2020 »
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ELEMENTOS OBRIGATORIOS

1 No inkio da figura o base estd deitado de costas elevando as pernas a 90 graus. A pega ¢
realizaca mas tornazelas do volante. O volante cstd de pé com as pés junto aos ombros do
base reaizando a pega nos tarnozelos do mesma.

2- 0 base flete 25 pernas ¢ o volante encosta o queixo ao pelto e realiza um arqueamento das
costas com vista 3o enrolamento.

3 ¢4 Obase comega a levantar o pafto ¢ o valante realiza o enrolamento.

5 O baze comega a subir para a poskdo de pé ¢ a prepararo

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020

[ wew ]
ELEMENTOS OBRIGATORIOS

Equilibrio em pé sobre o5
ombros Base:
1- O base esta de joelhos sentado em cma dos

’ calcanhares.
' 2. O tronco esta tonificado ¢ ereto.

3. Apega é feita sobre 0z gémecs.

Volante:

1- O volante faz uma sublda para os ombros
o base.

2- O corpo estd totalmente em extensio e
tonificado.

3- 0s membros supeniores estio em elevagio.
4. O clhar estd dirigide para a frente.

Nota: O desmonte ¢ feito pela frente.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONGALVES ZARCD 2019/2020 -
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L MENU
ELEMENTOS OBRIGATORIOS

Dols Bases:

1- Pasic3o deftado com 3 barriga
para cima.

2- Pontas dos pés esticados.

3. A pega deve de ser felta no
tornozelo ou nas omoplatas do
volante.

Volante:

1. Pasic3o de prancha de barriga
paracima

2- Pontas dos pés esticados.

3. Tonicidade maxima do corpo.

ECETE
ELEMENTOS OBRIGATORIOS

[ Equilibrio em pé sobre os joelhos |

Dols Bases:

1- Colocase com um jocho no chio e
outro dobrado a frente do corpo, com um
dngulo coxa/perna de 90 graus.

2- Apega é feita na anca do volante.

3. Dtronco deve de estar tonificado.

4. Oz bases estio frente a frente.
Volante:

1« PosiSo de pé.

2- 0 apoio do membro inferior é cfetuado
na coxa dos bases.

3. Oz bragos devem de estar em clevagio.
5 4 Tonlcdade mdxima da corpa.

1

L——j
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| MENU | MENU ]

ELEMENTOS OBRIGATORIOS
Prancha Faclal sobre os bragos

Dots Bases:
1+ Os bases estdo frente a frente na posico de

pé.
2. O tronco ests tonfficado e ereto.

3. Apega =zilizada ¢ a de cotovelos.

Volante:

1- O volante estd em posigio de prancha.

2. O corpo estd totaimente em extensSo ¢
tonificado.

3. Os membros superiores  esto
perpendiculares 30 corpa.

& O olhar esta dingido para a frente.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 »

ELEMENTOS OBRIGATORIOS

l Apolo Facial Invertido sobre as coxas I

Dols Bases:

1- © base estd de joethos sentade
em cima cas calcanhares.

2- O tronco deve de estar ereto ¢
tonficada.

3. A pega deve de ser feita na
parte posterior 63 coxa.

Volante:

1- Fosigdo de apok faclal invertido
com O apow das mdos sobre as
caxas dos bases.

2- Pontas cdos pés esticados.

3. Tonladade maxima do carpa.
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268



FIGURAS INDIVIDUAIS FIGURAS INDIVIDUAIS
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PARES PARES

A i dA || FEALLL

= - 2% Ex e L
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FIGURAS COM 5 PESSOAS
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FIGURAS COM 6 PESSOAS

L MENU ]
FIGURAS COM 5 PESSOAS
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| MENU ETTE
EXEMPLOS COREOGRAFICOS EXEMPLOS COREOGRAFICOS
PARES PARES
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MENU
EXEMPLOS COREOGRAFICOS EXEMPLOS COREOGRAFICOS
PARES TRIOS
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4.5. ELEMENTOS EXTRAS

Gindstica de solo

de

| Clica em oma do nome do exercdcio que queres treinar. |
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ROLAMENTO A FRENTE COM OS . A
MEMBROS INFERIORES AFASTADOS CRITERIOS DE EXITO
innailic, 2008 « Bragos em elevagio superior;
* Mios A largura dos ombros;
\7 * Dedos afastados no tapete;
* Queixo 30 peito;

* Irmpulsio dos membros inferiores (MI);
* Blevagdo da bada (por cima da cabeca);
« Angulo coxa/perna e troncofcoxa inferior a 90°;

* Membros inferiores estendidos, afastam-se 6 no final do
enrolamento;

* Repulsio das mios no solo, por dentro dos MLL, para se levantar.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 =
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SITUAGOES DE
APRENDIZAGEM

(AL, 2004)
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S¢ o aluno estiver ainda numa fase atrazada de aprendizagem, deverd ser
ajucada por tris, na 2ona kombar ou nos quadris.

Se estiver numa fase & um pouco adiantada, poderd ser ajudado de frente
sendo pinada pelos memibras superiores junto 305 ambnas.

ESOOLA BASICA E SECUMDARIO GOMCALVES TARCD 2019/2020 i
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ROLAMENTO A RETAGUARDA
COM OS M.l. AFASTADOS EM EXTENSAOD

(AL, 2004)
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CRITERIOS DE EXITO

= Bragos em elevacio superior;
= Mios & largura dos ambros com palmas viradas para a frente;
= Queins a0 peito;

= Manutengio do corpo bem fechads sobre si proprio durante o
rolamento;

= Dedos afastados no tapete;
= Repulsio das mios no solo de forma a “passar” a cabega;

= Membros inferiores sempre erm extensio, afastam-se no fim do
enrolamento.

ESOOLA BASICA E SECUMDARIO GOMCALVES TARCD 2019/2020 m
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SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

(ARALLID, 2004)
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O ajudante deverd apolar wma mio nas costas (zona lombar) do alunc
Controlando-the 3 descida com membros inferiores estendides, até sentar, &
depois deverd puxilo pela zona da bada [colocando as mas nas anscas),
ajudando a repulsdo das membros superones. Contudo deverd afastarse w
pouro para o kdo para nio estorvar a acSa.
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ROLAMENTO A RETAGUARDA COM
PASSAGEM PARA APOIO FACIAL INVERTIDO

(ARALID, 2004)
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CRITERIOS DE EXITO

= Bragos em elevacdo supenar;

= Moz A largura dos ombros com palmas viradas para frente;
= OQueixo a0 pefta;
= ExtensSo completa dos memibros inferiores;

= Abertura enérgica das pennas em relago 20 tronco, para fadlitar a swhida para
pimo | mowimento bisosta];

= Repulsdo dos bragos no salo em coordenagio com 3 aberturs | “bdsoula®);
= Dihar para as mdas [12 faze] e alhar em frente (22 fase);

= Alinhaments dos segmentas corparals.

ESCOLA BASICA E SECUMDARID GOMCALVES ZARCD 2005,/2020 -
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SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

(ARALLID, 2004)

AJUDA
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O ajudante coloca-se bteralmente em relagSo 30 aluncs, ¢ RO momento em
que as membras Infertores passam sobre 3 cabegs, segura-os ¢ 3juda a executar

a abertura puxando para cima até ek chegar a apolo facial Invertida.
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RONDADA

(ARALLIO, 2004)
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CRITERIOS DE EXITO

= Bragos em elevaglio superior efou afastados perpendicufarmente ao

tronco;

* Afundo fronte-lateral;

* Blevagio dos membros superiores;

« Enérgico langamento da perna livre;

* Apoio da m3o uma apés da outra, colocando a segunda milo virada

para a primeira;

* Passagem do corpo pela vertical, como no apoio fadal invertido, com

as membros inferiores unidos;

* Forte impuls3o dos membros superiores, por forma a empurrar o solo

para a posiclo de pé com pés juntos.

ESC0LA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2019/2020 =
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SITUACOES DE
APRENDIZAGEM

I Fa
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Tal como na roda, ajudase na 20n3 da backs e nas costas do aluno mas o
ajudante intervém com 35 duas mios 30 mesmo tempa. Deve-se ajudar no
momento em que 0 3luno coloca a segunda mda no soko no sentido de o fazer
passar pels vertical dos apolos ¢ rodd-lo de forma a que complete as 180 graus
de rotagdo sobre o cixo longitudinal do corpo.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2019/2020 4
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Flic-flac a retaguarda
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EEEEEEI sosctes o amercuacen I
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CRITERIOS DE EXITO

> Posigdo Inicial:
* Ugeira flexo das pernas;
* Fecho do tronco sobre as pernas;
* Bragos em retropulsio.

= Movimento enérgico ¢ coordenado:

* Imputs3o de pernas;

* Abertura;

« AntepulsSo de bragos
> Manutenclo da postura slongada, aberta até ao apoio das mios no
soo;

= Forte impulsSo de bragos, coordenada com fecho pardial (retrovers3o

da baica) das pemnas sobre o tronco — CURVETA;

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCO 2015/2020 B
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O ajudante segura 0 akino pela zona da bacia e, aproveitando 3 sua forga de
impulsSo, serve-Ihe de eixo de rotaglo colomando UM Brago ou cmeo por baixo da
2003 lombar. Apés o salto 3 retaguarda, © ajudante pode Mmudar 3 outra M0 Para 3
pane posterior da coxa do alune para ihe aumentar a velocidade de rotagio &
“pesae-Ie” o5 membeos infericres para Gma.

ESCOLA BASICA £ SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2019/2020 =
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% DE MORTAL e
ENGRUPADO A RETAGUARDA

BV

sruagOes of aprenoizacem ||
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CRITERIOS DE EXITO

* Bragos em elevacio superior (antepulsSo);

« Olhar em frente;

* Blevagdo dos joelhos 30 peito;

« Agarra os joethos;

= Joelhas juntos;

« Angulo coxa/perna e tronco/coxa inferior 3 90%;
* Abertura na vertical (corpo em extenslo);

* Receglo a dois pés e sermn passos.

