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1. Balanc¢o da Unidade de Ensino Anterior (12UE)

A 22UE abordou as matérias de voleibol, futebol, estafetas e futebol. As
matérias de voleibol e futebol surgiram no sentido de dar continuidade ao trabalho
realizado na UE anterior.

Comecando a analise da lecionac¢éo pela instrucéo inicial, sinto uma evolucéo
no meu discurso. O tempo de instrucdo inicial é cada vez menor, transmitindo os
objetivos e critérios de éxito de cada matéria de forma mais sucinta. Utilizei também
este periodo inicial para realizar questionamento dirigido com o objetivo de recordar
alguns objetivos das sessdes anteriores. Optei por continuar a utilizar a estratégia
adotada no final da 12UE, onde ap0s a chegada dos alunos ao invés de comecar logo
a instrugéo inicial, colocava os alunos a realizar uma corrida continua e depois
procedia a explicacdo dos objetivos de trabalho de cada sesséo. Esta estratégia tem
resultado no geral, 0 que me proporcionou mais tempo de pratica, apesar dos alunos
continuarem agitados.

A nivel da organizacgédo das aulas, continuo a organizar a turma em dois grupos,
libertando um deles para a realizagdo de uma tarefa de forma mais autonoma. Na
maioria das aulas, tive de adaptar os grupos e alguns exercicios tendo em conta o
namero de alunos que estiveram presentes nas aulas, pois alguns deles continuam a
ndo realizar as aulas por ndo trazerem o equipamento e outros ndo compareceram
mesmo. A tarefa de resisténcia, que foi realizada de forma massiva resultou muito bem
desta vez, pois foram colocados objetivos especificos aos alunos e reforcada a
importancia deste exercicio. No que concerne a organizagdo das aulas, aconteceram 2
situacdes que fizeram com que alterasse a planificagdo prevista. A primeira situagcao
aconteceu no dia 4/12, onde optei por realizar a aula no exterior (espago que estava
previsto no roulement para aquele dia), porém comecgou a chover, pelo que tive de
interromper as atividades por 2 vezes, sendo que na ultima, optei por ir com os alunos
para o balneério e realizar uma revisdo da matéria tedrica que iria sair no teste teérico.
A segunda situagao surgiu no dia 13/12, onde tinha previsto a abordagem a corrida de
estafetas, ao badminton e ao futebol. Optei por realizar apenas atividades de
badminton e futebol, oferecendo a oportunidade de os alunos realizarem um jogo de
futebol em autonomia, em 2/3 do campo (0 que ndo costuma acontecer), por ser a
ultima aula do periodo.

Relativamente a transicdo entre exercicios, pode-se observar também uma
melhoria. O tempo de transicdo tem vindo a diminuir, uma vez que apenas tento
transmitir as informacdes basicas para colocar os alunos em atividade o mais rapido

possivel. Mesmo assim, devido as caracteristicas da turma, aparecem sempre



comportamentos de desvio 0 que prolonga este tempo (para o restabelecimento da
ordem na turma).

Quanto ao feedbacks, sinto que ao concentrar a minha atuagcdo numa estacao
consigo dirigir feedbacks a todos os alunos (quando passam pela estacdo em questéo)
e efetivamente consigo fornecer feedbacks de muito melhor qualidade, sendo que a
frequéncia com que fecho o ciclo do feedback tem sido maior. Posso também
confirmar a minha melhoria neste aspeto através da evolucdo que os alunos
demonstraram na matéria de badminton. Apesar das melhorias denotadas, sinto que o
feedback € um aspeto onde tenho de continuar a trabalhar na proxima etapa de
formacao (nomeadamente o feedback a distancia e coletivo).

As situacdes de aprendizagem foram adequadas na maioria das situacoes, o
gue se refletiu na evolugéo dos alunos, principalmente na matéria de badminton, como
ja foi referido. Nas estagfes onde os alunos estdo em maior autonomia, devo colocar
mais variantes aos exercicios propostos para conseguir manter os alunos
empenhados.

Para a demonstracdo, tenho utilizado alunos quase sempre como agentes de
ensino. Tenho utilizado diferentes alunos para o efeito, por vezes séo os melhores que
demonstram, e em outras situagbes sdo 0s alunos com pior comportamento, para
evitar que estes apresentem comportamentos desviantes.

