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Resumo

O estagio pedagogico constitui-se como uma peca fundamental na formagéo
profissional dos futuros Professores de Educacgéo Fisica. Este engloba uma formacao
profissional ao nivel da dimensao pedagdgica, organizacional, didatica e cientifica, tendo
como objetivo ultimo a habilitacdo dos estagiarios para o desempenho das funcbes
préprias de um professor.

O presente relatério retrata a minha experiéncia como professora estagiaria da
disciplina de Educacdo Fisica na Escola Secundaria Luis de Freitas Branco do
Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos, concretizada no ano letivo de 2020/2021,
tratando-se do primeiro contacto tangivel que tive com a realidade da profissdo docente.

O estagio pedagogico definiu o momento de confronto entre as crencas,
conhecimentos e competéncias adquiridas ao longo da minha vida e da minha formacéo
inicial e as exigéncias reais do trabalho de um professor de Educagéo Fisica.

Tendo em consideragdo as quatro areas de intervencao do estagio, foi possivel ter
acao nos varios campos de atuacao de um professor na escola, ao nivel das estruturas
organizacionais da escola, como parte integrante do nlcleo de estagio e do grupo de
Educacao Fisica, na coadjuvacgéo de grupos-equipas de desporto escolar, na lecionacéao
da disciplina de Educacao Fisica a uma turma de 10.° ano de escolaridade e trabalho de
coadjuvacdo da mentoria dessa mesma turma.

Para o sucesso do trabalho desenvolvido foi necessario praticar, de forma
sistematica e intencional, as competéncias de andlise e de reflexao critica, com o objetivo
de melhorar a cada dia a intervencéo pedagdgica junto da turma e dos grupos-equipa, 0
projeto de investigacdo-acdo e as fungbes de mentoria, permitindo-me aprender e

melhorar como professora de Educacéo Fisica

Palavras-chave: Estagio Pedagodgico; Formacgédo Profissional; Educacdo Fisica;

Intervencdo Pedagodgica; Reflexao Critica.



Abstract

The pedagogical training assumes a essential part of the professional formation of
the future Physical Education teachers. This includes professional formation in a
pedagogical, organizational, didactical and scientific dimension, aiming the qualification of
the interns for the performance of the teacher own roles and responsibilities.

This report portrays my own experience as a trainee physical education teacher at
the Luis de Freitas Branco High School from the Grouping of schools of Paco de Arcos
fulfilled in the 2020/2021 school year, which was my first tangible contact with the teaching
profession.

The pedagogical training defined the confrontation moment between the acquire
beliefs, knowledge and competences over my life and my initial formation and the real
requirements of a Physical Education teacher.

Taking into account the internship four intervention areas, it was possible to have a
hand in the school’s teacher multiple actuation areas, across the school organizational
structures as a member of internship core and the physical education group, coadjuvant
work in the school sports team, physical education teaching in a secondary school class
and coadjuvant work in the mentoring of this class.

To achieve a successful intervention it was essential to practice in a systematic and
intentional way the analysis and critical reflection with the aim of improving in each day the
pedagogical intervention within the class and the sport school team, the investigation
project and the mentoring roles, allowing me to learn and improve as a physical education

teacher.

Keywords: Pedagogical training; Professional Formation; Physical Education; Pedagogical

Intervention; Critical reflection.
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Introducao

O presente relatdrio de estagio pedagdgico do mestrado em ensino da Educacao
Fisica nos ensinos basico e secundario, tem o objetivo de descrever e refletir criticamente
sobre 0 meu percurso e a minha experiéncia enquanto professora estagiaria de Educacéo
Fisica na Escola Secundéria Luis de Freitas Branco, durante o ano letivo de 2020/21.

Ao longo do relatério serd apresentada uma descrigdo, analise e reflexdo critica
sobre as quatro &areas de formacdo do estadgio, no que concerne as atividades
desenvolvidas, aprendizagens adquiridas, dificuldades sentidas e estratégias utilizadas
para superar essas mesmas dificuldades, tendo por base o processo de supervisdo
pedagdgica que me acompanhou durante todo o processo de estagio e que tornou
possivel 0 meu desenvolvimento e sucesso ao nivel profissional. Tendo em conta que se
tratou de um ano letivo atipico, devido a situacéo de pandemia existente a nivel nacional
e mundial, serdo também descritos os desafios e aprendizagens que o regime de ensino
a distancia (E@D) me trouxe, no @mbito da minha formacéao.

No que diz respeito & area um, correspondente a organizagdo e gestédo do ensino
e da aprendizagem, serdo abordadas as atividades de planeamento, avaliacdo e
conducao das aulas, adotadas no decorrer do desenvolvimento do processo de ensino-
aprendizagem (PEA) da turma. Na area dois, referente a investigagdo e inovagéo
pedagdgica, serd descrito o trabalho desenvolvido pelo nucleo de estagio (NE) no
contexto do projeto de investigacdo-agdo sobre a utilizacdo das tecnologias digitais nas
aulas da disciplina de Educagdo Fisica (EF). Quanto a é&rea trés, definida pela
participacdo na escola, sera realizada uma descricdo das atividades desenvolvidas no
contexto escolar relacionadas com os nucleos de desporto escolar (DE), apoio de EF e
outras atividades e projetos desenvolvidos ao longo do ano letivo. No contexto da area
guatro, relativa as relacdes com a comunidade, serdo descritas as atividades
desenvolvidas no ambito da mentoria, juntamente com uma reflexdo sobre a articulagéo
entre esta area e a intervencao pedagdgica (IP) junto da turma. Neste documento serédo
também retratadas ligacGes e pontes entre as quatro areas de formacao, relacionando
nao so as vivéncias do dia a dia na escola, como referéncias bibliograficas e documentos

orientadores relacionados com as atividades realizadas.

Viver o presente, preparar o futuro

Educacéo para todos

“No grande mar se cria o grande peixe.”

Provérbio popular

De acordo com a Declaragdo Universal dos Direitos do Homem, com o0 objetivo
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altimo de promover a compreenséo, a tolerancia e a amizade entre todas as nacdes e o
desenvolvimento das atividades das Nac¢fes Unidas para a manutencéo da paz, todos os
cidaddos tém direito a educagcdo. Em Portugal, o acesso a educacdo é um direito
fundamental dos cidadéos, visando o desenvolvimento completo e pleno dos mesmos (Lei
n.° 9/79, de 19 de marco). A educacao é considerada como principal meio de socializa¢ao
e de promocédo do desenvolvimento dos individuos. Neste contexto, o papel do sistema
educativo e da escola assume importancia por acompanhar e apoiar este desenvolvimento
de forma continua, garantindo a preservacédo e transmissédo da heranca cultural definida
pela sociedade (Carvalho, 2006). Numa perspetiva funcionalista, a escola assume um
papel mediador entre a sociedade e os individuos, podendo a cultura escolar ser definida
como uma subcultura da sociedade que deve ser transmitida aos alunos. A luz de uma
perspetiva estruturalista, a cultura escolar surge das formas e estruturas escolares
existentes, como por exemplo, o plano de estudos e o0 modo de organizagdo pedagogica.
Sob uma perspetiva interacionista, a cultura escolar constitui-se como a cultura
organizacional da escola, admitindo-se que a escola tem um papel ativo na criagdo da sua
propria cultura, através de um conjunto de praticas, valores e crencgas, produzidas e
partiihadas por e entre os atores organizacionais entre si e com 0 meio envolvente
(Barroso, 2005; Carvalho, 2006).

Tendo como objetivo garantir a igualdade de oportunidades e a qualidade do
servico publico de educacgéo, surgiram os processos de descentralizagdo e autonomia das
escolas (Decreto-Lei n.° 115-A/1998, de 4 de maio). A gestdo centrada na escola surge
da descentralizacdo da educacdo, de uma passagem de um sistema escolar para um
sistema de escolas e de uma politica educativa nacional para politicas educativas locais
(Barroso, 2005). Nesta perspetiva, nos ultimos anos, existiu um processo de reorganizagéo
da rede escolar, através da constituicAo de agrupamentos e agregacdo de escolas,
surgindo os agrupamentos de escolas. O agrupamento de escolas constitui-se como uma
unidade organizacional, com érgaos proprios de administracdo e gestéo, constituida pela
integracdo de estabelecimentos de educacgdo pré-escolar e escolas de diferentes niveis e
ciclos de ensino. Estas estruturas organizativas tém o objetivo de garantir a qualidade
pedagogica das escolas integrantes e fornecer aos alunos um percurso escolar sequencial
com transi¢cdo adequada entre niveis e ciclos de ensino (Decreto-Lei n.° 137/2012, de 2
de julho). O Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos (AEPA) € composto por cinco
estabelecimentos de educacao, todos localizados ha vila de Pa¢o de Arcos, no concelho de
Oeiras: a Escola Basica Maria Luciana Seruca, a Escola Basica Dionisio dos Santos
Matias, a Escola Basica Anselmo de Oliveira, a Escola Basica Dr. Joaquim de Barros e a
Escola Secundaria Luis de Freitas Branco (ESLFB), sede do agrupamento e escola de
estagio.
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Com a finalidade de melhorar o sistema publico de educacgdo portuguesa, 0
governo tem promovido, de forma progressiva, politicas de reforco da autonomia e da
flexibilizag&@o organizacional e pedagogica das escolas (Decreto-Lei n.° 137/2012, de 2 de
julho). A autonomia é um poder dado as escolas no campo da administracao educativa,
podendo estas tomar decisdes ao nivel estratégico, pedagoégico, administrativo, financeiro
e organizacional, tendo em consideracdo os recursos que lhe estdo inscritos e o seu
projeto educativo. O projeto educativo do agrupamento, construido e aprovado pelos
orgaos de administracdo e gestdo do mesmo, constitui-se como um instrumento do
processo de autonomia, descrevendo a orientacdo educativa do agrupamento de escolas
no que diz respeito aos principios, valores, finalidades e estratégias a serem alcancados
e que permitem cumprir com a sua funcéo educativa (Decreto-Lei n.° 115-A/1998, de 4 de
maio).

No contexto do exercicio de autonomia, no Projeto Educativo do AEPA, esta
definida a sua missao, tendo em consideragéo as caracteristicas da comunidade educativa
onde esta inserido: promover aprendizagens de qualidade, respeito pela inclusdo e
diversidade de escolhas e contribuir para a formacao de cidadaos responsaveis,
autébnomos, solidarios e interventivos, capazes de responder aos desafios colocados pela
sociedade (Projeto Educativo de Agrupamento, 2020). O objetivo de promocdo de
aprendizagens de qualidade esta de acordo com um dos objetivos das medidas de politica
educativa - garantir uma educacéo de qualidade — descrito na Lei de Bases do Sistema
Educativo Portugués (Lei n.° 46/86, de 14 de outubro). A missdo definida pelo
agrupamento vai ao encontro dos principios e visdo definidos no documento Perfil dos
Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, homologado pelo Despacho n.° 6478/2017,
26 de julho, nomeadamente no principio de Base Humanistica, onde é dito que a Escola
deve capacitar os jovens com saberes e valores que permitam a construcdo de uma
sociedade mais justa. A Escola é também responsavel por formar cidadaos livres,
auténomos, responsaveis e conscientes, capazes de exercer a cidadania nos seus direitos
e deveres, que valorizem o respeito pela dignidade humana, pela democracia e pela
diversidade cultural, rejeitando todas as formas de discriminacdo e de exclusdo social
(Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, 2017).