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GONCALVES ZARCD 2019/2020 ™~
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(MORTIRA & ARALID, 2004)

O ajudante coloma uma mio nas coxas para faditar a impulsio e na rona
lomibar para ajudar na rotagio. Com a owtra mdo ras costas do aluna imprime:
welocidade no mowimenta de rotagdo atrds. O ajedante so deixa o contacta
cam o aluno depais de ele se encontrar de pé & em equillbric.
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5. REGULAMENTO

A dpoca 20192020 terd duas jornadas & um evento culminante:

Competicda na gindstica de
salo e aparelhos -
minftrampolim

-
T
Competiclo na gindstica de
apairelhos - plinto e
acrohdtica
., -

Competicda na gindstica de )
salo, aparelhos
{minitrampolim e plinta) e
acrobidtica |

b, #
ESCOLA BASICA E SECLINDARIO GOMCALVES ZARCD 20092020 £
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5. REGULAMENTO

iz eqquipas ficam responsavels por:

* Mantar as estagies, ajuirar a competicio e fotografar as eventos;

* & avallagia dos elementos gimnicos é da responsabilidade do professor e dos
Juizes das equipas que ndo estio a competin;

*& avalagho serd realzada com recurso 3 uma ficha de awaliaglo das
componentes criticas dos elementos gimnicos;

* 05 clementas das equipas podem realizar 2 seguéncia gimnica 2 vezes, no dia

das jornadas, sendo contabilzada a sequénda maks pantuada.

ESCOLABASICA £ SECLINDARIO GOMCALVES ZARCO 2015/ 2020 m

5. REGULAMENTO

A pontuaco a atribuir & a seguinte:

* 1.% lugar [25 pontos;
= 2.9 lugar [20 pontos;
* 3.9 lugar [15 pontosj;
= 4.9 lugar [10 pontos).

Essa resulta do somatdrio dos scores obtides nas avaliagBes do professor
(60%) e dos julres das outras equipas (20%).

ESCOLA BASICA E SECUNDARIO GOMNCALVES ZARCD 2009/2020 =
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5. REGULAMENTO

ﬁuntuagé‘u Extra no Evento Culminante:
- Hino/Grito - 15 pontos
- Mascote - 15 pontos

- Equipamento - 20 pontos

5. REGULAMENTO

i i v e e i | |

5o @ squips for svhads pelc profewmar & veses ou ek, por nda reslizar o sjuden 1
cnetaTas.
Z2 & sguips for svhads pel profenc 4 vessy, por nllo resbor s sudn T8
cometamenis.
Sa » squins fr svhads peln profenor 3 oweos, por nio resior e sjudn 5
cometamenis.
Sa § squins v sviads peln profenor 3 oweosy, por nio resior e sjude LY
enretais.
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5. REGULAMENTO

Em bedm 2a treincs & jomadn o sirbukio, inideimeris 5 porios pelo
UTprimarc de S, s POde S et oL, SN0 0 S crtdrio:
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5. REGULAMENTO
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5. REGULAMENTO
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Apéndice 12 — Exemplo do Instrumento de Avaliacdo Inicial de Gindstica
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Apéndice 13 — Exemplo de Planos de Aula desenvolvidos pelos Alunos

Plano de aula — dia 14/11/2019 — cHAMA VIVA

*  Aquecimento
1. Rotagao da cabega - 10s;
2. Rotagao dos bragos para a frente, para tras e um de cada 20 mesmo tempo 105 cada;
3. Abdominzis obliquos - 30s;
4. Prancha - 40s;
5. Leg lifts - 20s cada perna;
6. Mountain climber - 30s;
7. Lunges - 30s;
8. Agachamentos — 30s;

5. Burpees - 30s;

*  Exercicios
1. Exercicios de passes (fazer 5 passes antes de encestar ou rematar)
- 1 de futebol — 10 min;
- 1 de basquetebol — 10 min.
2. Exercicio de 2 elementos contra 2 com 2 jokers nas laterais
- 1 de futebol — 10 min;
- 1 de basguetebol — 10 min.
3. logos com a Equipa Oceans 8 3x3 (20 min)
- 1 de futebol — 10 min;
- 1 de basquetebol — 10 min.
*  Alongamentos
1. Pressionar o cotovelo contra o corpo;
2. Puxar levements o brago por tras da cabegs;
3. Inclinar-se para a lateral com uma mao na cintura e joelhos semi-flexionados;
4. Afastar as pernas e descer o tronco na diregao de uma das pernas até sentir uma leve
tensao;
5. Com os pes juntos, descer o tronco, o maximo possivel,
6. Posicdo de borboleta;
7. Deitados no chao, tentar puxar ao maxime a perna esquerda (em angule reto) para a

direita, com o brago direito (repetir para o outro lado).

282



Plane de Treino

Mome da equipe: Golden Poizon

Data: 0711 Local: Campo sintético Dia da semana: Quinta feira
Duracdo: 90 minutos  Horario:10-11:30 N.° de atletas: 8

Material necessario:
cones, arcos, bolas de fulebol, bolas de basket e coletes.

-

Descrigao dos
exercicios:

1-Situacio de jozo basket 5 contra 5 com a equipa cean’s 3. (15 min] .
L]

]
2- Jogo dos Passes : A equipa que tem posse de bola deve conseguir realizar |
10 passes consecutivos e 2 equipe que nio tem bola deve evitar essa ‘ |
situagEo e recuperar 2 posse de bola. Sempre que uma bola sair do espago de %Y |
jogo, sera colocada uma bola diferente da que estava em jogo. (1 min) .II‘

- . - - - ] /.

3- Situagdo de jogo futebol 3 contra 5 com a equipa Ocean’s 8. (15 min) ] y

4-Jozo 3 contra 3 basket com a equipa Chama Viva. (Jmin]

5- Jogo 3 contra 3 futebol com a equipa Chama Viva. (Tmin)

Agquecimentos: (I min]
Rotagio de pescogo, de bragos, polichinelos, agachamentos, flexdes rotativas, flexdes de troco, retagio
de pulso, rotagio de guadris, burpees.

Alongamentos: (I min)
Extensdo de bragos, extensdes de ombros, borboleta, tocar nos pés sem fletir os joelhos, segurar a

omoplata ete...
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Apéndice 14 - Instrumento de Avaliacdo Sumativa do 3° Periodo

Capacidades
o ptid 3o Fisjiptid 3o FisfiptidSa Fisprhecimen Conhecimentos rhecimen Bazket|Futebol  TM oc JT GtletismdrientagiSinasticlate Fris Danga Woleiboliadmint:
20,00 20,00 0,00 15,75 15,50 17,00 13,50 13,00 | 1,00 13,00 14,00 20,00 1900 2000 7600|2000 20,00 20,00 1333
20,00 20,00 0,00 1775 12,75 16,50 0,00 14,00 | 14,00 13,00 400 2000 2000 2000 2000) 2000 13,33 20,00 20,00
20,00 20,00 0,00 13,13 18,50 13,00 20,00 14,001 13,00 14,00 15,00 20,00 19,00 2000 2000[ 2000 20,00 20,00 20,00
18,55 20,00 0,00 17 63 16,50 13,50 13,50 13,00 | 12,00 12,00 15,00 20,00 19,00 20,00 1500) 2000 20,00 20,00 20,00
1210 20,00 0,00 13,00 13,25 13,00 13,00 14,00 | 12,00 13,00 15,00 20,00 19,00 20,00 1500 20,00 20,00 20,00 20,00
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1¢10 20,00 0,00 14,85 .25 14,50 13,50 14,000 14,00 14,00 1500 20,00 19,00 2000 1300|2000 20,00 20,00 20,00
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18,55 20,00 0,00 16,55 20,00 18,50 18,00 16,00 ] 14,00 14,00 15,00 20,00 19,00 2000 1300|2000 20,00 20,00 20,00
1710 20,00 0,00 14,50 .50 158,50 0,00 18,00 | 15,00 183,00 15,00 20,00 20,00 2000 13,00) 2000 20,00 20,00 20,00
20,00 20,00 0,00 8,00 2,75 7,50 20,00 14,00 | 14.00 16,00 14,00 0,00 13,00 0,00 20.00f 20,00 2000 20,00 20,00
5,70 1855 18,55 8,50 775 .00 0,00 20,00 | 2000 2000 2000 20,00 2000 2000 1500 1000 667 1000 6ET
8,55 0,00 0,00 6,50 4.50 8.00 15,00 7.00 (1400 1600 1500 2000 13,00 2000 1500 2000 2000 2000 1333
5,595 0.00 0.00 7,13 .00 3,50 1750 3,00 [ 12,00 13.00 14,00 0.00 13,00 0,00 1500 20,00 2000 20,00 20,00
20,00 0,00 0,00 5,35 5,50 8,50 0,00 4.00 ( 16,00 1400 1400 2000 1300 2000 1500 000 000 0,00 13,33
15.70 1855 18.55 4,50 2.00 5.00 0.00 600 [ 1600 1300 1400 2000 1300 2000 15000 2000 2000 1000 20,00
20,00 20,00 20,00 5,63 3,50 850 15,00 5,00 [ 1600 1500 1300 2000 13,00 20,00 2000) 2000 2000 1000 20,00
20,00 20,00 20,00 7,25 .00 5,50 16,00 600 [ 1500 1500 1400 2000 2000 2000 200002000 2000 1000 1333
1855 18,55 1855 5,35 5,75 9,50 0,00 20,00 | 20,00 2000 2000 20,00 2000 20,00 13,00 000 13,33 1333 EE7
18,55 20,00 20,00 5,35 7,25 17.50 13,00 15,00 | 1400 1500 1500 20,00 1500 2000 1300] 2000 2000 20,00 20,00
7,10 20,00 20,00 7,25 5,50 18,00 20,00 1400 113,00 16,00 1400 2000 15900 2000 1500] 2000 20,00 2000 20,00
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2'Periado MNotas em divida
3'Periado
A_Especificas | Conhecim. Atitudes
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Apéndice 15 - Estruturacao das aulas da turma de 5°ano pelos nucleos de estégio