Nesta 22UE, evidenciou-se que a presenca de alguns alunos (mais
especificamente a X) transforma completamente o ambiente de trabalho. Nestas
semanas, nas aulas onde a X nao participou, os conflitos na turma diminuiram
consideravelmente e nao tive grandes casos de comportamentos desviantes. A minha
postura tem sido mais autoritaria € menos permissiva, o que tem funcionado bem, pois
observam-se menos comportamentos desviantes, o que me levou a beneficiar os
alunos na ultima aula, dando-lhes oportunidade de jogar futebol com uma area maior
do que o costuma acontecer nas outras aulas. Esta decisdo foi no sentido de fazer
perceber aos alunos que se mantiverem a atitude que tém apresentado nestas aulas,
eles séo beneficiados.

Relativamente a aptidao fisica, fiquei surpreendida com a aula do dia 4/12 onde
os alunos, apos a explicacdo dos objetivos da atividade de resisténcia, colaboraram e
a maioria mostraram-se bastante empenhados. Procurarei daqui em diante continuar a
explorar esta area transmitindo sempre a pertinéncia da atividade e os beneficios que
os alunos podem obter das atividades de aptiddo fisica e reforcando o empenho

demonstrado.



Durante esta UE foi realizado o teste de avaliagdo de conhecimentos. Os
resultados dos alunos no geral superaram as espectativas, o que me faz crer que a
matéria tem sido abordada de forma eficaz.

Realizando agora uma andlise aula a aula, e comecando pela aula do dia 4/12,
de referir que ndo consegui lecionar a matéria de voleibol devido a situacdo que ja
expliquei acima (comecou a chover). Tirando este incidente, penso que a aula
decorreu bem, sem grandes comportamentos desviantes (a aluna X nao estava
presente). Os alunos demonstraram algumas dificuldades na matéria de estafetas,
sendo que muito provavelmente a irei abordar mais vezes ao longo do ano para
conseguir colmatar as dificuldades apresentadas pelos alunos.

A aula do dia 6/12 foi destinada a realizagdo do teste teorico. A turma
surpreendeu pela positiva, a nivel comportamental dentro de uma sala de aula,
comparativamente com a Ultima experiencia que tive. Os alunos portaram-se
exemplarmente (para a turma em guestao).

Na aula do dia 11/12, foram abordadas as matérias de voleibol, badminton e
futebol, a nivel de aptidao fisica foi aplicada uma sequéncia ja utilizada de exercicios
de flexibilidade. Metade da turma estava em maior autonomia no futebol, enquanto a
outra metade estava a realizar trabalho de voleibol (onde realizei a avaliagdo
sumativa) e depois badminton. Ao nivel do voleibol, ndo sao visiveis grandes
evolucdes nos alunos, apresentando grandes dificuldades na sustentacéo da bola e no
controlo desta. A minha estratégia sera continuar o trabalho desenvolvido até agora e
incidir mais nestes aspetos. Foram explicados os critérios de avaliagdo em voleibol,
para os alunos terem maior consciéncia do que conseguem fazer e onde devem
trabalhar mais para alcangar melhores resultados. Ao nivel do comportamento da
turma, durante esta aula, os alunos apresentaram alguns comportamentos desviantes,
a maioria com origem na aluna X, o que veio a confirmar que ela é o principal foco
desestabilizador da turma. Contudo a aluna tem vindo a demostrar ligeiras melhorias
desde o inicio do ano.

Por fim, na Ultima aula do periodo, dia 13/12, decidi alterar o planeamento e
deixar os alunos mais em autonomia na modalidade de eleicdo (futebol). Ap6s o
aguecimento, selecionei 3 alunos para escolherem as suas equipas. Como a turma
estava dividida em 3, dois dos grupos estariam a jogar futebol e o grupo de sobrava ia
trabalhar comigo badminton (situacdo de avaliacdo). Ao fim de um certo tempo as
equipas rodavam. Apoés explicagcdo dos critérios de avaliacdo de badminton, os alunos
comecaram a sua pratica e pude denotar um grande empenho destes na tarefa
proposta. Também observei melhorias de desempenho no geral da turma, o que me

deixa satisfeita e prova que a minha atuacao nesta matéria tem sido proveitosa. Como
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0S grupos eram menores consegui dar maior apoio individual o que se refletiu na
evolugdo dos alunos. De vez em quando fornecia um feedback a distancia aos alunos
que estavam no futebol. No final da aula, procedi ao balanco da aula e do 1° periodo
durante os alongamentos e entreguei os testes de avaliacdo. Como a maioria dos
alunos me tinha pedido para jogar futebol campo inteiro e uma vez que eles estavam
na hora de almoco, a aula foi prolongada por 10 minutos (para quem quis ficar) e

deixou-os jogar futebol livremente.