Escola de e para todos
“O mar aproxima as terras que ele separa.”
Provérbio popular
O AEPA possui educacéo pré-escolar, ensino basico, ensino secundario, ensino de
formacao de dupla certificagéo de nivel secundario e cursos de educacao e formacédo de

adultos, os quais tém lugar em regime noturno, perfazendo um total de populagéo discente
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de 3822 alunos no ano letivo de 2020/21. No que diz respeito aos recursos humanos, o
agrupamento contava com 320 docentes, 4 psicologas, 14 assistentes técnicas,
responsaveis pelo setor administrativo e 76 assistentes operacionais, responsaveis pelo
setor de apoio aos alunos e docentes. Em relacdo ao pais de origem, cerca de 9% da
populagdo escolar do regime diurno e 30% da populagdo escolar do regime noturno
possuia nacionalidade estrangeira, correspondendo a 63% de nacionalidade brasileira,
10% provenientes da Europa de Leste, 8% naturais de Angola e 6% de Cabo Verde. Ao
nivel das caracteristicas socioecondémicas dos alunos, estas eram bastante diversificadas,
pelo que é possivel considerar que existia uma distribuicdo equilibrada dos alunos pelas
varias categorias socioecondmicas, sendo que cerca de 30% dos alunos do regime diurno
eram apoiados pela Agéo Social Escolar (ASE) (Projeto Educativo de Agrupamento, 2020).

Todos os anos 0 agrupamento de escolas oferece aos alunos a possibilidade de
pratica de atividadesdesportivas de forma gratuita, enquadradas no Clube de DE, incluindo
um conjunto variado de modalidades e atividades desportivas com carater competitivo e
formativo. No ano letivo a que se reporta este relatério, 0 agrupamento ofereceu aos seus
alunos a possibilidade de fazerem parte de dez grupos-equipa, relativos as modalidades
de badminton, basquetebol, canoagem, danca, futsal, natacéo, surf, stand up paddle, vela
e voleibol. A rica oferta de nucleos de DE relacionados com os desportos nauticos deve-
se a localizacao privilegiada das escolas que compdem o agrupamento - uma localizacao
muito préxima da costa maritima - e a existéncia de uma parceria entre o agrupamento de
escolas e o centro nautico do Clube Desportivo de Pago de Arcos (CDPA). A existéncia
de parcerias entre as instituicbes locais e 0s agrupamentos de escolas, permite que
existam recursos que podem ser utilizados pelas escolas, promovendo a inovacéo
curricular, traduzida na diversidade de experiéncias de aprendizagem dadas aos alunos,
na forma de atividades de enriguecimento curricular, como as atividades de DE. No caso
dos desportos nauticos, pelo facto do agrupamento de escolas ndo ter as condi¢cbes
necessarias para o desenvolvimento de atividades desta natureza, os recursos da
comunidade, neste caso do centro nautico do CDPA, sao utilizados como forma de
resposta a essa necessidade. Ao mesmo tempo, a realizac&o deste tipo de atividades por
parte do agrupamento, d& resposta a necessidades da comunidade onde este se insere,
existindo uma relagdo de parceria mutua. As relagbes de parceria entre a escola e a
comunidade favorecem e enriguecem as dindmicas de aprendizagem e desenvolvimento
global dos alunos, levando a que exista uma valorizagdo da escola por parte da
comunidade e uma integracdo da comunidade na vida escolar. A escola é reconhecida
pela sua contribuicdo no desenvolvimento local e, em conjunto com a comunidade, existe
uma responsabilizacdo destas duas entidades para o bom funcionamento tanto das

escolas como da educacéao (Leite, Fernandes, Mouraz & Sampaio, 2015).
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Tendo o objetivo de envolver mais os docentes nas tarefas de gestdo e
organizacdo intermédia do agrupamento, no ambito da autonomia e flexibilidade
curricular, o cargo de diretor de turma foi substituido pelo cargo de professor mentor da
turma, sendo que a cada turma do ensino basico e secundario € atribuida uma equipa de
dois professores mentores (Plano de Inovacdo Pedagogica, 2019). O agrupamento de
escolas fomenta a ideologia de mentoring, ou seja, a existéncia de uma relacéo pessoal
entre uma crianca ou jovem (mentorando) e uma figura adulta ndo parental (mentor) que
fornece orientacao e apoio emocional, de forma consistente, com a finalidade de facilitar
o desenvolvimento de competéncias e da personalidade de uma crianga ou jovem. Os
professores mentores tém funcées de acompanhamento dos alunos, dando-lhes apoio
socio-emocional e suporte instrumental, de forma a favorecer a aquisicdo de
competéncias e a promocdo da autodeterminacdo (Simdes & Alarcdo, 2011). A
implementacdo de programas de mentoria pode ser utilizada como estratégia de
promocao ou prevencdo de comportamentos, sendo estes programas indicados, de
forma geral, como uma intervencdo eficaz nos dominios comportamental, social,
emocional e académico das criancas e jovens que neles participam (DuBois et al., 2011).
A realizacdo de programas de mentoria no contexto escolar pode estar relacionada com
uma melhor frequéncia escolar, reducdo de faltas injustificadas e menor nimero de
problemas comportamentais (Gordon, Downey & Bangert, 2013).

Como forma de envolver os alunos e as respetivas familias na vida escolar dos
primeiros, todos os alunos cujo aproveitamento seja insuficiente em duas ou mais
disciplinas elaboram o Projeto Individual de Melhoria (PIM), pretendendo-se que o aluno
se assuma como ator principal responsavel pelas suas aprendizagens e pelo seu sucesso
escolar (Plano de Inovagdo Pedagdgica, 2019). A sinalizacdo dos alunos que se
encontram nesta situacao e o suporte destes e das respetivas familias, no momento de
elaborar, monitorizar e avaliar o PIM, & também uma das fun¢cbes dos professores
mentores da turma. Cabe ainda os professores mentores fazer a gestédo e organizagéo
de uma disciplina curricular denominada Cidadania e Desenvolvimento, cuja lecionag&o
€ da responsabilidade dos professores do conselho de turma (CT) e a qual tem como
base uma visdo interdisciplinar do curriculo. A disciplina é objeto de avaliacdo, a sua
classificacdo entra para a média final dos alunos, possuindo critérios de avaliagdo
proprios, focados nos dominios de informacao e investigacdo, producéo e realizagéo,
comunicacdao e elaboracao, participacdo, autonomia, responsabilidade e relacionamento
interpessoal (Critérios de avaliacdo/Perfil de Desempenho da disciplina, 2020). Existe
também uma planificagdo dos contetdos a lecionar por ano de escolaridade, contendo
dominios, tematicas, descritores de desempenho, metodologias de ensino e formas de

avaliacdo (Planificacdo Geral — Disciplina: Cidadania e Desenvolvimento, 2017). Esta
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politica adotada pelo agrupamento, no seio do curriculo escolar, corresponde a um fator
de contribuicdo para obtencdo do sucesso na educacéo global para a cidadania definida
pela United Nations Educational, Scientific and Cultural Organizatin (UNESCO), no
contexto da integracdo da educacéo global para a cidadania nos sistemas educativos
(UNESCO, 2015).

A ESLFB é a escola sede do AEPA e esta iniciou a sua atividade no ano letivo de
1980/81, tendo sido incluida no Programa de Modernizacédo do Parque Escolar destinado
ao ensino secundario, cujo projeto de intervencao foi realizado em varios espacos, como
as salas de aula, espacos administrativos e de gestdo, gabinetes, biblioteca, auditério,
laboratérios, salas de arte, refeitério, bar, espacos oficinais e espacos exteriores de
recreio, que foram redesenhados para aumentar a area arborizada. A arquitetura da
ESLFB chama a atencdo mesmo dos mais distraidos, sendo que o projeto de arquitetura
da escola foi vencedor de um prémio da Associagao Internacional dos Criticos de Artes,
no ano de 2016, no campo da arquitetura (Parque Escolar, n.d). Esta instituicdo escolar
possui caracteristicas que Ihe garantem uma identidade prépria. Trata-se da escola com
maior area da zona metropolitana de Lisboa, sendo composta por varios espacos de
convivio ao ar livre, varios blocos com salas de aulas e instalagcbes desportivas
diversificadas - pista de atletismo, campo exterior, campo sintético, pavilhdo, ginasio de
ginastica, parede de escalada e circuito de manutencdo. A ESLFB possui uma
localizacgéo privilegiada no concelho de Oeiras, situando-se junto ao Parque dos Poetas
e perto da costa, possuindo uma bonita vista sobre o rio Tejo. A proximidade com a costa
maritima faz com que a escola esteja envolvida no projeto Escola Azul, um programa
educativo do Ministério do Mar, cujo objetivo é promover na comunidade escolar a
literacia do Oceano e criar geragfes responsaveis e participativas que contribuam para
a sustentabilidade do Oceano (Escola Azul, 2021).

Pelo facto do meu local de residéncia ser em Sao Jodo da Madeira, encontrei-me
deslocada da minha morada para estudar na Faculdade de Motricidade Humana e
frequentar o estagio pedagoégico. Desta forma, o tempo passado na escola e as relacdes
desenvolvidas com os varios intervenientes da comunidade escolar fizeram-me sentir que
estava em casa. Além disso, para mim, a ESLFB € particularmente encantadora, visto
que a minha mae foi docente nesta escola quando estava gravida de mim, h4 26 anos
atras, sendo que posso dizer que, de certa forma, quando iniciei o estagio, j& conhecia

0S cantos a casa.
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A unido faz aforga
“Estamos todos no mesmo barco num mar tempestuoso, e devemos uns aos outros
uma terrivel lealdade.”
Gilbert Keith Chesterton

O grupo disciplinar de EF da ESLFB pertence ao departamento de expressdes
(DEX) do AEPA e era composto por vinte e um professores de EF e quatro professores
estagiarios da Faculdade de Motricidade Humana. A maior parte dos professores que
compunham o grupo ja se encontram a lecionar na escola ha varios anos, o que levava
a que estes tivessem um grande conhecimento das dindmicas e do contexto escolar. Os
restantes professores que constituiam o grupo eram professores contratados, dindmicos
e profissionais, que se adaptaram ao grupo de forma rapida, passando a ter um papel
ativo nas decisdes tomadas e nas atividades dinamizadas.