Recinto - . Professor(a) | Professor(a

Datas Bloco Escolar Matérias Nivel Observzg ) Lecioné )
7/10/2019 90> | PAVS Ginéstica Introducéo - -
9/10/2019 | 45 3 JPD+Basquetebol Introducéo - -
14/10/2019 | 90’ PAV S Ginastica Introducéo - -
16/10/2019 | 45° 3 JPD+Basquetebol Introducéo - -
21/10/2019 | 90 | PAV S Ginéstica Introducéo - -
23/10/2019 | 45° 3 JPD+Basquetebol Introducdo - -
28/10/2019 | 90° | PAV'S Ginastica Introducdo - -
30/10/2019 | 45° 3 JPD+Basquetebol Introducéo - -
4/11/2019 90> | PAVS Ginéstica Introducéo Tiago
6/11/2019 45’ 3 JPD+Basquetebol Introducéo Tiago
11/11/2019 | 90’ PAV S Ginastica Introducéo Tiago
13/11/2019 | 45° 3 JPD+Basquetebol Introducéo Tiago
18/11/2019 | 90° | PAV'S Ginéstica Introducéo Pedro Tiago
20/11/2019 | 45 3 JPD+Basquetebol Introducéo Pedro Tiago
25/11/2019 | 90° | PAV S Ginastica Introducéo Pedro
27/11/2019 | 45° 3 JPD+Basquetebol Introducéo Pedro
2/12/2019 90’ PAV S Ginastica Introducéo Ana Car. Pedro
4/12/2019 45’ 3 JPD+Basquetebol Introducéo Ana Car. Pedro
9/12/2019 | 90° | PAVS Ginastica Introducéo Ana Car.
11/12/2019 | 45° 3 JPD+Basquetebol Introducéo Ana Car.
16/12/2019 | 90’ | PAV'S Ginastica Introdugéo CZ’:&'%‘E AT el
18/12/2019 | 45° 3 JPD+Basquetebol Introducéo CZT&'% € Ana Car.
6/01/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Camilo
8/01/2019 | 45> | PAVC Voleibol Introducéo André
13/01/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Camilo
15/01/2019 | 45> | PAVC Voleibol Introducéo André
20/01/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Gongalo Camilo
22/01/2019 | 45° | PAVC Voleibol Introducéo Gongalo André
27/01/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Gongalo
29/01/2019 | 45° | PAVC Voleibol Introducéo André
3/02/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Gongalo
5/02/2019 | 45> | PAVC Voleibol Introducéo André
10/02/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Zeca Gongalo
12/02/2019 | 45° | PAVC Voleibol Introducéo Zeca André
17/02/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Zeca
19/02/2019 | 45° | PAVC Voleibol Introducéo Zeca
2/03/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Leonardo Zeca
4/03/2019 | 45 | PAVC Voleibol Introducéo Leonardo Zeca
9/03/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Leonardo
11/03/2019 | 45> | PAVC Voleibol Introducéo Leonardo
16/03/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducdo Leonardo
18/03/2019 | 45° | PAVC Voleibol Introducéo Leonardo
23/03/2019 | 90’ 4/5 Basquetebol Introducéo Valéria
25/03/2019 | 45’ | PAVC Voleibol Introducéo Valéria
15/04/2019 | 45° 6 Atletismo Introducéo Valéria
20/04/2019 | 90’ | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacdo Valéria
22/04/2019 | 45° 6 Atletismo Introducéo Carolina F. Valéria
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27/04/2019 | 90’ | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacdo | Carolina F. Valéria
29/04/2019 | 45° 6 Atletismo Introducdo Carolina F.
4/05/2019 | 90’ | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacio Joana Carolina F.
6/05/2019 | 45° 6 Atletismo Introducdo Carolina F.
11/05/2019 | 90° | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacdo Joana Carolina F.
13/05/2019 | 45° 6 Atletismo Introducdo Joana
18/05/2019 | 90° | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacdo Joana
20/05/2019 | 45° 6 Atletismo Introducdo Joana
25/05/2019 | 90’ | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacdo Joana
27/05/2019 | 45° 6 Atletismo Introducdo

1/06/2019 90’ | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacdo

3/06/2019 | 45° 6 Atletismo Introdugdo

8/06/2019 90’ | PAV N | Patinagem+ARE | Experimentacdo

Apéndice 16 - Cronograma de Estruturacao dos Contetdos da turma de 5°ano

Cronograma de Estruturagdo dos Contetidos

Dia Hora Local N* Materlla de Ensino Objetivos
aula | Conteudos

- Apresentagdo do
professor;

Atletismo — Trabalhar a
amplitude, frequéncia,
velocidade de reacdo, papel dos

Quarta-feira | 9hd5 — Atlet_ismo— segmentos livres e merpbros
15-04-2020 | 10h30 Campo 6 1 CornQas de !nferlor’es. e tempo através de
velocidade jogos lddicos;

- cooperacado e dindmica
de grupo entre o0s alunos;

- desenvolvimento das
capacidades condicionais e
coordenativas;

- desenvolvimento das
capacidades condicionais e
coordenativas;

ARE - 1. Nogéo ARE - Utilizar
ritmo-movimento; | exercicios e situacdes
2. Nocao espacial; | elementares que promovam: -
3. Situagdes de | Dominio do  Corpo (a
exploracédo do desenvolver através da
Segu_nda- 8h00— | Pavilhio espago em grupo exploraf;éo da relagdo CM/BA,
feira 9h30 N 2 - ou passos); )
20-04-2020 individualmente; - Exploracéo do espaco a
Patinagem — diferentes ritmos, niveis e
Técnicas de energia;
iniciacdo a - Exploracao do
patinagem (Nivel | contacto fisico de uma forma
1) ludica;

Patinagem - Ganhar
confiangca na relagdo com os
patins;
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- Percecdo da relacdo
entre a posicdo adotada e ganho

de equilibrio;
Atletismo — Trabalhar a
amplitude, frequéncia,

velocidade de reacdo, papel dos
segmentos livres e membros

Quarta-feira | 9hd5 — Atletismo — inferiores e tempo através de
99-04-2020 | 10n30 Campo 6 Corridas de jogos lddicos;
estafetas - cooperacao e dindmica
de grupo entre o0s alunos;
- desenvolvimento das
capacidades condicionais e
coordenativas;
- desenvolvimento das
capacidades condicionais e
x coordenativas;
ARE - 1. Noc¢édo ’ .
ritmo-movimento; _ARE - Utilizar
2. Nogéo espacial: exercicios e srfuggoes que
3. Situacdes de " | promovam: - Dominio do Corpo
e.x Ioragéo do (@ desenvolver através da
plorag exploracdo da relacdo CM/BA,
s espaco em grupo )
efg:;unda— 8h00 — | Pavilhio ol passos, voltasl), ;
eira T . - Exploracéo do espaco a
27-04-2020 2h30 N mS;vtlicri]L;aI?nt:rEe, diferentes ritmos, niveis e
tinag energia;
Técnicas de x
iniciacéio 2 - Exploracao do
atinagem (Nivel contacto fisico de uma forma
P 92) lidica;

Patinagem - Nocéao de
posicdo-base;

- Utilizacdo do peso do
corpo na locomocéo;
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Apéndice 17 - Ficha de Observacgdo A

P [ rhizacise

' ,nrr'l I-|_:. =

LINIVERSIDADE da MADEIRA

Ficha de Registo — Observacio da aula

Local: Prof. Observado: Assisténcia N™
Anla:

Ano/Turma: Modalidade: Diata:

N® de alunos: Hora:

Pontos Positivos

Aspetos a melhorar
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Apéndice 18 - Ficha de Observacéo B

Local: Prof. Observado: Prof. Observador:
Ano/Turma: Matena de Ensino: Assisténcia:

W® Alunos: Data: Hora:
Funcio de Ensino Observaches
Apresentacio do Contendo

Inicia a aula a horas Sim Nao

Claro Sim Nao

Curto e breve Sim 80

Entusiasta Sim JE0

Observacio de todos 05 | Sim T80

alunos {olhar circular
por todos os alunos)

Descrigio da Sim Nao
tarefa/exercicio
Demonstragio do Sim Nao
exercicio

| Organizacio/Gestio da Aula
Controla a atividade Sim Nio
Maximiza o tempao de Sim Nio
pratica
Controla o material Sim WNao
didatico
Orgamizagio dos alunos | Sim Nio
Tempos de Sim Nio
espera/transigio
Posicionamento Sim Nao
adequado
Circulagiio pelo espage | Sim Nio
de aula
Feedback
Proporciona feedbacks | Sim Nio
no timing cormeto
Observacio do aluno Sim Nao
apos feedback
Feedback interrogative | Sim Nio

(aluno como agente
ativo de ensino?)

Afetividade

Elogia, encoraja e Sim Nio
reconhece

Tratar aluno pelo nome | Sim Nio
Iromiza a acio do aluno | Sim Nio
Tratamento uniforme Sim Nao
Bom clima de aula Sim Nao
Aceitagio do exercicio | Sim Nao
Obszervacio Silenciosa

Posicionamento Sim Nao
adequado
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Pomtos Positivos

Apéndice 19 - Exemplos de registo das fichas de observacao

Aspetos a melhorar

- Wz apresentacio inicial, uma vez que 2 aula jd
COMECou com atrazo, em vez de cada almo fazer
uma pergunta, foram realizados grupes de 4
elementos &, durante wm minuto, escolhiam wma
pergunta que achassem interessante farer.

- Esteve com especial atengdo em ter oz alunos
sEmpTe ho 3eu campo de visdo periférica,
excefuando dois momentos distintos onde se
distraiu, um em que houve 4 saltos no trampolim
onde virou as costas a restante turma para
realizar a ajuda & cutro onde se colocou de lado
na ajuda a duas execugdes do elemento gimnico
da roda. Mo entanto, apercebeu-ze rapidamente
pele gque considere positiva & rdpida adaptagio a
localizacio da turma.

- Quando existia algum bamlho de fimdo, tentou
semnpre elimima-lo, chamando-os 2 atencio para a
importincia do som do video que sena para
avaliagde, tendo consepuide chamar a atenglo da
turmaz sempre que solicitado.

- Pouco conhecimento, zobre o material
dizponivel no gimasio interior, tendo de adaptar
nz hora a qualidade do mesmo. Deveria ter
visitado o gmasio antes do planeamento da
mesma.

- Bedugdo do tempo de DC e ARE, uma vez que
a apresentacio A turma no inicie demorou mais
que o esperade, nio realizando o ultimo
exercicio de ARE e reduzindo o nimero de
trocas de adversarios mos DC.

- A coluna que inicialmente estava planeada para
usar com ligagEo de Bluetooth 2o telemdvel nio
resultou.