2. Calendarizacao

2% Etapa - 3% Unidade de Ensino
Prioridade de aprendizagem
Inicio e fim: 3/01/2013 a 18/12/2012

N°UE | N°aula | Duragdo Dia/Espago Matérias
3 36 45’ 3/01 Basquetebol + Aptiddo Fisica (resisténcia)
UE Espago 2
37e38 9 8/01 Ginastica de solo + Basquetebol + Aptidao Fisica (forga + resisténcia +
Ginasio agilidade)
39 45’ 10/01 Basquetebol + Salto em altura + Aptid&o Fisica (resisténcia)
Ginasio
40 e 41 90 15/01 Ginastica de Solo + Salto em altura + Basquetebol + Aptiddo Fisica (forga
Ginasio + resisténcia + agilidade)
42 45’ 17/01 Basquetebol + Aptidao Fisica (resisténcia)
Espago 2

As matérias que irdo ser abordadas na 32 Unidade de Ensino (UE) séo a
ginastica de solo, o basquetebol e o salto em altura. O salto em altura e a ginastica de
solo sdo matérias consideradas prioritarias.

Para dar continuidade ao trabalho da UE 1, como ndo consegui observar
grande evolugéo nos alunos, decidi abordar novamente a matéria de ginastica de solo,
uma vez que estes ainda demonstram bastantes fragilidades nesta matéria.

O salto em altura demostrou ser uma matéria onde os alunos ainda nao
estavam no nivel pretendido, porém prevejo boas evolu¢cdes nos alunos, de acordo
com o que pude observar durante o periodo de avaliacao inicial.

A matéria de basquetebol, apesar de ndo ser uma matéria prioritaria, ira ser
lecionada, uma vez que consigo deixar uma parte da turma a trabalhar em autonomia
e minimamente empenhados, enquanto dou mais apoio aos restantes alunos nas
estacfes das matérias que necessitam de maior acompanhamento, evitando assim

comportamentos de desvio.




3. Organizacao

2.1 Estratégias de enino

Matérias Estilo de Ensino

Ginastica de solo

Basquetebol Comando e Tarefa

Salto em altura

As aulas terdo uma abordagem segundo o estilo de comando e tarefa, uma vez
gue a turma continua a ndo apresentar condi¢cbes para trabalhar de forma mais
autonoma. A organizagdo espacial das tarefas ser4 mais concentrada para poder
controlar melhor os comportamentos dos alunos e proceder mais eficientemente a
observacdo dos alunos. Este tipo de organizagéo vai também facilitar o fornecimento

de feedbacks.

2.2 Formacao de grupos

Em todas as matérias abordadas nesta unidade de ensino, 0s grupos irdo ser
formados por niveis de desempenho com o intuito de adequar as tarefas propostas ao
nivel dos alunos. Desta forma, a aprendizagem dos alunos é potencializada através de
um ensino diferenciado, motivando os alunos a alcancar os niveis pretendidos.

As tabelas abaixo apresentadas ilustram os grupos organizados por niveis de
desempenho. A aluna Joana continuou a ndo realizar as tarefas de ginastica, o que faz
com gue nao esteja classificada em nenhum grupo de nivel nesta matéria.

Os grupos de trabalho irdo ser formados com o0s alunos que se encontram mais
proximos do seu nivel, sendo que a formacdo dos mesmos vai ser influenciada pelo

namero de alunos presentes em cada aula.



Ginastica de Solo

Sem Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
registos Introdutorio Introdutério Elementar
X X X X X
1 Aluno X 1 Aluno X X
X X X
3 Alunos X X
X X
5 Alunos X
6 Alunos
Salto em Altura
Parte do Nivel _ Parte do
. Nivel Introdutério Nivel
Elementar
X X X X X
1 Aluno X X X 1 Aluno
X X X
X X X
4 Alunos X X
10 Alunos
Basquetebol
Parte do Nivel Nivel Parte do Nivel
Introdutorio Introdutério Elementar
X X X
X X
X X X
X X 3 Alunos
X X
X X
6 Alunos X
7 Alunos