Tratou-se de um grupo composto por professores especialistas em varias
matérias, pelo que o plano anual de atividades foi definido com atividades semanais e/ou
quinzenais correspondentes a reunifes de grupo, formacdes internas e atividades na
comunidade escolar. No decorrer do ano letivo foram realizadas dezasseis reunides de
grupo, umas de forma presencial e outras através de videoconferéncia. As reunides foram
sempre lideradas pela professora chefe de grupo, destacando-se a adesao por parte dos
professores do grupo no momento de partilha de experiéncias e praticas pedagogicas,
tanto no regime de ensino presencial como no E@D. O trabalho colaborativo entre os
professores do GEF foi potenciado, ao longo do ano, pela professora chefe de grupo que,
desde o primeiro dia, organizou os professores em subgrupos de trabalho, com o objetivo
de promover a reflexdo critica conjunta e a producdo de documentos de apoio a
lecionag&o da disciplina. Estes documentos foram discutidos nas reunides de grupo e
ajustados, constituindo-se como orientadores da IP junto das turmas durante o ano letivo,
visto que, devido a situacdo de imprevisibilidade que se vivia na escola, foi necessario
estudar as possibilidades e as limitagbes relativas a lecionagdo dos contetdos
curriculares da disciplina de EF, critérios de avaliagdo e formas de organizagcdo dos
alunos em aula. A planificacdo conjunta e a tomada de decisdo sobre as matérias da
disciplina a lecionar e respetiva avaliacdo, permite minimizar as diferencas individuais. A
existéncia de um compromisso e de um trabalho de cooperacao entre os professores do
GEF, leva a tomada de decisdes curriculares coerentes e a reducéo das diferengas entre
professores, contribuindo para o ensino da EF de qualidade e mais eficaz, potenciando
a aprendizagem dos alunos (Marques & Costa, 2015). Além deste trabalho colaborativo
formal, foi comum, durante o ano, a existéncia de uma partilha informal, nos intervalos e
momentos de convivio, de experiéncias e praticas pedagdgicas entre os professores do

GEF, momentos estes que considerei também relevantes para a minha formacéo. De
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facto, a aprendizagem realizada de forma colaborativa e informal por parte dos
professores de EF com os seus colegas de grupo tem sido valorizada pelos mesmos
(Armour & Yelling, 2007).

Das préticas coletivas de aprendizagem concretizadas através da realizacdo de
formacgdes internas, das seis efetivadas, quatro delas foram lideradas por professores do
GEF, especialistas na matéria abordada, uma foi conduzida por dois formadores externos
a escola e outra foi implementada pelo NE. Neste contexto, participei em todas as
formacd@es internas dinamizadas pelo grupo, ora como formanda, nas forma¢des mochila
leve — drones e edicdo de video — mddulo 1, futebol, atividades nauticas e ginastica para
todos, ora como formadora na formacdo sobre estratégias de implementacdo das
tecnologias digitais nas aulas de EF. As formacgdes internas realizadas no @mbito do GEF
tiveram a finalidade de contribuir para a formacao continua dos professores constituintes
do mesmo. Estavam ainda agendadas mais trés formagdes internas, a serem realizadas
no seio do GEF durante o ano letivo, porém, devido ao encerramento das escolas durante
a primeira parte do 2.° semestre, nao foi possivel a sua concretizacdo. A formacgéo
continua pretende garantir o apoio a atividade docente, promovendo uma atualizacao,
aperfeicoamento e desenvolvimento das competéncias profissionais dos professores, e
é efetivada em conformidade com os planos de formacao dos agrupamentos de escolas
e de acordo com as necessidades de formacao do corpo docente. Por certo, fazem parte
das funcbes dos professores organizar e participar, como formando ou formador, em
acoes de formacéo continua e especializada, destacando-se que a participacao por parte
dos professores neste tipo de atividades constitui um dever e um direito dos mesmos. A
participacdo nestas acOes permite dar a oportunidade de estes atualizarem e
aprofundarem conhecimentos e competéncias associadas a profissdo docente e
utilizarem essas competéncias adquiridas na pratica profissional. Também é indicado
como uma das fungdes dos professores, a participacdo em atividades de investigagéo e
inovacdo cientifica e pedagodgica (Decreto-Lei n.° 41/2012 de 21 de fevereiro). A
formacdo interna organizada pelo NE surgiu no &mbito do desenvolvimento da area dois
do estdgio pedagdgico, em articulagdo com a unidade curricular de Investigacdo
Educacional, no decorrer de um projeto de investigacdo-acdo relacionado com a
utilizacéo das tecnologias digitais em contexto escolar.

Sendo a escolaridade obrigatéria em Portugal do 1.° até ao 12.° ano, as criangas
e jovens, entre 0s 5 e 0s 18 anos de idade, passam a maior parte do tempo do seu dia
na escola. Grande parte dos jovens deste grupo etario faz parte da geracéo i, muitas
vezes designados por “nativos digitais”, e as tecnologias digitais fazem parte da sua vida
quotidiana (Bodsworth & Goodyear, 2017). Os telemdveis estéo integrados em diferentes

contextos e atividades sociais, sendo utilizados, em conjunto com 0s computadores e
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tablets, como ferramentas de acesso a internet. Em Portugal, cerca de 80% das criancas
e jovens acedem a internet diariamente, através do seu telemovel, pelo menos uma vez
por dia, e estimam passar cerca de 3 horas por dia online (Smahel et al. 2020). A escola
€ apontada como uma importante mediadora da utilizagdo da internet por parte das
criangas e jovens e os professores indicados como mediadores no campo da aquisigdo
de competéncias de seguranca, competéncias sociais, de comunicacao e de informacao
(Ponte & Batista, 2019).

Ainda existem opinides diferentes sobre o valor da utilizacdo das tecnologias
digitais na educacao, sendo que alguns autores acreditam que as tecnologias digitais
podem resolver problemas pedagdgicos existentes nas escolas e outros acreditam que é
necessario ocorrer uma grande mudanca na abordagem as tecnologias digitais na
educacao (Casey, Goodyear, & Armour, 2017). Apesar disso, a Comisséo Europeia tem
vindo a assumir politicas de incentivo a modernizacdo da educacdo, promovendo a
utilizacdo das tecnologias digitais no PEA nas escolas e politicas de ajuda a individuos,
instituicdes de ensino e sistemas de ensino, para que exista uma adaptacado destes as
tecnologias digitais. Neste contexto, foi criado um plano de acéo focado na necessidade
de estimular e suportar intencionalmente o uso de tecnologias digitais e de préticas
educativas inovadoras na educacéo (European Commission, 2018). Efetivamente, tém
sido reportadas vantagens da utilizacdo das tecnologias digitais nas escolas, como o
contributo para a reducdo das diferencas de aprendizagem entre os alunos pertencentes
a um estatuto socioeconémico alto e baixo (European Commission, 2018), melhoria da
produtividade dos professores e melhoria do compromisso e da aprendizagem dos alunos
(Baek, Keath, & Elliott, 2018).

A utilizacdo de tecnologias digitais nas aulas de EF, tais como computadores,
projetores, internet, aparelhos de som, teleméveis e camaras, tem sido indicada como
uma possibilidade de tornar as aulas mais atrativas e diversificadas, captar a atencéo dos
alunos e potenciar a sua aprendizagem, devido ao facto de este tipo de tecnologias serem
do interesse dos alunos e estes estarem familiarizados com as mesmas (Pontes, 2016).
A utilizacdo de instrumentos de filmagem nas aulas, permite aos alunos e ao professor
ter acesso imediato aos videos das performances dos primeiros, sendo possivel
procederem a observacdo dos desempenhos logo apés estes terem sido realizados
(Robinson & Randall, 2017; Koekoek, Mars, Kamp, Walinga, & Van Hilvoorde, 2018). A
utilizacdo deste tipo de instrumentos permite aos alunos ter uma participacdo ativa no
PEA, promovendo a sua autonomia na observacao tanto do seu desempenho como dos
seus pares (Koekoek et al., 2018). O fornecimento de feedback por parte do professor
sobre aspetos especificos do desempenho de um aluno, enquanto este se observa nas

filmagens, pode tornar o feedback mais valioso para o aluno (Robinson & Randall, 2017).
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Para alunos com menores niveis de desempenho, o fornecimento de feedback positivo,
com o objetivo de reforcar as agbes desempenhadas que permitem melhorar o nivel de
jogo, € benéfico para a sua aprendizagem. A filmagem das prestacdes dos alunos da a
possibilidade ao professor de analisar as a¢des técnicas individuais e as a¢des téticas e
colocar questdes pertinentes que os alunos devem ter em conta no momento de observar
as suas prestacles e as prestacdes da sua equipa, podendo ser realizadas discussbes
em grupo com os seus colegas de equipa (Koekoek et al., 2018).

Apesar das vantagens apontadas pela literatura relativamente a utilizacdo das
tecnologias digitais na educacdo, existem barreiras a implementacdo deste tipo de
tecnologias nas aulas. Os contextos institucionais e sociais influenciam a relagéo entre o
ensino e a tecnologia e muitas vezes ndo apoiam os esforcos realizados pelos
professores para integrar as tecnologias nas suas aulas (Koehler & Mishra, 2009;
Marttinen, Landi, Fredrick, & Silverman, 2019). Usualmente os professores possuem uma
experiéncia inapropriada ou inadequada no ambito da utilizagdo das tecnologias digitais
no PEA, que pode resultar do facto de muitos professores que atualmente estéo a exercer
fungbes nas escolas terem realizado a sua formacgédo académica quando as tecnologias
estavam num nivel de desenvolvimento muito diferente do que se verifica atualmente.
Desta forma, estes ndo se consideram suficientemente preparados para utilizar as
tecnologias na sala de aula e frequentemente ndo reconhecem o valor e relevancia das
tecnologias digitais no PEA (Koehle & Mishra, 2009). Efetivamente, tem sido indicado
que a formacao inicial ndo permite dar aos novos professores ferramentas necessarias
para que estes possam usufruir das vantagens da utilizacdo das tecnologias digitais nas
aulas (Semiz, & Ince, 2012; Monteiro & Barros, 2018), visto que 0s conteudos
programaticos abordam a tecnologia e a pedagogia de forma separada (So & Kim, 2009;
Monteiro & Barros, 2018) e visto que os professores universitarios ndo se constituem
como bons modelos na utilizag&o das tecnologias digitais nas aulas (Semiz & Ince, 2012).
Os professores indicam também que n&o recebem qualquer tipo de formagé&o profissional
relacionada com a implementacéo de tecnologias digitais nas aulas de EF (Marttinen et
al., 2019). Esta falta de familiaridade com as formas de utilizacdo das tecnologias digitais
€ apontada como uma barreira para a aprendizagem dos alunos quando as tecnologias
fazem parte do PEA (Bodsworth & Goodyear, 2017). Outros fatores que podem limitar a
utilizacdo das tecnologias digitais nas aulas é a falta de recursos financeiros e
tecnolégicos das escolas (Bodsworth & Goodyear, 2017; Marttinen et al., 2019) e o
excesso de tempo despendido na preparacdo e conducdo das aulas onde este tipo de
tecnologias estéo integradas (So & Kim, 2009).