- Dificuldzde de percegdo, por parte dos alunos,
de como se iria realizar a rotagdo de minuto &
minute ne exercicio de DC, muito
provavelmente pela pressa na explicagdo,
confindindo a turma, levando a mma meometa
rotagdo na mudanga de adversdrio.
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Apéndice 20 - Pedido de Autorizagdo aos Enc. de Educacéo para a Atividade de Extenséo

Curricular

Efj: LErancisco

Informacio e Autorizacio aos Encarregados de Educacio
Exma. 5r.(z) Encamregado(a) de Educagio

Assinte: Pedido de autorizagdo para a realizacio de uma atividade no dmbito do Estagio
Pedagogico do Mestrade em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundino

Funchal, 31 de outubro de 2019

No ambito do Estagio Pedagogice do Mestrado em Ensino de Educagio Fisica nos Ensinos
Basico e Secundarnio, da Umiversidade da Madeira. sera realizada uma atividade de Extensio
Cumcular com a respetiva turma. Desse modo, 2 Professora Estagiania Valéna Andrade, da turma
11°  wem, por este meio, solicitar o seu consentimento para que o seu educando participe nesta
atividade de extensdo curmcular, que consistira, num primeiro momento, mum peguenc-almogo
convivie, segmido de uma atividade de Laser Tag. Esta fol uma das atividades que os alunos
demonsiraram maior interesse e motivagio em realizar. Assim, ficou definida a sua realizagio para o
dia 23 de novembro, sibado, no Funchal, durante o pericdo da manhd, das 9h45 as 12h15. O ponto
de encontro sera junto a porta principal da Escola Secundaria de Francisco Franco, e, posteriormente,
seguiremos todos juntos para o local onde iremos tomar o pequenc almogo e, posteriormente,
seguiremos para a atividade de Laser Tag, que se localiza logo abaixe da escola.

No que toca a atividade, contudo, existe um custe associade, relacionade com o pequeno
almogo e a parte pratica da atividade de Laser Tag, pelo facto de envolver recurses materais
especificos. Desta forma, a atividade terda um custo de 10,5 euros por pessoa, sendo 2.5 euros
referentes ao pequeno almoco e 8 euros referentes i atividade de Laser Tag. E de realcar que toda a
atividade tera sempre ¢ acompanhamento dos professores da disciplina de Educacde Fisica, bem
como o acompanhamento de pessoas especializadas na modalidade de Laser Tag.

Agradecemos antecipadamente a sua colaboragio e disponibilidade.

Os professores responsavels:

Miguel Angelo Nébrega (Professor Cooperante) Valénia Andrade (Professora Estagiaria)

Eu, (Nome).
encarregado(a) de educacio de

,autorize ____ /mdo
autorize _ (assinalar com “X” a opgfo escolhida) a sua participagfo na atividade de Laser
Tag, de acordo com as informagdes apresentadas e sob a responsabilidade da professora
estagiaria Valéna Andrade.

Funchal, de outubro de 2019,
O Encamregade de Educagio
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| PO e
F Franco

Informacio ¢ Autorizacio aos Encarregados de Educacio

1. Em que consiste a ahvidade de Laser Tag?

O Laser tag € um jogo de equipa, que explora a estratégia e onde os jogadores marcam pontos
fazendo “taggs” aos jogadores da equipa contraria. Este joge recorre a tecnelogia Wireless, sendo
muito idéntico ao Paintball, 56 realizado num espage indoor, com um labirinto interior iluminade com
luzes.

2. Objetivos:
1. Reforgar o gosto pela pratica regular das atividades fisicas, sensibilizando para a sua pratica
em todes os contextos do dia a dia.

2. Promover competéncias socials e dinimicas de grupoe, fortalecendo as relagdes
interpessoals (entre os alunos, mas tamb€m entre os alunoes e os professores);

3. Envolver os alunos no processe de planeamento e organizagio da atividade;

4. Desenvolver capacidades de autonomia e responsabilidade.

3. Organizacio: Professor Miguel Angelo Nobrega e Professora Estagiaria Valéria Andrade.

Caso surja alguma divida ou necessite de qualguer esclarecimento adicicnal, podera contactar
o site especifico da modalidade ou a professora gestora deste processo:

Site - hitp://madlaser.pt/

Professora Estagidria Valéna Andrade
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Apéndice 21 - Convite aos Enc. de Educacéo para a Atividade de Extensdo Curricular

P JF s

Convite aos Encarregados de Educacio
Exma. 51.(3) Encammregado(a) de Educagio

Assunto: Convite para a participacio na atividade no imbito do Estagio Pedagdgico do
Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundano

Funchal, 16 de novembro de 2019

Mo dmbito do Estigio Pedagdgico do Mestrade em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secunddrio, da Universidade da Madeira, sera realizada uma atividade de Extensdo
Curnicular com a respetiva turma. Desse modo, a Professora Estagiania Valéna Andrade e o Professor
Cooperante Miguel Angelo Néobrega, da turma 11°  vém, por este meio, convidar os encamegados
de educacdo a participar em conjunto com o seu educando nesta atividade de extensdo curmicular, que
consistira, num primeire momento, num pequenc-almogo convivio, seguido de uma atividade de
Laser Tag. Esta foi uma das atividades que os alunos demonstraram maior interesse e motivacio em
realizar. Assim, como ji informado antenormente, ficou definida a sua realizagio para o dia 23 de
novembro, sibado, no Funchal durante o periodo da manh3. das 9h45 as 12h15. O ponto de encontro
sera junto i porta principal da Escola Secundaria de Francisco France onde, posteriormente,
seguiremos todos juntos para ¢ local onde iremos tomar ¢ pequeno almogo. Apos este momento,
seguiremos para a alividade de Laser Tag, que se localiza logo abaixo da escola.

Mo que toca a atividade, contudo, existe um custo associado, relacionade com o pequeno
almogo e a parte pratica da atividade de Laser Tag, pelo facto de envolver recursos materiais
especificos. Desta forma, a atividade tera um custo de 10.5 euros por pessea, sendo 2.5 euros
referentes ao pequenc almogo e 8 euros referentes 4 atividade de Laser Tag. E de realcar que toda a
atividade tera sempre o acompanhamento dos professores da disciplina de Educacdo Fisica, bem
come o acompanhamento de pesseas especializadas na modalidade de Laser Tag.

Agradecemos antecipadamente a sua colaboracio e disponibilidade.

Os professores responsavels:

Miguel :"mgelﬂ- Mabrega (Professor Cooperante) Valénia Andrade (Professora Estagiana)

Eu, (Mome).
encarregado(a) de educacdo de

. participe _ /nio

participe__ (assinalar com “X7 a opgfo escolhida) na atividade de Laser Tag, de acordo com

as informacdes apresentadas e sob a responsabilidade da professora estagiaria Valéria Andrade
e do professor cooperants Miguel Angelo Nobrega.

Funchal, de novembro de 2019,
O Encarregado de Educagio
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Apéndice 22 - Convite aos professores para a Atividade de Extensdo Curricular

caniliria

D F 1-.I;|.a‘l-'.}‘:i”':"

Convite aos Professores
Exmo.(a) 5r.(a) Professor(a) da Turma 11°

Assunte: Convite para a participagio na atividade no dmbito do Estagio Pedagogico do
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundano

Funchal, 16 de novembro de 2019

No dmbito do Estigio Pedagogice do Mestrado em Ensino de Educacfio Fisica nos Ensinos
Basico & Secundario, da Universidade da Madeira, sera realizada uma atividade de Extensio
Cumcular com a respetiva furma. Desse modo, a Professora Estagiania Valéna Andrade e o Professor
cooperante Miguel .-Emgeln Wobrega, da turma 11° |, vém, por este meio, convidar todos os docentes
da furma a participar nesta atividade de extenso curmcnlar, que consistird, num primeiro momento,
num pequenc-almogo convivio, seguido de uma atividade de Laser Tag. Esta foi uma das atividades
que o5 almos demonstraram maior interesse & motivacdo em realizar. Assim, ficou definida a sua
realizaco para o dia 23 de novembro, sabade, no Funchal, durante ¢ periodo da manhd, das Sh435 as
12h15. O poento de encontro sera unto a porta principal da Escela Secundaria de Francisco Franco
onde, posteriormente, seguiremos todos juntos para o local onde iremos tomar o pequeno almogo.

Apos este momento, seguiremos para a atividade de Laser Tag, que se localiza logo abaixo da escola.

No que toca a atividade, contudo, existe um custe associado, relacionade com o pequeno
almoge e a parte pratica da atividade de Laser Tag. pelo facte de envolver recursos matenais
especificos. Desta forma, a atividade tera um custo de 105 euros por pessea. sendo 2.5 euros
referentes ao pequenoc almogo e 8 eurcs referentes a atividade de Laser Tag. E de realcar que toda a
atividade tera sempre o acompanhamento dos professores da disciplina de Educagio Fisica, bem

como o acompanhamento de pesscas especializadas na modalidade de Laser Tag.
Agradecemos antecipadamente a sua colaboragio e disponibilidade.

Os professores responsaveis:

Miguel :"mgela- Nobrega (Professor Cooperante) WValénia Andrade (Professora Estagiaria)
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Apéndice 23 - Planeamento da Atividade de Extensdo Curricular

Escola Secundaria /’?—
= . de l11
I Francisco .
e [ranco UNIVERSIDADE da MADEIRA

ESCOLA SECUNDARIA DE FRANCISCO FRANCO
DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES — DISCIPLINA DE EDUCACAO
FISICA
ANO LETIVO 2019/2020

Atividade de Extensao Curricular — Pequeno-almoco
convivio e Laser tag

Professores responsaveis: Valéria Andrade e Miguel Angelo Nobrega
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Atividade de Extensdo Curricular — Organizacdo e Planeamento

Atividade: Pegueno almoco convivio e Laser Tag

Data: 23-11-2019

Hora: 9h45 — 12h15

A. Em gue consiste a atividade?

A atividade consiste na realizacdo de um pequeno almogo convivio e,
posteriormente, numa atividade de Laser Tag. O Laser tag € um jogo de equipa, que
explora a estratégia e onde os jogadores marcam pontos fazendo “taggs” aos jogadores
da equipa contraria. Este jogo recorre a tecnologia Wireless, sendo muito idéntico ao
Paintball, mas realizado num espaco indoor, com um labirinto interior iluminado com

luzes.