4. Conteldos das aulas

4.1 Atividades Fisicas Desportivas

4.1.1 Aquecimento

A parte inicial das aulas da 32 Unidade de Ensino, para dar continuidade ao
trabalho realizado nas anteriores UEs, terd por base uma corrida continua e
mobilizacéo articular. Esta tarefa tera uma duracdo de 3’ a 5 nas aulas de 90’ e de 3’ a
4’ nas aulas de 45’ por questdes da gestdo do tempo de aula. Para terminar esta parte
inicial da aula, os alunos realizardo na maioria das aulas um jogo pré-desportivo ou

uma situacdo de estafetas. Os exercicios programados para o inicio destas aulas séo:

1. Jogo da apanhada - Os alunos estéo distribuidos numa area delimitada
e esta 1 aluno a apanhar. Quem é apanhado tem de permanecer no
lugar e para ser salvo, um companheiro tem de passar por baixo das
pernas. (Variantes: 2 alunos a apanhar, para ser salvo tém de realizar
salto de eixo).

2. Jogo das estafetas - Os alunos distribuidos em 3 filas executam um
percurso de ida e volta. (Variantes: com bola medicinal, subida de
espaldares, ao som de um determinado estimulo).

3. Jogo do ladrédo de bolas — Todos os alunos driblam a sua bola de
basquetebol espalhados por uma area delimitada, e a0 mesmo tempo
tém de roubar a bola aos colegas protegendo a sua prépria bola
também.

4. Os alunos distribuidos por 2 colunas fazem: corrida, skipping baixo,
calcanhares aos gluteos, deslocamentos laterais, roda bragos a frente e

atras, corrida lateral cruzada, roda pulsos.
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3.1.2 Parte fundamental

BASQUETEBOL

Estratégias e medidas
organizativas

Material

Situagdes de aprendizagem
Descrigdo do Exercicio Organizagao Espacial Objetivos Especificos
Variantes / Condicionantes Critérios de Exito
Grupos Nivel PI
X 1-  Exercicio de progressdo com bola, de uma linha final & outra - Passe (peito e picado)
linha final; - Recegéo a 2 maos
2-  Frente a frente os alunos executam diferentes tipos de passe; -Langamento curta
3-  Emsituag@o de exercicio critério, o aluno realiza langamentos de distancia
curta distancia;
4- Em situagéo de exercicio critério, 2x0, os alunos progridem com
passe, recegao e finalizam com langamento ao cesto;
5- Jogo em Situagdo de superioridade numérica: 2x1, 3x2, em
campo reduzido.
Grupos Nivel |
X 1- Exercicios dindmico de passes (cross): passes de peito, passe - Enquadra-se com o cesto
picado; - Langamento na passada
2-  Exercicios critério de lancamento na passada (lado direito, e ou de curta distancia
esquerdo); . : :
3- Em situagédo de exercicio critério, 2x1, os alunos progridem com Correta leltura de jogo
passe, rececéo e finalizam com langamento ao cesto parado ou
na passada;
4-  Situagdo de jogo reduzido (2x2 ou 3x3);
Progresséo: durante o jogo a bola tem de passar por todos os
elementos da equipa antes de efetuar o langamento;
Progresséo: durante o jogo existe n°® minimo de passes entre os
elementos da equipa.
Grupos Nivel PE
X 1- Exercicio dindmico de passes (cross): passes de peito, passe Em situagdo de jogo, no
picado, ao chegarem ao pé do cesto realizam langamento na ataque:
passada; o _ - Lancamento na passada
2-  Em situag&o de exercicio critério 2x1 ou 3x2, os alunos progridem - Desmarca-se
com passe, rece¢ao e finalizam com langamento ao cesto parado
ou na passads; - Corta para o cesto
3-  Situag&o de superioridade numérica (3x2 ou 4x3);
4- Jogo reduzido (2x2, 3x3);
Progresséo: durante o jogo a bola tem de passar por todos os
elementos da equipa antes de efetuar o langamento;
Progresséo: durante o jogo existe n® minimo de passes entre os
elementos da equipa.

Grupos: homogéneos

Montagem/  Arrumagao
do material: A montagem
e arrumagdo do material
séo realizadas em
cooperagao com os alunos,
sendo estes nomeados
pela professora.

Estilo de ensino: tarefa/
comando

Circulagdo: Pela periferia
dos exercicios, para poder
observar todos os alunos.

Feedback:

-Direcdo: Individual ou ao
grupo.