Tendo como certo que a formacgao continua dos professores é realizada tendo em

conta as necessidades de formacdo do corpo docente dos agrupamentos de escolas
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(Decreto-Lei n.° 41/2012 de 21 de fevereiro), em articulagéo com a professora orientadora
de escola e coma professora chefe do grupo, em conjunto com os colegas de NE, foi
possivel proceder a aplicacdo de um questionéario através da plataforma Google Forms,
tendo como publico-alvo os professores do GEF, com o objetivo de averiguar as barreiras
e dificuldades na utilizagdo das tecnologias digitais nas aulas de EF, assim como as
necessidades de formacao nesta area. De forma semelhante a literatura existente, a maior
parte dos professores indicam a falta de recursos tecnolégicos da escola como uma
barreira, sendo que outros, em menor nimero, indicaram a falta de familiaridade com as
tecnologias como limitacdo a sua utilizacdo nas aulas. A falta de familiaridade foi
identificada pelos professores pela dificuldade em pér em pratica as tecnologias digitais
em aula, devido a pouca seguranca e ao pouco a vontade na utilizacdo deste tipo de
tecnologias no contexto educativo, levando a um excesso de tempo despendido a preparar
as tecnologias digitais para a utilizagdo em aula. Outros obstaculos apontados pelos
professores foram a falta de formacgéo e a falta de conhecimento, levando a que estes ndo
tenham a capacidade de integrar as tecnologias digitais no contexto pedagdgico do PEA
dos seus alunos, levando a que este tipo de tecnologias néo seja utilizado nas aulas de
EF. Nesta logica, a maioria dos professores que responderam ao questionario indicaram
gue existia a necessidade de participar em formacdes sobre a utilizacdo das tecnologias
digitais nas aulas de EF, de forma a aumentar o seu conhecimento sobre o tema.

Com a finalidade de investigar e tentar compreender a relagcdo entre o
conhecimento de estratégias de implementagéo das tecnologias digitais na disciplina EF,
com a sua utilizacdo nas aulas, e quais os fatores que influenciam e limitam a sua
utilizacdo no contexto educativo, em conjunto com o NE, foi elaborada uma reviséo de
literatura que permitiu averiguar o conhecimento cientifico existente acerca da utilizacao
das tecnologias digitais no ensino geral e no ensino da EF em contexto escolar. Neste
trabalho de pesquisa foi possivel determinar variaveis que influenciam, potenciando ou
limitando, a utilizacdo de tecnologias digitais em aula por parte dos professores. A
realizacdo de uma reflexdo intencional e sistematica por parte dos professores que
utilizam as tecnologias digitais nas suas aulas constitui-se como fator facilitador da
incorporacdo destas tecnologias no PEA e do sucesso da sua utilizagdo no apoio a
aprendizagem dos alunos (Bodswort & Goodyear, 2017). O conhecimento tecnoldgico
pedagogico do contetdo dos professores explica a capacidade que estes possuem para
conseguir realizar uma IP eficaz, através do uso das tecnologias digitais e considera-se
também como um fator facilitador da implementagéo de tecnologias digitais no ensino. O
conhecimento tecnolégico pedagogico do contetdo, em inglés é designado como
technology pedagogy content knowledge (TPCK) e surge da extensdo do conceito de

conhecimento pedagdgico do conteado (CPC), em inglés pedagogical content knowledge
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(PCK) definido por Shulman, incluindo o conhecimento sobre as tecnologias. Este
conceito define-se pelo conhecimento do professor sobre as vérias tecnologias que
podem ser integradas e utilizadas nas aulas com fins educativos e é descrito como uma
interacdo complexa entre o conhecimento de contetdo, pedagdgico e tecnoldgico, que
permite que as tecnologias digitais sejam integradas com sucesso no ensino. (Mishra &
Koehler, 2006; Koehler & Mishra, 2009).

Atendendo que o conhecimento é essencial para a tomada de decisdo adequada
relativamente a implementacdo de tecnologias digitais na educacéo, os programas de
formacéo de professores devem ser focados no desenvolvimento do conhecimento sobre
as formas de estruturar e apoiar as atividades de ensino-aprendizagem através da
utilizacdo das tecnologias digitais (Juniu, 2011). O conhecimento pratico é aquele que é
valorizado pelos professores, por ser o tipo de conhecimento que Ihes permite resolver
problemas concretos encontrados no contexto real da docéncia (Onofre, 2002). Os
professores nao utilizam as tecnologias digitais quando ndo as reconhecem como Uteis
para aresolucéo destes problemas. Desta forma, compreender o impacto das tecnologias
digitais nas praticas e no conhecimento da disciplina de EF é essencial para o
desenvolvimento adequado de ferramentas tecnoldgicas com objetivos educacionais
(Koehler & Mishra, 2009). No que diz respeito a construcdo de conhecimento por parte
dos professores, esta estd mais relacionada com a possibilidade de testar diretamente
no contexto real das aulas, vivenciando diretamente as experiéncias, e menos com a
assimilacdo de testemunhos de experiéncias realizadas por outros. Nesta logica, a
realizacdo de formagdes com o objetivo de promover o aumento do conhecimento dos
professores sobre formas de integracdo das tecnologias digitais com finalidades
pedagdgicas, deve promover uma abordagem pratica e tedrica, com recurso a técnicas
introspetivas e dindmicas de grupo, realizadas através de tarefas que promovam uma
aprendizagem cooperativa (Onofre, 2002). Como forma de ajudar os professores em
formacdo a entender melhor a relacdo existente entre o conhecimento pedagogico,
tecnolégico e de conteudo € indicado que os programas de formacdo devem conter
exemplos de aulas onde as tecnologias digitais estejam integradas e onde seja indicado
0 seu impacto na aprendizagem dos alunos (So & Kim, 2009).

Tendo em conta a investigagéo realizada no @mbito do impacto das tecnologias
digitais na educacéo e, mais concretamente, na disciplina de EF, em conjunto com o NE
e com a ajuda das professoras orientadoras, foi decidido realizar uma formacéo interna
sobre estratégias de implementacédo das tecnologias digitais nas aulas de EF, tendo por
publico-alvo os professores do GEF, e tendo como finalidade aumentar o conhecimento
dos professores do grupo sobre as estratégias de implementacao das tecnologias digitais
nas aulas e as suas vantagens na aprendizagem dos alunos. Durante a etapa de selecéo
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dos conteudos a apresentar na formacao, além do estudo prévio da literatura existente
sobre o tema, ja acima descrita, foi planeada, em conjunto com os colegas de NE e com
a professora orientadora de escola, a utilizacdo de tecnologias digitais nas aulas de EF
das turmas de conducao. Além dos objetivos ao nivel pedagégico e do PEA dos alunos
das turmas, esta decisdo foi tomada para permitir averiguar a adequacdo deste tipo de
tecnologias no contexto real das aulas de EF e poder ter exemplos e experiéncias
praticas de lecionacdo com utilizacdo deste tipo de tecnologias. No ambito do
planeamento das aulas com a implementacdo das tecnologias digitais, a professora
orientadora de escola assumiu um papel muito importante, ajudando todos os elementos
do NE a encontrar solucdes validas para as suas turmas e ensinando estratégias que
permitissem a integragdo deste tipo de tecnologias nas aulas. Neste contexto, foram
utilizadas tecnologias digitais nas aulas das turmas de condug&o dos quatro estagiarios
e da professora orientadora de escola, nomeadamente: questionarios online no final da
aula, acedidos através do telemoével dos alunos, para averiguar o grau de retengéo e
compreensdo dos contetdos por parte dos alunos sobre o que foi lecionado; aplicacées
de telemovel com GPS, que permitiam medir o nimero de passos, distancia, duracao e
ritmo da corrida; aplicacdes de telemével com temporizador e musica, marcando o tempo
de pausa e tempo de realizacao dos exercicios, utilizadas no treino da condicéo fisica;
musica utilizada pelos alunos de forma individual (fones) durante a corrida, de forma
coletiva através da utilizacdo da coluna como forma de aumentar a motivacao dos alunos
nas aulas ou como forma de marcar o ritmo da passada de corrida, como nos testes do
FITescola; e flmagem dos desempenhos dos alunos, com recurso a tripé, tablet ou
telemdvel, com o objetivo de promover a autonomia, consciéncia corporal, autoavaliagcao
das prestacdes e desenvolvimento das aprendizagens — 0s alunos realizavam uma acao
motora e posteriormente observavam-na, realizando uma autoavaliacdo do seu
desempenho, tendo em conta as componentes criticas dos movimentos executados e
comparando a sua prestacdo com um video modelo —, visando promover a discusséo e
reflexdo em grupo e em conjunto com o professor sobre as prestagcdes dos alunos ou
grupo de alunos e permitir ao professor fornecer feedback detalhado e individual sobre
os desempenhos realizados e filmados (Lucas & Moreira, 2018).

A formacéo interna teve lugar no dia 6 de janeiro de 2021 e contou com a
presenca de 17 professores do GEF. A grande adesdo por parte dos professores do
grupo foi possivel devido a divulgacéo, realizada com a ajuda da professora chefe de
grupo, da professora orientadora de escola e do NE, através de contactos via e-mail,
colocacao de cartazes em locais estratégicos e conversas informais. Durante a realizacéo
da sessdo existiu um ambiente de cooperacéo entre os participantes e uma partilha de

experiéncias relativamente a utilizacdo de tecnologias digitais nas aulas. O facto de se
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ter tratado de uma sessdo teorico-pratica, com tempo definido para os professores
experimentarem, na primeira pessoa, algumas das valéncias das ferramentas
apresentadas na sessdo, permitiu que muitos tivessem um primeiro contacto com essas
ferramentas tecnoldgicas nos seus telemdéveis e/ou computadores. Com o objetivo de
conseguir transmitir a importancia do conhecimento tecnoldgico pedagdégico do contetdo
no ambito da utilizacdo de tecnologias digitais nas aulas de EF, além de terem sido
apresentadas as vantagens da utilizacdo destas ferramentas ao nivel da aprendizagem
dos alunos, foram também apresentados exemplos préticos de aulas onde as tecnologias
digitais foram integradas com sucesso. Estes exemplos foram apresentados através de
testemunhos, fotografias e filmagens de aulas de EF lecionadas pelos estagiarios e pela
professora orientadora de escola, onde as tecnologias digitais estiveram integradas no
PEA das turmas.

De forma a ser possivel dar continuidade ao estudo da problemética associada a
utilizacdo de tecnologias digitais nas aulas de EF, no contexto do GEF, ap6s a formacgéo
interna, procedi, em conjunto com os elementos do NE, a elaboracédo e aplicagdo de um
questionario online (Anexo 1), com a ajuda da professora orientadora de faculdade e
professora orientadora de escola. Este questionario teve como finalidade averiguar o
impacto da formacéo interna implementada, no conhecimento e praticas dos professores
que nela participaram, tentando apurar se existiu um aumento do conhecimento sobre as
estratégias de implementacdo das tecnologias digitais em aula e, se sim, se este
conhecimento levou a utilizacao deste tipo de tecnologias nas aulas. Dos 17 participantes,
11 responderam ao questionario, indicando que a participacdo na formagdo permitiu
aumentar o seu nivel de conhecimento acerca de estratégias de utilizacao de ferramentas
tecnolégicas nas aulas de EF. Deste grupo, 10 professores concordaram que a
participacdo na formacdo interna lhes permitiu ter conhecimento das vantagens da
utilizacdo de ferramentas tecnoldgicas nas aulas de EF e 7 referiram ter utilizado este tipo
de tecnologias nas aulas presenciais lecionadas no periodo pos-formacéo. Entre o dia da
realizacdo da formacao interna e o encerramento das escolas publicas — em janeiro de
2021 por motivos de contencdo da pandemia vivida no pais — passaram apenas 16 dias,
pelo que, o curto intervalo de tempo decorrido pode ter levado ao niumero reduzido de
professores que utilizaram este tipo de tecnologias nas aulas. Dos professores que
declararam néo ter utilizado tecnologias digitais nas aulas, dois mencionaram como motivo
a falta de recursos tecnol6gicos da escola, um indicou como barreira o excesso de tempo
despendido para a preparacao das aulas e outro referiu estar pouco a vontade para utilizar
estas tecnologias em aula. Por fim, todos os professores concordaram ser importante
continuar a participar em formacdes sobre o tema.