Esta atividade visa englobar todos os alunos da turma 11°  da Escola Secundaria
Francisco Franco, os professores da turma e também os encarregados de educacdo, de

modo a proporcionar um momento de comunh&o e de convivio entre todos.

B. Objetivos:

1. Reforcar o gosto pela pratica regular da atividade fisica, sensibilizando para a

sua pratica em todos os contextos do dia a dia.
2. Reforcar a importancia de uma alimentacdo saudavel.

3. Promover competéncias sociais e dinamicas de grupo, fortalecendo as relagdes
interpessoais (entre os alunos, mas também entre os alunos, os professores, e 0s

encarregados de educacgéo);
4. Envolver os alunos no processo de planeamento e organizacédo da atividade;
5. Desenvolver capacidades de autonomia e responsabilidade.

6. Promover a interdisciplinaridade, através da realizacdo de um trabalho,

posterior a atividade, que envolva a participacdo com outras disciplinas.
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C. Organizacdo e planeamento: Professor Miguel Angelo Nébrega, Professora

Estagiaria Valéria Andrade e alunos da Turma 11°

Organizacdo Temporal da atividade:

30-09-2019 -> Escolha da atividade

14-10-2019 - Escolha do dia

15-10-2019 - Marcacéo da atividade e definicdo dos pregos

15-10-2019 - Elaboracéo da autorizacdo para os encarregados de educacao
22-10-2019 - Marcacao do pequeno almogo na residencial “Sirius”

31-10-2019 - Entrega das autorizag¢des aos alunos/Aluno com funcéo de recolher

as autorizacoes
14-11-2019 - Entrega ao docente de todas as autorizagdes

16-11-2019 - Envio do convite aos encarregados de educacao para participacao

na atividade

17-11-2019 - Envio do convite aos professores da turma para participagdo na

atividade

11-11-2019 a 18-11-2019 - Recolha do dinheiro para a atividade por parte do
docente

18-11-2019 - Entrega, por parte dos alunos ao docente, da formacéo das equipas

para o laser tag

23-11-2019 - Realizacéo da atividade

Tarefas e funcdes de cada elemento:

Professor Miguel Angelo Nébrega:

- Ajuda na definicdo da atividade a realizar (sugestdo da realizacdo do pequeno

almoco convivio);

- Marcacdo da residéncia onde se realiza o pequeno almocgo convivio;
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- Ajuda na elaboracdo das autorizacgdes e convites para os alunos, os encarregados

de educacdo e os professores;
- Envio por email do convite aos professores da turma;

- Responsavel pela turma durante a atividade.

Professora Valéria Andrade

- Marcacéo do laser tag e defini¢do dos precos e hora de realizag&o;

- Realizacdo e entrega das autorizagdes e convites para os alunos, os encarregados

de educacao e os professores;
- Responsavel pela recolha do dinheiro para a atividade;
- Envio por email dos convites aos encarregados de educacao;

- Responsavel pela turma durante a atividade.

Alunos
- Escolha da atividade e do dia de realizacao;
- Responsaveis pela recolha das autorizacdes;

- Responsaveis pela organizacdo de equipas equilibradas de 5 elementos, para a

atividade de Laser Tag;

D. Pessoas envolvidas na atividade: Alunos, professores da turma e encarregados

de educacao

E. Trabalho durante e posterior a atividade

Trabalho durante a atividade:

- Cada aluno deve fotografar o seu pequeno almoco, e, posteriormente, guardar a

fotografia.
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- Fotografar toda a atividade para posteriormente surgir na revista da escola, com

um breve comentario sobre a atividade realizada (sugestdo da professora de desenho).

Trabalho a ser realizado no 2°Periodo em sequimento desta atividade:

- Trabalho a ser realizado a pares e trios;

- Fazer uma perspetiva historica de evolucdo da alimentacdo do Ser Humano desde

a pré-historia até aos dias de hoje;
- Comparacéo do pequeno almogo portugués com o pequeno almoco inglés.

- Pesquisa sobre a importancia de uma alimentacdo saudavel, centrando a
abordagem na importéncia do pequeno almoco: pesquisar sobre os alimentos ideais a
ingerir no pequeno almoco e verificar/comparar com o pequeno almogo da atividade, de
modo a perceber se foi adequado ou ndo; pesquisar também sobre as quantidades de cada

alimento que devem ingerir (vai variar de pessoa para pessoa);
- A importancia do pequeno-almoco no rendimento desportivo;

- Realizar o trabalho na sua estrutura formal, em Word, e, posteriormente, elaborar
0s principais topicos do trabalho numa cartolina A3, utilizando colagens/desenho das
letras com diferentes técnicas, utilizando esquemas/imagens etc... de modo a se tornar o

mais apelativo possivel e, posteriormente, apresentar na aula de Educacéo Fisica.

Proposta de Interdisciplinaridade com este trabalho:

Historia da Cultura e das Artes - Perspetiva historica: evolucao da alimentagdo ao

longo da historia (desde a pré-histdria até aos dias de hoje). O professor de Historia ira

abordar este tema na sua aula, no 2° Periodo.

Desenho — Nas aulas de desenho, a professora ird dar apoio na realizagdo do

trabalho, ao nivel das colagens/desenhos e toda organizacgéo do trabalho na cartolina A3.

Portugués — Ajuda na estrutura formal do trabalho: pedir apoio a professora de
portugués na estrutura do trabalho (contetdos que devem constar em cada topico do
trabalho: capa, indice automatico, introducdo, organizacdo do conteudo, conclusdo,

bibliografia).
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Inglés — Comparacdo do pequeno almogo portugués com o pequeno almogo
inglés, tentando perceber qual deles é o mais adequado e saudavel. Pedir a professora de
Inglés para abordar numa das suas aulas do 2° periodo um pouco das tradi¢des inglesas
em termos de alimentacgéo, centrando a sua abordagem no famoso pequeno almogo inglés.
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Apéndice 25 - Cartaz da A¢ao Cientifico Pedagdgica Coletiva

— ahe._ ACAO CIENTIFICO-PEDAGOGICA COLETIVA Cm
UNIVERSIDADE da MADEIRA R

O Potencial Educativo da Educacgdo Fisica e do
Desporto Escolar numa Escola Interativa

5 Conferéncias, 3 Modulos e 1 Mesa Redonda

7 Margco | 09h00 - 13h00
20}0 14h30-18h30

Conferéncia | — Refletir o Ensino - Aprendizagem na Educagdo Fisica: da exceléncia das
prdticas a regulagdo da transformacao social

Conferéncia Il — O Desporto Escolar na RAM

Conferéncia lll — O Impacto da Linguagem das Expressées na Formagdo de
Competéncias Transversais dos Profissionais de Educagdo

Conferéncia IV — Atividade Fisica, Aptiddo fisica e Rendimento Académico

Conferéncia V — A Importdncia do Desporto Escolar e dos Cursos Profissionais

3 Modulos

* Metodologias Integradas na Abordagem de Matérias de Educagao Fisica e Desporto;
* Investigacdo em Jogos Desportivos Coletivos de Invasdo;

* Desporto e Educac3o Fisica no Processo de Inclusdo.

PRELETORES CONVIDADOS:

Isabel Condessa (FCSH - UA) | Adilson Marques (FMH - UL) | EImano Santos (DSDE) | Ana Kotecki (FCS - UMa) |
Norberta Fernandes (EBSSC) | Carlos Leon (EBSECL) | Manuela Vieira (DSDE) | lolanda Gomes (EBC) | Marcia
Martins (DSDE) | Sara Faria (DSDE) | Jorge Silva (STEE) | Hélder Vasconcelos (DSDE) | Emanuel Gongalves (CDN) |
Romualdo Caldeira (MITI) | Ruben Freitas (MITI)

Aguarda:

Validacdo pela SRE, em 16 horas, para os grupos de recrutamento 160, 260 e 620.
3,2 créditos: Treinadores de Desporto {TD), Técnicos de Exercicio Fisico (TEF) e Diretores Técnicos (DT) atédla 26/02/2020
Para mais informacoes consultar EFERAM-CIT: https.//eferamcit.wixsite.com/eferamcit

& Contacto: 967304287 E-mail: leonardoalves10_1996@hotmail.com
§ NUCLEO DE ESTAGIO DE EFD 2019-2020

v Local: Campus da Penteada, Universidade da Madeira, Sala do Senado.

S ¥
r/? HERROS ks « t\ o

L I
!;-;;.::ff;-‘ ' ot e tas el https://qrgo.page.link/i2CMr
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ACAO CIENTIFICO-PEDAGOGICA COLETIVA

—

. " el Foow sl -:m I-rlr:__.
O Potencial Educativo da Educag¢do Fisicae =0

do Desporto Escolar numa Escola Interativa

29 Fevereiro | 09h00 - 13h00 RS
&h30 — Abertura do secretariado 2020 14h30 - 18h30
8h45 - Rececdo Entidades

9h — Sessdo de Abertura

9h45 - Conferéncias

+  9h45 - Conferéncia | — Refletir o Ensino-Aprendizagem no Educactio Fisica: dao exceléncia das praticas a regulacto da
transformacdo social - Isabel Condessa (FC5H — UA) — (Moderacdo: Helder Lopes - UMa)

+  10h15 - Debate

«  10h30 - Conferéncia Il — O Desporte Escolor na RAM - Elmano Santos (DSDE) — (Moderagdo: Rui Ornelas — UMa)

+  11h00 - Debate

11h15-11R50 - Intervalo

*  12h00 — Mesa Redonda — Eventos e Prajetos no Ambito do Desporta Escolar - Manuela Vieira (DSDE) e Norberta
Fernandes (EBS5C) — (Moderaggo: Jorge Soares — UMa)

«  12h45 - Debate

13h00-14h30 — Intervalo para almogo

*  14h30 - Conferéncia lll - O Impacto da Linguagem das Expressoes na Formagdo de Competéncias Transversais dos
Profissionais de Educagdo - Ana Kotecki — (FCS - UMa) — (Moderacdo: Ana Luisa Correia —

UMa)
15h00 — Debate

+  15h15 - Mddulo 1 (Moderacdo: Catarina Fernando e Hélio Antunes — UMa)

+  15h20 - Abordagem Transversal das Materias em Educacdo Fisica — Leonardo Alves [UMa).

+ 15h35 - 0 Contributo das Atividades Ritmicas Expressivas nas Aprendizagens Essenciais — Tiago Sousa (UMa).