-Forma: Auditiva e visual.
-Objetivo: ~ Descritivo e
prescritivo.

-Afetividade:
Maioritariamente positiva.

Pinos, bolas de

basquetebol.
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GINASTICA DE SOLO

Situagdes de aprendizagem
Descrigdo do Exercicio Organizagéo Espacial Objetivos Especificos Estratégias e medidas Material
Variantes / Condicionantes Critérios de Exito organizativas
Grupos Nivel NI-PI Grupos: homogéneos Colchdes,
X 1- Situagdo a Pares: os alunos realizam num plano P 7 -Cambalhota a frente colchéo de
inclinado cambalhota a frente, ajudando-se mutuamente. . . . 1 o) Montagem/  Arrumagdo | queda, cabega
Variante de facilidade: com a cabega do plinto, os alunos tomam — JEa -Cambalhota a retaguarda | do material: A montagem | do plinto,
consciéncia da fungdo dos bracos (sustentacéo e equilibrio). e e e arrumagdo do material
2-  Situacdo a pares: os alunos realizam, num plano —_'___! s30 realizadas em
inclinado, cambalhota atras, ajudando-se mutuamente. ) cooperacao com os alunos,
Ty al E”:. ? sendo estes nomeados
h‘ pela professora.
Grupos | Nivel Estilo de ensino: tarefa/
X 1- Situagdo a pares: os alunos realizam a roda. \ - Roda comando
Variante de facilidade: Num banco sueco, realizar todo o '
\r?oylmer?to da roda com manipulago para 0 solo - Subida para pino Circulagio: Pela periferia
ariante: colocar uma linha no colch&o para a realizag&o da roda. dos exercicios, para poder
2-  Situagdo a pares: os alunos realizam o pino. e ’
Variante de facilidade: exercicios de nogdo de sustentagdo do A § Elemento de flexibilidade | opservar todos os alunos,
peso do corpo e alinhamento corporal, para realizagéo de pino - . - ¥ (avido)
Variante: queda para o colchdo de quedas (consciéncia do = Feedback:
controlo do corpo) -Direcdo: Individual ou ao
Variante: Situagdo a pares: os alunos, de peito virado para a grupo.
parede, elevar a bacia e as pernas até definir o pino, adquirindo a -Forma: Auditiva e visual.
nogao do alinhamento de todos os segmentos corporais. -Objetivo:  Descrifivo e
3-  Situagdo a pares: os alunos realizam o elemento de it
equilibrio - avido. p&?:t(i:\';licli\;c()i.e'
Grupos el 2 Maioritariamente positiva.
X 1-  Situagéo a pares: os alunos realizam a roda. -Roda
Variante: colocar uma linha no colchao para a realizagao da roda.
Variante: colocar arcos para marcar o local dos apoios. -Pino
2- Situag@o a pares: os alunos realizam o pino de bragos
terminando com cambalhota a frente -
Variante: realizagdo do pino contra o espaldar/parede. 'Elgl.n entos de flexibilidade
Variante: realizagdo do pino com ajuda do colega (marca a (avido e ponte).
passagem pela posigao de pino).
3- Situagdo a pares: os alunos realizam elemento de
equilibrio — avido
Variante: Realizam o elemento de equilibrio ponte.
4- Realiza uma sequéncia com corre¢do (cambalhota a
frente, cambalhota a tras, pino e avido ou ponte
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SALTO EM ALTURA