Devido ao facto de, a partir do 2.° semestre do ano letivo em questéo, as atividades
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letivas terem sido iniciadas em regime de E@D, o questionério foi também elaborado com
o objetivo de dar continuidade ao acompanhamento dos professores do GEF, no ambito
da utilizac&o de tecnologias digitais em aula. Neste contexto, o NE disponibilizou-se para
ajudar os professores do grupo de forma individualizada, para dar resposta as dificuldades
sentidas por estes na utilizacdo das tecnologias digitais no contexto da lecionagédo das
aulas em regime de E@D. Alguns exemplos desta ajuda, foi a elaboracdo de um tutorial,
com a colaboracdo de uma colega de estagio, para dar resposta a um pedido de ajuda
sobre a utilizacdo da plataforma zoom, solicitado por um professor do GEF. Os professores
indicam que as maiores dificuldades no desenvolvimento das praticas pedagogicas no
regime de E@D séo a falta de conhecimento sobre as tecnologias de informacéo e
comunicacgdo e a falta de experiéncia neste tipo de ensino. Posto isto, como forma de
garantir a eficacia do E@D, seria importante as escolas desenvolverem e disponibilizarem
aos professores formacgdes para o treino das competéncias digitais (Noor, Isa, & Mazhar,
2020). Ja no ensino presencial, no seguimento de uma reunido do GEF e a pedido de uma
professora do grupo, procedi a adaptacdo do questionario de autoavaliacao no formato
forms do office 365, produzido anteriormente pelo GEF, de acordo com as caracteristicas
de duas das suas turmas e posterior partilha dos links de acesso para poderem ser
partilhados com os alunos e para poder ter acesso as respetivas respostas.

Com a finalidade de preparar os materiais necessarios a sessao de apresentacao
do estudo a comunidade escolar, procedi a revisdo dos conteltdos da literatura
relacionados com a utilizacdo das tecnologias nas aulas de EF e elaborei, com a
colaboracdo de uma colega de estagio, um power point para ser utilizado na sesséo e o
respetivo guido com os contetdos a serem apresentados. Neste contexto, a colaboracao
da professora orientadora de escola ajudou-nos a ter mais exemplos praticos da utilizagdo
das tecnologias nas aulas de EF para serem apresentados na sessdo. A sesséo de
apresentacgédo teve lugar no dia 19 de maio do ano letivo a que se reporta este relatorio,
através de videoconferéncia na plataforma zoom, sendo realizada no decorrer de uma
reunido do GEF, permitindo a participacdo dos professores do grupo e ainda de alguns
colegas estagiarios de outras escolas. De forma semelhante a formacéo interna, mas
desta vez abordados mais aprofundadamente, os contetidos apresentados foram relativos
as vantagens da utilizacdo das tecnologias digitais no ensino e na disciplina de EF,
barreiras e fatores facilitadores da utilizacdo destas tecnologias no contexto das aulas e
exemplos praticos de formas de integracdo das tecnologias nas aulas de EF.

Para ser possivel treinar a apresentacdo oral do estudo de forma atempada e
podermos realizar ajustes necessarios e melhorias no power point e/ou no discurso, em
conjunto com o NE, procedi a realizacdo da apresentacao através de videoconferéncia
zoom com a presenca da professora orientadora de faculdade. Como forma de realizar a
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divulgacdo junto da comunidade escolar da sessdo de apresentacdo, procedemos a
elaboracdo de um cartaz de divulgacéo — baseado no cartaz elaborado para a divulgacdo
da formacgdo interna — e partilha do mesmo via e-mail, convidando para assistir a
apresentacéo todos os professores do GEF da escola, os professores orientadores de
escola e de faculdade e os estagiarios das restantes escolas de estagio.

A apresentacdo decorreu dentro do tempo estipulado, sem imprevistos, e no final
promoveu-se um momento de discussdo e reflexdo conjunta sobre os conteldos
apresentados, sendo que os participantes foram incentivados a colocar questfes e a
partilhar experiéncias vividas no contexto da utilizacdo de tecnologias digitais em aula.
Véarios professores do GEF presentes expressaram 0 seu agrado pela sessdo de
apresentacdo e partilharam as suas experiéncias de utilizagdo destas tecnologias nas
aulas e em outros campos importantes da sua vida profissional, tendo sido possivel
perceber que o trabalho de investigacdo e de campo realizado pelo NE teve impacto
positivo nas praticas pedagogicas de alguns professores do GEF, o que considero uma
grande vitéria.

Como forma de ser possivel realizar a avaliacdo da qualidade da apresentacao da
sessao elaborei, em conjunto com uma colega de nucleo e com a supervisdo das
professoras orientadoras, um questionario de satisfacdo composto por perguntas e
respostas com base na escala de Likert e uma resposta aberta, onde foi pedido aos
participantes da sessd@o para dar a sua opinido sobre a importancia dos conteudos
abordados. Dos participantes na sessédo de apresentacdo, 16 responderam de forma
anénima ao questionario. Fazendo uma analise global das respostas, poderei destacar
algumas respostas dadas: para a pergunta “Qual foi a qualidade global da apresentacdo
do estudo sobre Estratégias de Implementacdo das Tecnologias nas aulas de Educacao
Fisica?”, numa escala de ma (1) até excelente (5), a média das respostas foi 4,63. A
resposta a pergunta “Os dinamizadores foram capazes de transmitir com clareza os
conteudos?”, numa escala de 1 (nada claros) até 5 (muito claros), a média de respostas
foi 4,81. Quando questionados sobre a adequacdo da apresentacdo do estudo, numa
escala de 1 (nada adequada) até 5 (muito adequada) a média de respostas foi 4,88. A
resposta para a pergunta “No geral, qual o grau de relevancia da apresentacdo?”, numa
escala de 1 (nada relevante) até 5 (muito relevante) a média de respostas foi 4,81.
Finalmente, quando questionados se recomendariam a apresentacdo deste estudo a
outros, 100% dos participantes responderam “sim”. Ainda em resposta ao questionario de
satisfacao, foi pedido aos participantes que partilhassem a sua opinido sobre a importancia
dos conteudos abordados. De forma global, os participantes indicaram os contedidos como
pertinentes, importantes e relevantes tanto para professores como para os alunos. Alguns

indicaram ainda a importancia dos conteldos para 0 sucesso do PEA, motivacdo e
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inclusdo dos alunos, evolugcdo da disciplina e transfere para outras areas da vida
profissional.

No que diz respeito as atividades desenvolvidas pelo GEF no seio da
comunidade escolar, estas tiveram maioritariamente como publico-alvo os alunos da
ESLFB. Os professores do grupo organizaram-se para executar as varias funcdes
necessarias, desde a montagem do material necessario até a interacdo com o publico-
alvo das atividades. Devido a situacdo pandémica que se vivia no pais, existiram
atividades escolares e formacgdes internas que estavam inscritas no plano anual de
atividades e que nao foram realizadas, ndo s6 devido as restricdes impostas pelo governo
e pela escola, mas também pelo periodo de tempo em que se verificou a interrupcéo das
atividades letivas presenciais.

Além das atividades realizadas pelo GEF no seio da comunidade escolar e da
agenda do DE, este grupo disponibilizou aos alunos da escola apoio a disciplina de EF.
Em trés horarios semanais, os alunos tiveram a possibilidade de ter tempo de pratica
orientado e supervisionado nas matérias e areas da disciplina em que tinham maiores
dificuldades e que necessitavam ou pretendiam melhorar. De forma regular, em dois dos
trés horéarios, gracas a amabilidade do professor responsavel pela sessao de apoio,
realizei trabalho de coadjuvacdo, em conjunto com os meus colegas de estagio. Numa
primeira fase, foi realizado um trabalho de observacéao e aprendizagem das dindmicas das
sessdes, como registo de presencas, estrutura da sessdo e selecdo das matérias a
lecionar. Numa segunda fase, apés o professor responsavel liderar o aquecimento e definir
as matérias e exercicios da parte principal que seriam realizados por cada aluno, a minha
funcdo passou pela lideranca de pequenos grupos de alunos, apoiando os alunos e
emitindo feedback pedagégico (FP) que permitisse aos alunos melhorar os seus
desempenhos. O CPC do professor responsavel e o clima de interajuda e de colaboracao
constituiram-se como aspetos positivos e potenciadores para a compreensao das
dificuldades dos alunos com menores niveis de desempenho e para a aprendizagem de
progressodes pedagodgicas que podem produzir efeito significativo nas aprendizagens dos
mesmos, no decorrer do PEA, nas &reas e matérias abordadas. Considero que as
aprendizagens adquiridas me ajudaram a melhorar a IP junto da turma de conducéo, visto
que a adocgdo de uma estratégia de co-ensino nas sessdes de apoio se assumiu como
uma ajuda potenciadora da minha formacg&o. Este tipo de dindmica entre professores-
alunos e professores experientes tem feito parte dos programas de formacdo de
professores, sendo que os professores experientes assumem um papel de mentores,
permitindo que exista uma aprendizagem reciproca entre o0s dois intervenientes.
Usualmente, os professores-alunos trazem um espirito de otimismo e de inovagéo para o

ensino e os professores experientes trazem as suas experiéncias e conhecimento sobre
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os alunos (Zach, 2020). O trabalho de coadjuvagédo que foi desenvolvido pelo NE nas
sessOes de apoio pode ser visto como uma mais-valia para a escola, visto que permitiu
aumentar o niumero de professores por aluno, ajudando os alunos a superar as suas
dificuldades e a melhorar os seus desempenhos motores. A ado¢do de uma metodologia
de co-ensino, onde mais do que um professor est4 envolvido no PEA de um grupo de
alunos, pode ser visto como uma estratégia que permite aumentar o racio professor-aluno
(Solheim & Opheim, 2019). Por sua vez, o maior racio professor-aluno tem vindo a ser
relacionado com o bom desempenho académico dos alunos (Koc & Celik, 2015). Além
disso, a utilizacdo do co-ensino é apontada como uma estratégia de ensino que permite
aumentar o tempo de aprendizagem por facilitar o trabalho simultaneo de varios grupos,
dar aos alunos diferentes tipos de abordagem consoante a estagéo de trabalho em que se
encontram, possibilitar a existéncia de tarefas alternativas e aumentar o tempo de atencéo
a cada aluno (Zach, 2020).