+  15h50 - Metodologias Integradas na Abordagem da Matéria de Atividades Ritmicas Expressivas, na Educacdo Fisica,
nas Atividades Extracurriculares e no Desporto e Escolar — lolanda Gomes (EBC).

* 16hl5 - Debate

16h30 — 17h00 — Intervalo

+  17h05 - O Abordagem do Karaté na Escola — Propostas de Operacionalizagdo — Joana Novo e Valéria Andrade — (UMa).

*  17h45 - Debate

+  18h00 - Sintese do primeiro dia de trabalhos (Ricardo Alves — UMa)

*  18h30 - Encerramento da Sessdo
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AGAO CIENTIFICO-PEDAGOGICA COLETIVA #,:a-:;f_i';
Iiv

O Potencial Educativo da EducagGo Fisica e s da i

do Desporto Escolar numa Escola Interativa

e

7 Marco | 09h00-13h00
2020 14h30-18h30

*  09h00 - Conferéncia IV - Atividode Fisica, Aptidde Fisico e Rendimento Académico - Adilson Margues [FMH - UL)
(Moderacgo: Duarte Freitas — UMa)

09h30 - Debate

*  (9h45 — Madulo 2 (Moderacdo: Jodo Prudente & Duarte Sousa — UMa)

*  [9h50 - Potencial dos Jogos Reduzidos no Ensing do Futebol — Camilo Fernandes (UMa) e Pedro Menezes (UMa)
10h35 - 10h55 - Intervalo

* 11h00 - Investigacdo sobre o Ensino dos Jogos de Invasdo em Contexto Escolar: Abordagens e ilaches para a pratica -
André Andrade (UMa) e Zeca Pestana (UMa)

*  11h45 — Investigacdo nos logos Despartivos Coletivos Invasdo no Contexto Escolar — Romualdo Caldeira (MITI) e
Ruben Freitas (MITI)

*  12h30 - Debate
13h00-14h30 - Intervalo para almoga

*  14h30 - Conferéncia V - 4 Importdncia do Desporto Escolar e dos Cursos Profissionais — Carlos Leon (EBSECL) -
(Moderagao: Elvio Gouveia — U Ma)

*  15h00 - Debate
*  15h15 - Madulo 3 (Moderacdo: Ana Rodrigues)

* 15h20 - O Papel do Desporto e da Educaco Fisica na Construcio de uma Sociedade Inclusiva — Ana Henrigues
(UMa), José Quintal (UMa) e Carolina Ferraz (UMa)

* 16h10- A importancia do Desporto: a perspetiva de um atleta paraolimpico — Emanuel Gongalves (CON)
16h30 -17h00 — Intervalo

*  17h05 — Propostas de Abordagem dos Desportos Adaptados em Contexto Escolar (Slalom, Goalball, Voleibol Sentado
& Bocda) — Helder Vasconcelos (DSDE), Jorge Silva (STEE), Marcia Martins (DSDE) e Sara Faria (DSDE)

*  18h00 - Debate

*  18h30 - Encerramento da Acdo
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Apéndice 26 - Exemplo de 3 planos de aula

PLANO DE AULA N°1
LocAL: ESFF

AnNo/TUurMA: 11° DATA: 16/09/2019 (Segunda-feira)  TeEmpo UTiL: 90° Hora: 11H45-13H15 N°DE ALUNOS: 23

OBJETIVOS GERAIS Apresentacdo a turma: Aplicacdo dos Questionarios: “Questionario aos Adolescentes sobre a Educacdo Fisica e Estilo de Vida™ e dos Testes de
COGTEL

RECURSOS MATERIAIS

Computadores: Tablets: Extensées: 23 folhas impressas para o Teste COGTEL

T T.T T —— ESTRATEGIAS DE ORGANIZACAO/ COMPORTAMENTOS e REPRESENTACAO
) N e OBJETIVOS IMEDIATOS SOLICITADOS i ) GRAFICA
Breve apresentacio do professor
orientador e da professora estagiaria a
11145 Turma: Fazer a chamada: Apresentacdo ) Capacidade de concentracio:
) dos objetivos para a aula. Alunos organizados em grupo. Atengio seletiva
= - - . - 4 g | L 1Va.
5 Apresentacdo aos alunos referindo os dispostos na bancada, de modo a . - -
11150 . . . o - . . ) Retencdo de mformacdo:
seguintes aspetos: nome, idade. percurso | facilitar a transmissdo da informagio.
académico e desportivo. e atualidade
profissional.
Alunos organizados em pequenos
Aplicacdo dos Questionarios: grpos: uns irdo responder ao
“Questionario aos Adolescentes sobre a | questionario online e outros vao fazer o R der tas de f
et : Tida™ . CSPONACT as perguntas de rorma
1au0o | Educagdo Fisica e Estilo de Vida™, de Teste COGTEL. P P _
ns modo a aferir os seus habitos Ajuda: Prof. Heélio leal e coerente:
= = . . o . - . - =
13H05 desportivos e questdes relacionadas com J Nov Capacidade concentracio:
T a saiide dos mesmos. Aplicagio dos Oa{m : 0“? -Atencio Seletiva:
Testes de COGTEL, para aferir as suas Carolina Ferraz
capacidades cognitivas. Camilo Fernandes
Gongalo Menezes
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EXERCICIO E DESCRICAO

ESTRATEGIAS DE ORGANIZACAO/

COMPORTAMENTOS

V ARIANTES REPRESENTACAO

Esclarecimento de duvidas:

Entrega dos consentimentos informados:

TIVOS IMEDIATOS

As folhas do consentimento serdo

distribuidas pela professora aos alunos:

SOLICITADOS

Capacidade de reflexdo e
questionamento;
Capacidade critica:

GRAFICA

13H05
107 —
13H15
Notas:

-Valéria deve solicitar autorizacdo para entrada de um carro na escola e dos colegas para entrar na escola para as avaliagdes;

- Todos os elementos devem levar o maximo de computadores e Tabletes que possuem;

- Valéria e Joana (palavra passe do pavilhdo):

- Valéria Controla questionarios ¢ Joana os COGTEL.
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Sumane Aula n®1
Dia 16-09-2019
1. Breve apresentacdo do professor onentador e da professora estagiana a turma.
2. Apresentacio dos objefivos para aula e transmissdo de algumas mformagdes relativas
a disciplma de Educagdo Fisica.

3. Aplicagdo do questionano online: “Questionano aos Adolescentes sobre a Educagio
Fisica e o Estilo de Vida”, de modo a afenr os seus habitos desportives e questdes relacionadas

com a saiude dos mesmos.
4. Aphecagao dos Testes de COGTEL, para afenr as suas capacidades cognitivas.

5. Esclarecimento de dividas e entrega dos consenfimentos informados.

Reflexfio da Aulan®l
Pontos positivos:

> A informagio que fol planeada antenormente foi transmitida aos alunos, de

forma breve e sucinta, muite pela razio de aplicagio dos questionarios online e dos testes
COGTEL.

> O discurso foi fluido, mas é algo que ainda pode ser melhorado com o decormer

das aulas e com a perda do nervosismo mcial.

= MNa transmissdo da informacio tentel de forma sistemdtica manter o contato

visual com todos eles, e evitel ao maximo olhar para os apontamentos.

> O tempo primeiramente estipulade para a minha apresentacio fol cumprnde,
permitindo a realizacio de todos os testes de COGTEL.

> Boa organizagio e preparagio do matenal antes e durante a aula (7

computadores, 3 extensdes, 23 folhas do Teste COGTEL e crondmetros), faltando apenas 4

alunos responder ao questionano online.

> Nio existiram falhas ao nivel das batenas e da rede de internet, o que permitin

que o3 questionarios decorressem sem percalgos.
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> Existin uma boa dinamica e orgamizagio da turma, tendo em conta os objetivos
a CUmprir;
> Enguanto alguns alunos esperavam a sua vez para respender aos questionanos,

tentel deixa-los a vontade, onde finl colocando de vez em quando algumas perguntas, de modo

a existir uma melhor dinamica entre professor-aluno.

> Tanto na abordagem inicial como durante a aula, tive sempre o cuidade de me

orientar de frente para os alunos, nunca virando as costas para eles.
Pontos a melhorar:

> Um dos aspetos a melhorar € a minha projecdoe de voz, que, apesar de ter sido
percetivel para os alunos na fase micial da anla, pode ser ainda melhor. Se conseguir projetar
melhor a voz 1350 ira ajudar os alunos a compreenderem a primeira toda a informacio que lhes

pretendo transmuafir.

> As folhas do Teste de COGTEL foram entregues aos alunos antes da aplicacdo
do teste, o que fez com que alguns deles comegassem a ler as respostas. Apesar disso, fol um
aspeto rapidamente cormgide por um dos colegas estagarios, que veltou a refirar os testes aos

alunos.

> Nio enfreguel todos os consenfimentos mmformades aos alunos na aula (falta
enfregar 4}, porque os que terminaram em primeiro lngar foram samndo e, por algum descontrole
men, que estava tio concentrada em ajudar os alunos e a tirar davidas dos questionanos, 4

alunos acabaram por ndo os levar para casa.