Situagdes de aprendizagem
Descrigdo do Exercicio Organizagao Espacial Objetivos Especificos Estratégias e medidas Material
Variantes / Condicionantes Critérios de Exito organizativas
Grupos Nivel NI - PI Grupos: homogéneos
X 1-  Os alunos realizam a transposicdo da fasquia, sem Técnica de tesoura 5
realizagéo da corrida de balango. 7 S Montagem/  Arrumagao
2-  Situaggo exercicio critério: o aluno realiza o salto, no seu ; | do material: A montagem
lado mais forte, com a técnica de tesoura. / [ e arrumagdo do material
4 s&0 realizadas em
36 Passa- cooperagao com 0s alunos,
) “’“‘ sendo estes nomeados
m Chamada com
o dreto péosquordo | pela professora.
Grupos Nivel | . .
P . . - Estilo de ensino: tarefa/
X 1- De costas para o colchdo, os alunos realizam saltos de Técnica de Flosbury Flop: comando
costas para o colcho. - Com corrida de balango curvilinea, Fasquia
2- Situagdo de exercicio critério: os alunos no seu lado mais - Apoia ativamente o pé de chamada no . ~ o -
forte para o salto, fazem o salto com a técnica de tesoura, sentido da corrida Circulagdo: Pela periferia barras, colchdo
este salto tem de cumprir os objetivos referidos. - Elevacio enérai (,:a da coxa da perna dos exercicios, para poder de queda,
Variante: caso os alunos ndo consigam realizam o salto, i G 9 P observar todos os alunos. pinos.
podem aperfeigoar a técnica de tesoura. |vre,. .
- Cai de costas no colch3o, Feedback:
Grupos Nivel PE -Direcdo: Individual ou ao
X 1- De costas para o colchdo, os alunos realizam saltos de Técnica de Flosbury Flop: grupo.
costas para o colchdo. . - Com corrida de balango curvilinea, -Forma: Auditiva e visual.
2- Situagdo de. exercicio critério: 0 aluno realiza o salto, no - Apoia ativamente o pé de chamada no -Objetivo:  Descritvo e
seu lado mais forte, com a técnica de Fosbury Flop. ; ; "
3- Realiza competicio para alcangar a maxima altura sentido da corrida, prescriivo.
possivel peficao P ¢ ; - Elevacéo enérgica da coxa da perna | -Afetividade:
04 livre, _ Maioritariamente positiva.
% -Transpde a fasquia com o0 corpo
B | R VR ligeiramente arqueado,
- Cai de costas no colch&o.
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3.1.3 Parte final

Na parte final da aula, os alunos realizam o retorno a calma através de

exercicios de alongamentos que irdo ser alternadamente comandados pelo professor

e/ou alunos. Para terminar a aula, realizar-se-a um questionario oral aos alunos

focalizando os objetivos da aula e as suas componentes criticas. Ser4 também

realizado um balanco do desempenho da turma durante a aula, que realcard a

performance, os comportamentos, as atitudes e o empenho dos alunos, reforgando as

atitudes a manter para as aulas seguintes.

4.2 Aptidéo fisica

A area da aptidao fisica ira ser trabalhada ao longo das aulas, uma vez que as

capacidades fisicas necessitam de treino constante. Os exercicios idealizados para os

alunos treinarem a aptidao fisica nesta Unidade de Ensino sao:

1.

Circuito de resisténcia, treino de forca dos membros inferiores e
agilidade - Corrida continua onde os alunos treinam o seu ritmo de
corrida trabalhando a resisténcia. Ao sinal da professora, os alunos
realizam um circuito (agilidade).

Os alunos realizam suicidios.

Os alunos realizam uma sequéncia de passes com bolas medicinais
(passe de peito, passes de ombro, rotacdes, passes por cima da
cabeca e por baixo das pernas).

Todos os alunos realizam abdominais, flexdes, lombares ao ritmo
imposto pela professora. Alunos com maiores capacidades: 30 dorsais,
20 abdominais, 10 flex6es de bracos. Alunos com maiores dificuldades:
25 dorsais, 15 abdominais e 6 flexdes de bragos.

Circuito de velocidade, resisténcia e agilidade — Nos tro¢os longos, os
alunos realizam trabalho de resisténcia com variantes (corridas de
intensidade (70% a 80% da velocidade méaxima), multisaltos, skippings),
e trabalho de destreza geral (zig-zag, quadrados, diagonais, velocidade
méxima). Nos trogos menos longos os alunos realizam o percurso em
marcha ou corrida lenta.

Nota: as variantes vado ser adequadas, consoante o nivel de

desempenho dos alunos tendo em conta as suas capacidades.
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5.3Conhecimentos

A area dos conhecimentos ir4 ser explorada sempre em momentos pertinentes,
no decorrer das aulas praticas para que o aluno compreenda o que se esta a
sentir/trabalhar durante a execucdo do exercicio. Terd mais enfoque quando forem
lecionadas aulas de cariz tedrico. As aulas tedricas realizar-se-d0 sempre que nao
existir espacgo disponivel para a lecionacdo das aulas praticas devido as condi¢des
meteoroldgicas.

Relativamente aos contelldos a abordar, estes estardo relacionados
maioritariamente com a salde e aptidao fisica (capacidades fisicas, sinais de fadiga,

frequéncia cardiaca e beneficios da atividade fisica).
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