Como parte integrante do GEF da escola, o NE da ESLFB foi composto por seis
elementos, quatro professores estagiarios da Faculdade de Motricidade Humana e duas
professoras orientadoras, a professora orientadora de escola e a professora orientadora
de faculdade. As dinamicas do nucleo possibilitaram uma interacéo diaria entre mim, os
colegas estagiarios e a professora orientadora de escola, tendo existido um trabalho de
observacao das aulas de todos, acompanhado da andlise e reflexao critica sobre as
praticas pedagdgicas e sobre o contexto das aulas lecionadas. Neste cenario, para ser
possivel realizar um processo de observacao sistematico e andlise das aulas observadas,
o NE produziu e aprovou uma grelha de registo e observacdo de aulas, contendo
apreciacdes sobre a gestdo do tempo de aula, a qualidade da IP, os estilos de ensino e o
tipo de FP utilizado, havendo ainda uma parte para a descri¢cdo da aula e a possibilidade
de registar esquemas. Deste processo de observacdo e reflexdo critica conjunta
resultaram algumas propostas diarias e semanais de estratégias de melhoria da IP.

Os meus colegas de estagio foram responsaveis pela conducéo de aulas de EF a
turmas do 12.° ano de escolaridade, e eu e a professora orientadora de escola fomos
responsaveis pela conducéo de aulas a turmas do 10.° ano de escolaridade. O facto de
serem cinco turmas do ensino secundario permitiu a partilha de experiéncias, estratégias
e metodologias de ensino ajustadas as turmas deste nivel de ensino. No seio do nucleo,
a partilha e ajuda diaria da professora orientadora de escola foi fundamental para o meu
sucesso nas quatro areas de formacao do estagio, visto que me ajudou a refletir sobre as
praticas e decis6es tomadas, a procurar solucdes para problemas ou limitacdes existentes
e a interagir da melhor forma com os elementos da comunidade escolar. Uma das coisas
que admiro na professora orientadora de escola é a capacidade de pensar “fora da caixa”

e olhar para os espacos como uma tela em branco, podendo assim ver todas as
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possibilidades de acdo de um espaco. Neste aspeto, através do conhecimento partilhado
pela professora, considero que consegui aprender a desenvolver um pouco essa
competéncia, a qual se revelard importante na minha vida como futura professora. A
confianca da professora nas minhas capacidades foi um motor para querer ser melhor a
cada dia e dar o melhor de mim todos os dias na escola e em todas as tarefas relacionadas
com a mesma. Com a professora orientadora de faculdade existiu uma interacdo mais
pontual, mas igualmente essencial para a minha formacao como futura professora, sendo
que, nas conferéncias pés-aula e em outras reunides agendadas, a professora me ajudou
a perceber o que necessitava de trabalhar para melhorar a minha IP e para ter sucesso
no estagio pedagdgico. O facto de a professora confiar em mim deu-me forca para
continuar a dar o meu maximo em todas as areas de formacao. A capacidade de identificar
necessidades especificas para a minha formacdo € uma caracteristica que admiro na
professora orientadora de faculdade e que foi muito importante para redirecionar a minha
atencdo para areas e temas sobre 0s quais deveria estudar e trabalhar mais.

Ap6s cada aula lecionada por mim, realizei uma autoscopia com base nas
percecdes que tive durante a aula, refletindo de forma autbnoma ou em conjunto com o0s
colegas de NE e com as professoras orientadoras, nas conferéncias pés-aula, sobre
aspetos positivos e aspetos que fossem necessarios aperfeicoar na lecionacao das aulas.
A realizacdo destas conferéncias poés-aula ajudaram-me muito na compreensao e
reflexdo sobre aspetos que necessitava de trabalhar para melhorar a minha IP. Nestas
reunides, as experiéncias associadas a persuasao verbal por parte das professoras e
colegas, tais como o fornecimento de feedback sobre as praticas observadas,
acompanhado por um reforco promotor de motivagédo, permitiram um reforco da minha
autoeficicia. As experiéncias ligadas a persuasao verbal elencadas no inicio do ano letivo
foram muito importantes para o refor¢co da minha autoeficacia, visto que, nesse momento,
tinha duvidas sobre a minha capacidade para ensinar, fundamentalmente devido ao facto

de ter pouca experiéncia em praticas de ensino (Martins, Onofre, & Costa, 2014).

Ser responsavel por uma turma
Conhecer os alunos

“Quem vai ao mar, avia-se em terra”
Provérbio popular
Nas organiza¢fes escolares, podem ser definidos trés planos de gestédo escolar, a
gestdo de topo, composta pelo diretor, a sua equipa de direcédo e o conselho pedagdgico,
a gestédo intermédia, composta pelos coordenadores de departamento e diretores de turma
e a gestao direta do PEA conduzida pelos professores na relagdo pedagdgica com 0s seus

alunos (Afonso, 2014). Os diretores de turma, no contexto da ESLFB designados por
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mentores, sdo gestores intermédios responsaveis por estabelecer a ligagdo entre os
diferentes intervenientes da relacdo educativa: o aluno, o grupo-turma, os docentes da
turma, os encarregados de educagéo (EE), os 6rgéos da escola e a comunidade envolvente
(Marques, 2002), funcdes estas também definidas na legislagdo portuguesa, onde é
descrito que é competéncia dos docentes que assumem este cargo, desenvolver
iniciativas que promovam a relacdo da escola com a familia, em articulacdo com os
docentes do CT (Assembleia da Republica, 2018).

Associadas a cargos de gestdo intermédia estdo as liderancas intermédias. Os
lideres intermédios tém de ser capazes de fazer cumprir as ordens dos 6rgaos superiores
e, a0 mesmo tempo, relaciona-las com a cultura e rotinas existentes em cada grupo de
professores pelo qual sdo responsaveis (Bennett, Woods, Wise, & Newton, 2007). Além
da fungéo de presidir ao CT, o diretor de turma deve promover a comunicagéao eficaz entre
os docentes da turma e a divulgacdo da informacdo necesséaria para promover o
acompanhamento individualizado dos alunos da turma (Marques, 2002). Desta forma, o
diretor de turma deve assumir o papel de lideranca clara e assertiva, criando condi¢des
facilitadoras do trabalho em equipa e coordenando a tomada de decisdo, tendo sempre o
objetivo de gerar sucesso educativo dos alunos da turma (Favinha, 2010). Os diretores de
turma acarretam a responsabilidade de conhecer cada um dos seus alunos para os poder
ajudar no processo de aprendizagem e os poder orientar, e tém a responsabilidade de
estabelecer lagcos de comunicacgdo e convivio para assim coordenar da melhor forma as
atividades que decorrem no ambito da turma (Marques, 2002). Neste ambito, compete aos
professores com esta fungéo aproveitar os momentos das aulas e momentos pontuais de
atendimento aos EE para tentar interpretar e conhecer os seus alunos, tentando responder
as suas necessidades, sendo que também deverao ter ajuda dos docentes da turma para
a obtencgéo de informag@es sobre os alunos (Clemente & Mendes, 2013).

Depois de ter conhecimento da turma pela qual ficaria responsavel por lecionar
aulas de EF e por realizar trabalho de coadjuvacdo de mentoria durante o ano letivo — uma
turma de 10.° ano de escolaridade — tendo como objetivo a realizacdo de uma
caracterizacdo da turma, iniciei o processo de recolha de informagéo sobre os alunos da
mesma. Num primeiro momento, antes do inicio das atividades letivas, recorri as
informacdes fornecidas pelos servicos administrativos da escola aos professores mentores
da turma, sendo essas informac¢des partilhadas com o grupo de professores da turma na
1.2 reunido de CT. Através do documento de relagdo de turma, foi realizada uma
caracterizacdo geral da turma, onde foi possivel ter conhecimento do curso da turma,
fotografias, nome completo, sexo, idade dos alunos, existéncia ou ndo de alunos
beneficiarios da ASE, informacdo sobre a existéncia ou ndo de alunos ao abrigo do

Decreto-Lei 54/2018 e ainda informac¢des sobre a proveniéncia dos alunos da turma. A
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turma era do curso Cientifico-Humanistico de Linguas e Humanidades, sendo constituida
por 25 alunos, 20 raparigas e 5 rapazes, com idades compreendidas entre os 14 e os 19
anos, correspondente a uma média de 15 anos de idade. Cinco alunos da turma
beneficiavam de apoio no ambito da ASE, tendo dois deles escaldo de subsidio A e trés
escaldo de subsidio B. Relativamente a escola de proveniéncia, 60% dos alunos (15
alunos) realizaram o percurso escolar fora do AEPA, sendo que os restantes ja pertenciam
ao agrupamento no ensino basico. Todos os alunos da turma tinham nacionalidade
portuguesa, a excecdo de um aluno, que possuia nacionalidade brasileira, e a maior parte
dos alunos da turma vivia no meio urbano de Oeiras, nas proximidades da escola, tendo
um nivel de vida médio.

De forma a recolher o maior numero de informacdes sobre os alunos da turma,
procedi & aplicacdo de um questionario na primeira aula de EF do ano, onde tive acesso
a outras informacgdes de cariz pessoal e socio-economico-demogréfico. Mais tarde, procedi
a aplicacéo de um questionéario contendo perguntas semelhantes as existentes num teste
sociométrico, que foi construido em conjunto com os colegas do NE e com a ajuda da
professora orientadora de escola. Este teste foi aplicado aos alunos da turma, de forma
intencional, um més e meio apds o inicio das atividades letivas, com o objetivo de permitir
dar tempo aos alunos para se conhecerem, visto que se tratava de uma turma de 10.° ano
de escolaridade, em que 60% dos alunos da turma eram provenientes de outras escolas
ndo pertencentes ao AEPA. A participacdo na reunido de EE realizada no inicio do ano
letivo, através de videoconferéncia, também contribuiu positivamente para a recolha de
informacg0es relevantes sobre as dinamicas familiares de alguns alunos da turma.

Durante a lecionagdo das aulas de EF a turma, foi possivel verificar algumas
caracteristicas psicolégicas e comportamentais dos alunos, 0os quais demonstravam uma
grande necessidade de atencdo para ficarem motivados para a prética, revelando
comportamentos imaturos e de desmotivagéo na realizagdo das tarefas sempre que essa
atencdo ndo Ihes era dada. Estes tracos de comportamento estavam também associados
a reduzida autonomia que os alunos demonstravam na realizacdo de tarefas, tanto nas
aulas como fora delas. No que diz respeito a compreenséo oral, foi comum os alunos ndo
compreenderem inteiramente as tarefas a realizar apés ser dada a instrugdo sobre as
mesmas, espelhando as suas dificuldades na compreensdo oral e capacidade de
abstracdo. Nestas situagfes, foi necessario explicar novamente e adaptar a instrucao
fornecida, utilizando uma linguagem ajustada ao seu nivel de vocabulario, para que fosse
compreendida na sua totalidade por parte dos alunos.