> 0 Questionirio online demorou bastante tempo a ser preenchido pelos alunos. E
um aspeto a ser revisto, pols é um guestionano muito grande e a maior parte dos alunos demorou

mais de 30 a 33 minutos para responder.
Primeire contato com a turma:

Creio que o primeiro contacto com a turma fo1 positive, onde os alunos demonstraram-
se sahisfeitos por terem este ano uma nova professora estagiana, para dar contimudade a tudo
aquilo que ja fol abordado o ano passade com o Professor Estagianio Francisco. Apesar do
pouco contato que five com todos eles, parecem ser alumos respeitosos e educados, na forma

como se dingem ao professor e colocam questdes. O grupo € maloritanamente composte por
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Tapargas, com a presenca de apenas 3 rapazes, e sera um desafio perceber quais as dinamicas

existentes entre todos, bem como as maténas que lhes dio mais gosto.
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PLANO DE AULA N°29

LOCAL: GINASIO CENTRAL DOCENTES: PROF. MIGUEL NOBREGA E PROF.* EST. VALERIA ANDRADE
ANO/ TURMA: 11° DATA: 09/01/2020 (Quinta-Feira) DURACAO: 90” HORA: 10H00 —11H30 N° DE ALUNOS: 23
OBJETIVOS GERAIS 2° Treino da Pré-época: Ajudas e Progressdes — Ginastica de Solo e Aparelhos
Seguranca
RECURSOS MATERIAIS Colchdes de queda. minitrampolim. reuther, colchdes pequenos, plintos. tapetes gimnicos e colchdes verdes.
T T.T EXERCICIO E DESCRICAO ESTRATEGIAS DE ORGANIZACAOQ/ COMPORTAMENTOS REPRESENTACAO GRAFICA
) "' N OBJETIVOS IMEDIATOS SOLICITADOS N e i
Atencdo seletiva: o Prof
10H00 Feedback inicial sobre o Retencdo de ‘A
i E .. L informacgao:
10° . funcionamento da aula. Estratégias: Alunos sentados no ginasio. o .
10H10 Realizacdo do questionario Capacidade de -
das competéncias sociais. concentragio:
WD &
Cooperacdo com o0s
.. . R colegas: Respeito
Estratégias: aquecimento em 2 momentos: elos colega
. - s colegas:
i 10610 ) Tabata. e depois realizacio de p_ )
10 - Aquecimento L. ativagdo geral e -
. alongamentos dinamicos. . -
10h20 L . N , especifica dos
Objetivos: ativacdo geral e especifica. ,
musculos e
articulagdes:
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EXERCICIO E DESCRICAO

ESTRATEGIAS DE ORGANIZACAO/

COMPORTAMENTOS

REPRESENTACAO GRAFICA

2° Treino - Ginastica de
solo e aparelhos — Ajudas e
progressoes:
12 parte da aula:
Solo: Rolamentos. Apoio

OBJETIVOS IMEDIATOS

Organizacdo: Teremos 5 estacdes, com a
turma dividida em 5 grupos pelas

SOLICITADOS

Cooperacdo com 08

- A aula funcionara
por estacdes. e 0s

transversal: Salto de eixo

pelas mesmas.

:
H 3
10H20 Facial Invertido: Roda: diferentes estacdes: cada grupo estara 7 colegas: Respeito I tari £ H
y ’ . N alunos estardo - z
25 _ Posi¢des de equilibrio e minutos em cada estagdo: pelos colegas: divididos em u -:I 2
10545 flexibilidade Objetivos: consolidar as ajudas e as Capacidade de ' 2 -
ime S . e N equenos grupos 3 3
Minitrampolim: Salto de | progressoes referentes a ginéstica de solo e concentracio: ped P g i B
vela; . . pelas mesmas. : I
Salt 4 minitrampolim. W Lo
alto engrupado;
Salto de carpa; V2 Pirueta: 1
Pirueta;
2° Treino - Ginastica de
solo e aparelhos — Ajudas e
- e LT TR i =
rogressoes: N .
,’? g i Organizacdo: Teremos 5 estacdes, com a . , L Pesesmd N ek et _ :
2% parte da aula: o dividid 5 ) c _ - A aula funcionara 5 “ ;
. _ ; ima dividida em 5 grupos pelas “ooperagdo com 0s ~ e
Solo: Rolamentos. Apoio ) N . ] por estagdes, e 0s : e E
10H45 Facial Invertido: Roda: diferentes estacdes: cada grupo estara 7 colegas: Respeito I tar £ H
' : i : Roda: i ) alunos estardo ZJg— g
25 - Posi¢des de equilibrio e minutos em cada estagdo: pelos colegas: divididos em E -:I §
4012 - s . . . d E 2 z
11510 flexibilidade Objetivos: consolidar as ajudas e as Capacidade de . :
into: i . e . pequenos grupos 3 s
Plinto: Salto de eixo progressdes referentes a ginastica de solo e concentracio; E i E
z
i}

longitudinal
Salto entre méaos (plinto
transversal):

minitrampolim.

ok ke ke et
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11H10

11H30

10 E DESCRICAO

Retorno a calma: realizacio
de alongamentos:
Arrumacéo do material;
Duvidas e ultimas
informacdes;

ESTRATEGIAS DE ORGANIZACAO/
OBJETIVOS IMEDIATOS

Realizar um conjunto de alongamentos
musculares de forma a alongar e relaxar os
varios segmentos corporais. Estratégias:
um aluno dara os alongamentos, com a
ajuda e correcio do professor.

COMPORTAMENTOS
SOLICITADOS

Consciencializacdo
corporal: aguentar a
posigdo corporal no
tempo estabelecido
pelo professor;

REPRESENTACAO GRAFICA
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Sumario Aula n°29

Dia 09-01-2020
1. 2° Treino da Pré-época: Ginastica de solo e de aparelhos - Ajudas e Progressdes.

Reflexio da Aula n®29

Pontos Fortes:

= O TEM fo1 superior ao da ultima aula, pois ja nio estavamos em fase de avaliagio
micial;

= Toda a turma voltou a cooperar na montagem e arrumacio do material;

= Os alunoes ja treinaram no plinto com a colocacio do reuther como apoio. pois foi algo
que falhou na altima aula;

= A seguranca e as ajudas fo1 algo que tenter sempre reforgar aos meus alunos a medida
que ia explicando as varas estacies. Creio que eles ji tém essa comsciéncia da
mportancia que a seguranca e as ajudas bem feitas podem ter na realizacio dos gestos

técnicos dos colegas e dos seus proprios gestos.
Aspetos a melhorar:

=2 O facto de termos 5 estagdes dificulta os feedbacks e torna mais dificil o
acompanhamento e controlo de todos. bem como creio que dificulta a evolucio dos
alunos nos gestos técnicos, pois tém de estar constantemente a mudar de estacio;

= Houve alguns momentos em que estive de costas. mas fo1 algo consciente, pois em
algumas zonas era impossivel se colocar de frente para todos;

= Existem ainda alguns alunos com resisténcias em fazer os exercicios, por medo,
principalmente na gindstica de aparelhos. O grande primeiro desafio passa por tentar
ultrapassar esses medos;

= A montagem do material continna a consumir algum tempo de aula, o que é normal
pois, além da armumacio do mesmo nio estar orgamzada da melhor forma. os alunos

ainda se estio a familiarizar com a organizacio das estacdes.
Aspetos a ter em atencdo:

= 4 alunos nio fizeram aula por estarem doentes
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PLANO DE AULA N°47
DOCENTES: PROF. MIGUEL NOBREGA E PROF.” EST. VALERIA ANDRADE

DATA: 16/04/2020 (Quinta-Feira) DURACAO: 30’ HORA: 10HO0 — 10H30 N° DE ALUNOS: 23

ANO/TURMA: 11°

Contacto inicial: Realizar um primeiro contacto com os alunos. de modo a explicar os procedimentos para o 3° periodo
o - '. q .

OBJETIVOS GERAIS : inicial:
Ultimate Frisbee: Abordagem inicial para dar a conhecer a modalidade aos alunos (o que € o Ultimate. regras e carateristicas gerais e

especificas)
Aptidio Fisica: Apresentacdo da proposta de Treino das capacidades condicionais e coordenativas

Voleibol: Apresentacido do Desafio ludico sobre o passe (toque de dedos)

Computador. tablet. smartphone. Zoom

RECURSOS MATERIAIS

™

EXERCICIO E DESCRICAO

ESTRATEGIAS DE
ORGANIZACAO/

OBJETIVOS IMEDIATOS

COMPORTAMENTOS
SOLICITADOS

VARIANTES

1? Parte da aula realizada por Videoconferéncia

REPRESENTACAO GRAFICA

1. Feedback sobre o
funcionamento das aulas a
distancia para o 3° periodo.

Atencdo seletiva:

f"Proﬁ

10H00 | 2. Ultimate Frisbee: Abordagem Estratégias:
30° - inicial para dar a conhecer a = s g Retengdo de informagdo: .
5 : : Videoconferéncia. ;
10H30 | modalidade aos alunos (o que & Capacidade de concentragdo:;

o Ultimate, regras e
carateristicas gerais e
especificas).

Propostas para serem realizadas em casa, de forma individual (estas propo

stas seguem anexas ao plano de aula)

Aptidio Fisica: Treino das
capacidades condicionais e
coordenativas

Estratégias: Alunos
trabalham individualmente
em casa.

Ativacdo geral e especifica
dos musculos e articulacdes:

3 séries — 30°a fazer. 15°a
descansar: 1. Jumping Jacks: 2.
Agachamentos: 3. Prancha com
toque nos ombros: 4. Mountain

Climber: 5. Prancha Rotativa:
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EXERCICIO E DESCRICAO

Voleibol: Desatio ludico sobre
0 passe (toque de dedos) -
Alunos gravam um video a

explicar as componentes crificas
do gesto técnico e realizam o
desafio de dar o maior mimero
de toque de dedos em 20
segundos

RATEGIAS DE
ORGANIZACAO/
OBJETIVOS IMEDIATOS

Estratégias: Alunos
trabalham individualmente
e casa.

COMPORTAMENTOS
SOLICITADOS

Capacidade de concentragdo;

Comunicacio;
Explicacdo das componentes
criticas do gesto:

Quem ndo tem material, realiza
o0 video apenas dizendo as
componentes criticas do gesto
técnico:

REPRESENTACAO GRAFICA
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Sumario Aula n*47

Dia 16-04-2020
1. Feedback sobre o funcionamento das aulas a distincia para o 3° periodo.

2. Ultimate Frisbee: Abordagem imicial para dar a conhecer a modalidade aos alunos (o

que € o ultimate, regras e carateristicas gerais e especificas)

3. Apresentacio da proposta para a Aptidio Fisica: Tremno das capacidades condicionais e

coordenativas.
4. Voleibol: Apresentacio do Desafio ludico sobre o passe (toque de dedos).

Reflexio da Aula n®47

Pontos Fortes:

> A parte inicial da avla decorren dentro do previsto, com todos os alunos a

estarem presentes por video conferéncia;

4 A parte inicial serviu para se transmatir algumas imnformagdes gerais sobre as
dindmicas que serdo implementadas nas aulas, bem como fazer uma breve apresentacio de uma
modalidade que vamos abordar e que nio muito do conhecimento dos alunos, que € o caso do

Ultimate frisbee:

> Os feedbacks dados a turma foram essencialmente descritivos e também alguns

deles interrogativos, de modo a aferir se estavam a ouvir a informacio que lhes era transmitida;

4 Na segunda parte da aula. fo1 lhes enviada duas propostas de trabalho. uma para
trabalhar a parte da aptidio fisica e outra, através de um desafio ludico, para trabalhar alguns

contetdos especificos do voleibol;

- Os alunos enviaram videos muito interessantes, ¢ muitos deles com uma grande
capacidade de comunicar e explicar o gesto técnico do toque de dedos. No que toca a aptidio
fisica, todos realizaram os exercicios pedidos e enviaram os videos da sua execugdo, muitos

deles interessantes, utilizando alguns efeitos e mesmo a colocagio de nmisica.