Em relagdo ao pensamento e reflexdo critica, os alunos apresentaram dificuldades
em desenvolver esta competéncia. Através da formacao de grupos e da promocao do

trabalho de cooperacdo e de equipa, tentei recolher informacao sobre as relagdes entre
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os varios alunos da turma, tendo sido possivel verificar a existéncia de algumas relacdes
ndo téo positivas entre alunos. Desde o inicio do ano letivo verificaram-se alguns conflitos
sociais entre os alunos da turma, observando-se dificuldades na aceitacédo e respeito pelas
opinides dos outros, nas relacdes de comunicacdo, cooperagdo e colaboracdo. Neste
contexto, a etapa de avaliacdo inicial (Al) assumiu uma importancia especialmente
relevante por se tratar de uma turma de 10.° ano de escolaridade e devido ao facto de a
turma ter um grande namero de alunos proveniente de escolas e turmas diferentes,
levando a necessidade de criar um clima de rela¢gdes interpessoais favoravel (Jacinto,
Carvalho, Comédias, & Mira, 2001). Também na assembleia de turma (AT) do primeiro
semestre, realizada no ambito da mentoria, foi possivel confirmar a existéncia de conflitos
sociais entre os alunos da turma. Por ter sido realizada no seio da aula de EF, colaborei
na organizacao e na condugdo da mesma, tendo a oportunidade de entender as dindmicas
e procedimentos a adotar. Esta aprendizagem foi muito positiva na minha formacg&o, visto
que fui capaz de fazer a preparagdo e a condugdo da AT do 2.° semestre de forma
autbnoma. Posteriormente a realizacdo das duas assembleias, dei apoio a elaboracdo da
ata junto do delegado, da subdelegada e secretaria.

Todas as caracteristicas descritas sobre os alunos da turma, foram também
identificadas pelas professoras do CT e partilhadas ao longo do ano letivo, via e-mail,
contacto telefénico e nas reunifes entre as professoras mentoras e as restantes
professoras da turma. Na reunido de CT de avaliagdo intercalar do 1.° semestre, onde
realizei a minha primeira intervencéo oral, fazendo a comunicacéo acerca da apreciacao
da turma em termos de comportamento e aproveitamento na disciplina de EF e onde
realizei a apresentacéo do estudo de turma (Anexo 2) ao CT, as informacdes fornecidas
pelas professoras da turma, sobre os comportamentos dos alunos e dindmicas de sala de
aula, permitiram uma reflexao conjunta sobre algumas situagfes e alunos aos quais seria
necessario prestar mais atencao. Na reunido de CT de avaliacdo intercalar de 2.° semestre
tive novamente oportunidade de intervir, contribuindo para a partilha de conhecimentos e
informacdes sobre os alunos da turma. A participacdo nas tarefas de preparagdo destas
reunibes permitiu-me compreender as dindmicas necessarias a sua preparacdo e
conducado. Ao nivel da aprendizagem, as professoras do CT reforcaram que os alunos
revelavam deficiéncias a nivel da compreensdo escrita e oral, o que limitava a
compreensdo dos conhecimentos, aspeto que, em contexto de aula de EF, ja tinha sido
diagnosticado durante o periodo de Al. Ao nivel do comportamento, o CT concordou sobre
o facto de os alunos conversarem muito durante as aulas e revelarem comportamentos
imaturos. A realizacdo de uma caracterizacdo da turma e dos seus elementos, permitiu
gue fossem tracadas prioridades de desenvolvimento nas competéncias do perfil do aluno

(CPA), traduzindo-se em implicacbes na intervencéo junto da turma, tanto na atividade
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letiva como no ambito da mentoria. Ao nivel da mentoria, com a ajuda e colaboragéo da
professora mentora da turma - a professora orientadora de escola - foi construida uma
nova planta de turma e foi elaborado, em conjunto com os alunos e respetivos EE, um PIM
para todos os alunos com duas ou mais avaliacbes de insuficiente no aproveitamento,
estando esta fungéo de promover, orientar e monitorizar a concecao e implementacéo de
medidas que garantam o sucesso escolar de todos os alunos descrita, em termos legais,
como uma das fun¢Bes do diretor de turma (Assembleia da Republica, 2018). De igual
modo, a mentoria surge associada a funcdo de fomentar o envolvimento e participacéo
dos EE nas ac¢bes de orientacdo e acompanhamento individualizado dos alunos, assim
como nas medidas educativas decorrentes do insucesso disciplinar (Marques, 2002).
Desta forma, foram realizadas comunica¢des semanais, via e-mail e contacto telefonico
aos EE e foram realizadas conversas com a turma e com alguns alunos, de forma
individual, sobre a importancia da melhoria do comportamento, de forma a tentar resolver
problemas da turma.

No ambito destas tarefas associadas ao trabalho de mentoria da turma de
conducao, realizei trabalho de coadjuvacgéo a professora mentora da turma durante todo o
ano letivo. O trabalho desenvolvido foi possivel devido a ajuda e apoio da professora
mentora que, desde o primeiro dia, se disponibilizou para me ensinar procedimentos
relacionados com as fun¢Bes de mentoria e me ensinou desde fungdes relativas a parte
administrativa, até fungdes relacionadas com o relacionamento pessoal e humano, tdo
importantes de desenvolver e aplicar no contexto da mentoria de uma turma, estando
efetivamente descrito que o diretor de turma deve ser um docente compreensivo,
disponivel, dialogante, justo, dindmico, competente e coerente (Marques, 2002). A
existéncia de uma boa relacdo de cooperagdo, interajuda e de uma constante
comunicagdo entre mim e a professora mentora, tornou-se facilitadora do trabalho
desenvolvido, tendo existido uma partilha de conhecimento relativo a estratégias e
solucdes a adotar, e dada ajuda no momento de superar as minhas dificuldades, o que
contribuiu de forma positiva para que as tarefas e fun¢gdes de mentoria fossem realizadas
da melhor forma possivel, dando resposta as necessidades dos alunos da turma.

Sendo o conceito de mentoria novo para mim, a participagdo na reunido de
conselho de mentores de turma do 10.° ano de escolaridade, realizada antes do inicio
das atividades letivas, bem como a participacdo na rececdo aos alunos, no primeiro dia
de aulas do ano letivo, liderada pelas professoras mentoras da turma, foram momentos
importantes, que me ajudaram a compreender melhor as responsabilidades e fun¢des
dos professores mentores e as dindmicas de organizacdo da escola, facilitando o meu
trabalho de coadjuvacdo de mentoria. Paralelamente, a ajuda na preparacdo e a

participacdo na 1.2 reunido de CT presencial, liderada pela professora mentora, ajudou-
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me a aprender as dindmicas a adotar na conducdo deste tipo de reunibes e 0s
procedimentos de elaboracdo de atas. Durante o ano letivo, a participacédo nas reunides
de conselho de mentores de turma do 10.° ano foi essencial para conseguir ter
conhecimento dos documentos necessarios produzir antes e depois das reuniées de CT
e conseguir preparar estas reunides de forma correta. Neste contexto, considero que
assumi responsabilidade e iniciativa na preparacdo atempada dos documentos
necessarios para que as reunifes corressem da melhor forma, assim como na
elaboracdo da documentacdo necessaria apos as mesmas. Na reunido de CT de
avaliacdo final e na reunido de pais e EE do 2.° semestre, a professora mentora deu-me
a oportunidade de conduzir as reunides. Figuei muito agradecida pela oportunidade e
considero que consegui conduzir ambas as reuniées com sucesso, pois, apesar de ser a
primeira vez a realizar essas tarefas, tive a oportunidade de aprender, pela observagao
da professora mentora em reunides anteriores, formas de organizagdo, comunicacao e
gestao do tempo.

Com a aprovagéo de todas as professoras do CT, ficou definido ser trabalhado com
a turma, ao longo de todo o ano letivo, as competéncias de autonomia e desenvolvimento
pessoal, pensamento critico e criativo, linguagens e textos, informag¢do e comunicacao,
relacionamento interpessoal e consciéncia e dominio do corpo, estando esta Ultima
competéncia relacionada com o aproveitamento na disciplina de EF, onde, durante o
periodo de Al, foi possivel averiguar que a maioria dos alunos demonstrava dificuldades
no decorrer da realizacdo das tarefas em aula, ndo mostrando consciéncia nem
conhecimento das suas competéncias ao nivel motor.

Tendo em consideracdo os conflitos existentes no seio da turma, ao nivel da
atividade letiva, foi necessario ter atencéo as dindmicas de formacao de grupos, de forma
a garantir que nenhum aluno ficasse excluido e foi tida em conta a importancia de
promover o trabalho de grupo para potenciar as boas rela¢cdes entre os alunos e os
comportamentos de cooperagdo e entreajuda entre eles, e entre os alunos e 0s
professores. Depois de reflexdo critica autbnoma e em conjunto com os colegas de estagio
e as professoras orientadoras, com o intuito de garantir a compreenséo da instrugdo por
parte dos alunos, foi necessério fazer o planeamento dos momentos de instrucdo: atraves
do estudo dos aspetos criticos e 0s objetivos das tarefas, selecionando aquilo que iria
comunicar aos alunos no momento de instrucéo; utilizando uma linguagem simples com o
objetivo de ser entendida pelos alunos; e recorrendo ao questionamento dos alunos, de
forma a averiguar o grau de compreenséo da informacéo transmitida e promovendo a sua
participacdo ativa no PEA. Quando, nestes momentos de questionamento, verifiquei que
alguma tarefa, componente critica, objetivo ou forma de organizacao nao foi compreendida

por parte dos alunos, reformulei a instrucdo, tentando explicar de uma forma mais
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percetivel para estes (Martins, Gomes, & Carreiro da Costa, 2017). Sempre que possivel,
a acompanhar a instrucdo, recorri a utilizagdo de demonstracdo das tarefas, com a
finalidade de melhorar o grau de compreenséao das tarefas por parte dos alunos da turma.
De facto, a apresentacdo de tarefas através da instrucdo e demonstragdo das mesmas
sao fundamentais para a aprendizagem dos alunos (Iserbyt, Ward, & Li, 2015). Depois da
demonstracdo, a utilizacdo de questionamento teve o objetivo de dar continuidade ao
processo de verificacdo do grau de compreensdo dos alunos (Grube, Ryan, Lowell, &
Stringer, 2018). Tendo em conta as dificuldades da turma na competéncia de
compreensdo oral, uma estratégia que comecei a adotar, depois de a aprender com a
professora orientadora de escola, foi a utilizacdo de linguagem técnica e especifica,
seguida de utilizagdo de linguagem mais simples e acessivel, para promover a
compreensdo do que estava a ser transmitido, e um “retorno” a linguagem técnica, de
forma a que os alunos conseguissem associar 0s termos comuns aos termos técnicos e
assim assimilar alguns conceitos especificos e mais complexos da disciplina. Ao longo das
aulas, fui delegando tarefas aos alunos, visando aumentar a sua autonomia e
responsabilidade, de forma a ir ao encontro das necessidades de desenvolvimento dos
alunos da turma nestas competéncias.