4 O plano de treino da aptidio fisica serviu para ter uma i1deia geral do nivel que
turma se encontra apds varias semanas em casa, e todos eles disseram que se sentiram bem a

realizar o plano e que este ndo era muito exigente. Isto permite que eu va adaptando os planos
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e aumentando ou diminuindo a exigéncia tendo em conta os feedbacks que os alunos me vio
dando, sendo umportante se manter esta intera¢io, de modo a compreender as sensacdes dos

alunos em relagio ao que lhes vai sendo proposto.

2> Der varios feedbacks aos alunos sobre os resultados das propostas que me
mandaram;
2> No que toca ao aluno n® 26, disse-lhe que achei muito positivo da parte dela ter

adaptado o desafio do voleibol, fazendo-o com uma bola mais pequena, o que torna mais dificil

o dezafio;

2> Também ao aluno n° 24 adaptou um dos exercicios da aptidio fisica, dado que a

realizar a prancha rotativa magoava-lhe os pulsos, optando por realizar outro exercicio;

> Fiz algumas correcdes em relaciio a execuciio da parte da aptidiio fisica no aluno
Matias, referente a execucio da prancha rotativa e ao controlo da respiracio. O aluno fazia a
rotacio em prancha sem acompanhar o movimento com o olhar e, dado que apresenta alguns
problemas de saude, tinha dificuldades em respirar durante os exercicios, pois os realizava de

boca fechada. Fiz algumas corregdes no que toca a esses aspetos;

> De1 os parabéns a varios alunos por terem cumprido com sucesso as tarefas que

lhes foram solicitadas.
Aspetos a melhorar:

2> Ao observar os videos do desafio de toque de dedos realizados pelos alunos,
vertfiquel que muitos deles demonstram algumas dificuldades na realizacio deste gesto técnico

basico do voleibol;

Aspetos a ter em atencio:
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11. Anexos

Anexo 1 - Planograma de mateérias de ensino de EF da ESFF

Facola Secundir

PR : . . _lj’rancis&‘)
= '&ce&;m Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica - Ano Letivo 2019/20 r J F Franco

PLANOGRAMA
~10eano | [ ueano | NSRRI

» JDC - Basquetebol JDC - Voleibol
JDC - Voleibol JDC - Futebol

Ginastica de Solo Ginastica de Aparelhos
ARE - Dangas ARE - Dangas

ATIVIDADE DE COMBATE PAT/RAQ/OUTRAS *.

Judo (proposta base Ténis de Mesa)
ATL/PAT/RAQ/OUTRAS *; PAT/RAQ/OUTRAS *»

Modalidades Alternativas (respeitando o enquadramento nas subdreas especificas): Corfebol, Riguebi, Padel e outras (PNEF)

*1 - Defini¢do da matéria de acordo com a disponibilidade de instalagdes e material desportivo.
*2 - Defini¢do das matérias de acordo com o regime de opgdes para cada ano assim como a disponibilidade de instalagdes e material desportivo.

Funchal, setembro de 2019
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Anexo 2 - Plano de Ensino a distancia da ESFF

Plano de Ensino a Distancia

\

Escola Secunddria de Francisco Franco
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. de Educacdo, Ciéncia Francisco
ma. Autanoma e logi Franco
(e Beptansl

Secretaria Regional F ' Fanels Secasaliria,
/ F

Tomando como referéncia as circunstancias em que ira decorrer o 3.2 periodo assim como as
experiéncias e informag¢des neste momento disponiveis, o Conselho Pedagégico, reunido a 14
de abril de 2020, aprovou as recomendagbes que suportam a elaboracdo deste Plano do
Ensino a Distancia.

1. Sendo o ensino a distdncia uma novidade para a maioria da comunidade educativa, a
escola deve promover a partilha de conhecimentos, duvidas e projetos inovadores, no
contexto dos conselhos de turma, dos conselhos de grupo/disciplina e conselhos de
delegados.

2. Havendo uma grande diversidade nasformas de promover o ensino & distancia,
recomenda-se, dentro da liberdade e experiéncia de cada professor, a utilizacdo das
videoconferéncias (Google Hangouts Meet), do Classroom, do Moodle, da escola virtual
ou equivalente, do email..., entre outras.

3. O recurso a videoconferéncia ndo deve ultrapassar, por norma, 30 a 45 minutos; e ndo
tem de ser necessariamente utilizada em todas as aulas.

4. Para promover um apoio mais individualizado e um acompanhamento mais préximo do
processo de ensino/aprendizagem, caso assim o entenda, o professor pode dividir a
turma para as sessdes de videoconferéncia (sincronas).

5. Para que se possa preservar a organizagdo das atividades letivas, devem
preferencialmente manter-se os hordrios das turmas. Dentro desse hordrio, o tempo de
interagdo direta entre alunos e professores pode ocupar apenas a parte inicial ou a parte
final da aula. E pode haver aulas onde ndo haja interagdo direta (sincrona).

6. As atividades letivas previstas para 0 3.9 periodo devem dar cumprimento aos diversos
programas curriculares, procurando cada docente lecionar todas as matérias previstas
para este ano letivo, de acordo com as possibilidades que estas tecnologias permitem nas
varias disciplinas,

7. Recomenda-se que os alunos conhegam antecipadamente o trabalho a realizar na aula
seguinte e que os materlals necessdrios para cada aula Ihes sejam indicados/enviados
previamente. Isto é particularmente Gt para as aulas nas quais ndo haja atividades
sincronas ou se ocupe apenas uma parte (a final),

- Paging 2 de &

319



10.

11

12,

13.

14,

15.

16.

Pegise Autonnma
da Madeira

R

Secretaria Regio:fal ® Fecils Sevuretinna
de Educacao, Ciéncia Francisco
e Tecnologia F Frantd

Recomenda-se que o trabalho total dos alunos em cada sess3o/faula ndo ultrapasse o
tempo previsto para essa aula, somando a intera¢do com o professor e o trabalho
individual.

Nas disciplinas com aulas emitidas na RTP/M, deve garantir-se aos alunos a possibilidade
de as poderem acompanhar. Nos casos em que haja coincidéncias com as aulas, ndo
devemn marcar-se atividades sincronas no tempo da emissdo. Caso seja necessario, o
professor pode marcar uma atividade/aula para compensar esse tempo, ou alterar o
horério de acordo com os alunos.

0O APT mantém-se seguindo o hordrio vigente. Este tempo deve ser aproveitado para
promover uma maior interagdo com os alunos possibilitando um apoio mais
personalizado.

Também o apoio pedagdgico aos alunos com necessidades educativas especiais deve
manter-se com eventuais ajustamentos de hordrios, privilegiando as ferramentas que
melhor permitam um acompanhamento mais préximo e personalizado nas
aprendizagens.

Os professores devem registar o grau de participacdo e acompanhamento das atividades
por parte dos seus alunos, comunicando essa informagdo com alguma regularidade ao
Diretor de Turma.

O Diretor de Turma deverd manter um contacto mais proximo com os alunos e
encarregados de educagdo, procurando identificar eventuais constrangimentos,
limitagBes, caréncias, dificuldades.

A aplicagdo dos critérios de avaliagdo poderéd ser adaptada em fungdo do trabalho que for
possivel realizar no contexto de cada turma e disciplina, devendo o assunto ser analisado
em grupo disciplinar e/ou conselho de turma.

Neste periodo de ensino & distincia, deve promover-se fundamentalmente a avaliagio
formativa.

A apresentagdo das PAF, PAP e a realizagdo dos estdgios em contexto de trabalho devem
realizar-se em funglo da evolugdo da situaglo epidemioldgica e das orientagdes que
vierem a ser publicadas.

H N T
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17. O Estatuto do Aluno e Etica Escolar da RAM (DLR n® 21/2013/M), nomeadamente o0s
direitos e deveres, mantem-se em vigor com as devidas adaptacbes decorrentes da
implementacdo do ensino a distancia.

18. Os cargos de Delegado de Grupo, de Coordenador de Departamento, de Diretor de Turma
continuam a ser exercidos, utilizando os recursos tecnoldgicos mais adequados em fungdo
do trabalho a desenvolver.

19. As reunides, sempre que houver motivos que justifiquem a sua convocatdria, realizam-se
por videoconferéncia, preferencialmente no Google Hangouts Meet.

20. Em todas as atividades promovidas no ambito do ensino a distincia e,
fundamentalmente, naquelas onde surge a imagem dos participantes, deve acautelar-se
a privacidade dos dados de todos os envolvidos, de acordo com as recomendag¢des da
Comissdo Nacional de Protegdo de Dados, do Centro Nacional de Ciberseguranga, e do
Centro de Sensibilizagdo Seguranet.

21, Como forma de apoio aos professores na utilizagdo das plataformas de ensino a distancia,
foram elaborados, e j4 divulgados junto dos professores, os seguintes documentos:

*  Manual Google Hangouts
¢ Google Classroom Margo2020
* Incorporar 0 Google Meet no Google Classroom

22. A equipa de apoio aos professores e 4 implementacdo deste Plano de Ensino a Distancia
€ constituida pelos seguintes elementos:
o Prof. Natércia Rodrigues
* Prof, Carol Agular
* Tec. de Informética Gilberto Basilio

23. Este Plano poderd ser ajustado, alterado, retificado, em fungdo das necessidades, dos
resultados e dos constrangimentos decorrentes da sua implementagdo.

Escola Secunddria de Francisco Franco, 14 de abril de 2020
O Presidente do Conselho Executivo
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Anexo 3 - Instrumento de Observacdo do Tempo de Empenhamento Motor dos Alunos

Avaliacao da Atividade F

ica Moderada a Vigorosa (MVPA) dos Alunos

Data: Anoe Tu

Professor: Atividade:
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