Além destes momentos mais formais de recolha de informacdo, tentei, em
momentos fora das aulas, recolher informacdes sobre as relagcbes entre os alunos,
interesses, motivagdes, habitos e dindmicas de grupo. O facto de encontrar muitas vezes
os alunos no recinto escolar durante os intervalos, de estes vérias vezes chegarem mais
cedo ao espaco de aula e de depois do término das aulas os alunos ficarem algum tempo
a conversar comigo, permitiu um conhecimento mais aprofundado dos alunos da turma,
no ambito social e psicologico. O trabalho de cooperacdo com a professora mentora da
turma — a professora orientadora de escola — e as conversas informais realizadas com os
alunos, tanto em aula como fora da mesma, foram instrumentos importantes utilizados
para a recolha de informacdo sobre os alunos da turma durante os primeiros meses do
ano letivo. A proximidade das residéncias dos alunos a escola levou a que fosse comum,
em varios periodos do dia, encontri-los no caminho para a escola ou para casa, tendo
sido usual realizarmos o percurso juntos. Nestes momentos informais de recolha de
informacé&o, foi possivel conhecer os habitos e gostos de varios alunos fora da escola. Este
conhecimento adquirido sobre os alunos da turma permitiu que existisse uma maior
interacdo com 0s mesmos em funcdo dos seus interesses pessoais (Martins et al., 2017).

Além das dificuldades descritas no contexto das CPA, os alunos demonstraram
dificuldades nas trés areas de extensdo da EF. Ao nivel da area das atividades fisicas,
mais de metade da turma revelou dificuldades nas matérias de jogos desportivos

coletivos, atletismo, ginastica e desportos de raquetas. Na area da aptidao fisica, os
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alunos revelavam dificuldades na aptiddo aerdbia, tendo pouca resisténcia
cardiorrespiratéria, nas capacidades coordenativas, na coordenacao 6culo-pedal e éculo-
manual, mostrando dificuldades na realizagéo de alguns gestos motores bésicos, como o
salto a pés juntos. Relativamente a area dos conhecimentos, os alunos revelavam
dificuldades na compreenséao de vocabulario relacionado com a disciplina, na capacidade
de construcéo de pensamento critico e na capacidade de compreensao e expressao oral
e escrita. Estes dados sobre as caracteristicas dos alunos da turma na disciplina de EF
foram obtidos através da realizacdo do processo de Al. A Al tem por objetivo avaliar o
nivel dos alunos e as suas possibilidades de desenvolvimento no conjunto das matérias
e areas da disciplina, ou seja, tem o objetivo de diagnosticar as dificuldades e limitacbes
dos alunos e prognosticar as possibilidades de desenvolvimento dos alunos, sendo
possivel definir objetivos a alcancgar até ao final do ano letivo. O periodo de Al, além de
ser muito importante para o professor conhecer os alunos e criar um clima positivo de aula,
€ um periodo determinante para ensinar rotinas de organizagdo e normas de
funcionamento, identificar alunos “criticos”, isto é, que necessitem de maior atencao
numa dada matéria, identificar as matérias prioritarias onde a turma demonstra menores
niveis de desempenho, e recolher informacédo relevante que auxilie na definicao de
objetivos de desenvolvimento para os alunos da turma e que permita a formacéao de
grupos de nivel para cada matéria, ou seja, a formacdo de grupos de alunos com
necessidades formativas similares, garantindo a incluséo de todos os alunos e orientando
o ensino de forma diferenciada (Carvalho, 1994; Araujo, 2017).

O processo de Al da turma de conducéo foi concretizado através da observacao
dos desempenhos dos alunos nas aulas. Na area das atividades fisicas, foi realizado o
preenchimento das grelhas de observagéo e avaliagdo definidas para cada matéria de
acordo com o Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF) e com as devidas
adaptacOes as restricdes impostas pelo GEF como resposta as restricdes definidas pela
escola e pela Dire¢do Geral de Saude (DGS). Através da observacdo dos desempenhos
dos alunos nas vérias situagdes de aprendizagem, foi atribuido a cada aluno um nivel de
desempenho diagnéstico de acordo com o cumprimento ou n&o dos objetivos especificos
definidos para cada nivel e para cada matéria. Com excecdo de uma, para todas as
matérias lecionadas e avaliadas durante este periodo, mais de metade dos alunos da
turma ndo demonstraram competéncias suficientes para atingir o nivel Introdutorio
obtendo, portanto, um nivel de desempenho diagndstico N&o Introdutério. No decorrer
das aulas, inicialmente, senti dificuldade na tarefa de observacdo dos alunos, com o
objetivo de proceder ao diagnostico dos niveis de desempenho, por estar preocupada em,
simultaneamente, proceder a avaliacao formativa (AF), registar as prestacdes dos alunos,

fornecer FP sobre essas prestacdes, realizar a gestdo do tempo de aula e manter controlo
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da turma, dando motivacdo aos alunos para que estivessem empenhados na realizacdo
das tarefas. Dada a natureza da disciplina de EF, a recolha de evidéncias sobre os
desempenhos dos alunos é realizada através da observagdo direta dos mesmos
enquanto estes realizam as tarefas da aula. Esta tarefa constitui um grande desafio para
os professores, visto que exige uma capacidade de o professor rapidamente identificar
pormenores cruciais da situacao a ser observada e compara-la com os objetivos definidos
a serem alcancados. Acompanhada desta capacidade, a mobilizacdo do CPC da matéria,
tendo em conta o ritmo de aprendizagem de cada aluno, possibilita ao professor intervir
de forma pertinente e, em tempo util, com fins formativos (Aradjo, 2015). Principalmente
nas primeiras aulas lecionadas foi necessario despender tempo no ensino e refor¢o das
regras de seguranca e de conduta, formas de organizacdo e dindmicas das aulas, de
forma a garantir o seu bom funcionamento. Também é importante referir que a falta de
autonomia dos alunos, acompanhada da sua falta de motivagéo e empenho na realizagéo
das tarefas de aula, fez com que fosse necessario concentrar a minha atengéo em tarefas
de gestdo da aula e menos em tarefas de avaliacdo dos alunos. Neste contexto de Al,
senti algumas dificuldades na observacédo dos alunos e na avaliagao diagndéstica dos seus
desempenhos nas matérias em que possuia menores niveis de CPC, mas também devido
ao elevado numero de objetivos por nivel, elevado numero de alunos da turma e falta de
pratica e experiéncia de observacao. A falta de assiduidade de alguns alunos dificultou a
recolha de informacao para o diagndstico dos seus niveis de desempenho, sendo que,
guando esses alunos realizaram aula, tentei ter em atencao as suas prestacdes, para ser
possivel recolher informacao sobre os mesmos. Esta dificuldade no ambito da Al tem sido
apontada, tanto por parte de estagiarios como de orientadores, como uma das principais
dificuldades que os estagiarios revelam no decorrer do processo de estagio (Teixeira &
Onofre, 2009).

Como estratégia para tentar melhorar as minhas competéncias de observagéo e
avaliacdo dos alunos nas matérias da area das atividades fisicas, procedi & observagéo
das aulas da professora orientadora e dos colegas de estégio, tendo o objetivo de avaliar
alguns alunos da turma nas matérias que estavam a ser lecionadas e aferir o seu nivel
de desempenho. Nestes momentos de observacgéo, recolha de informacéo e atribuicdo
de um juizo de valor, a cooperagdo e partilha de estratégias de observacdo com os
colegas de NE e com a professora orientadora de escola foram muito importantes para o
meu sucesso no processo de Al dos alunos da turma de conducéo. A estratégia adotada
de observacéo de aulas dos colegas estagiarios e, mais preponderante, da professora
orientadora de escola, traduziu-se por uma experiéncia vicariante que considero que teve
efeito positivo no desenvolvimento da minha autoeficacia (Martins, 2014). Outra

estratégia que utilizei para tentar superar as minhas dificuldades, foi o estudo auténomo,
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de forma a conhecer bem o0 nome de todos os alunos da turma e conhecer de forma mais
aprofundada as grelhas de observacéo e avaliacdo adaptadas e os objetivos por matéria,
com a finalidade de ter presente aquilo que queria observar nas prestacdes dos alunos,
nas varias matérias lecionadas em aula. Esta técnica de supervisdo pedagOlgica €
bastante valorizada por parte dos professores orientadores que indicam que o estudo
auténomo permite promover uma reflexdo dos estagiarios sobre as praticas pedagdégicas
(Ribeiro & Onofre, 2009). Efetivamente, ao longo do ano letivo, as professoras
orientadoras aconselharam-me frequentemente a adotar o procedimento de estudo
autonomo, de forma a refletir criticamente sobre as minhas praticas pedagdgicas e tentar
superar dificuldades sentidas no decorrer do processo de estagio pedagdgico.

Para a Al da area da aptidao fisica foram aplicados oito testes da bateria de testes
do FITescola e, com base nos resultados, diagnosticado o nivel de desempenho dos
alunos. Desta aplicacao foi possivel verificar que, tal como observado nas tarefas da aula,
os alunos tinham uma reduzida condigéo fisica, verificando-se que cerca de metade se
encontrava fora da zona saudavel no teste de aptiddo aerébia — vaivém — e nos testes de
aptiddo neuromuscular — velocidade e flexibilidade dos membros inferiores. Estes testes
foram aplicados algumas semanas apoés o inicio das atividades letivas, com o objetivo de
permitir que os alunos melhorassem a sua condic¢éo fisica. A avaliagao prognéstica dos
desempenhos dos alunos nesta area foi definida com base na observacao dos alunos, nas
tarefas da aula onde as componentes da aptidao fisica eram solicitadas. Tendo em conta
a situacao de pandemia que o pais enfrentava e tendo em conta o reduzido nivel de
aptidéo fisica dos alunos da turma, a aptiddo fisica foi foco principal de trabalho nas
primeiras semanas de aulas destinadas a etapa de Al. Sendo apontado como um periodo
em que é importante melhorar a condicgédo fisica dos alunos por se tratar de um periodo
pos-férias (Jacinto et al.,, 2001) existiu uma preocupagdo em realizar aulas que
permitissem o desenvolvimento da condicéo fisica dos alunos da turma. Neste periodo,
durante as aulas, foi possivel observar nos alunos sinais de fadiga como respiracao
ofegante e palidez, e foi comum, apos alguns minutos de préatica, os alunos ficarem
maldispostos, com tonturas e vomitos. Também foi usual os alunos queixaram-se de dores
musculares nos dias que se seguiam as aulas de EF.

A area dos conhecimentos foi avaliada inicialmente através do questionamento dos
alunos sobre temas definidos para lecionar no 10.° ano de escolaridade, tendo sido
possivel observar e registar dificuldades relativamente ao conhecimento sobre os
principios e métodos de treino das varias capacidades fisicas e & nomenclatura associada,
sendo que, muitas vezes, os alunos expressaram nao saber o significado do vocabulario
relacionado com a disciplina de EF. Tal como referenciado acima, os alunos, quando

guestionados, demonstraram dificuldade na constru¢cdo de um pensamento critico e na
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capacidade de compreenséo e expressao oral.

Para as trés areas de extensédo da EF, as informacdes recolhidas sobre os alunos
da turma foram utilizadas para definir prioridades de desenvolvimento e orientar o PEA e
a IP junto da turma. Em todas as aulas da etapa de Al tentei recolher informagdes sobre
os desempenhos dos alunos nas &reas de extensdo da EF, refletindo criticamente, de
forma auténoma ou em conjunto com os pares e com a professora orientadora de escola,
sobre a pertinéncia da utilizacdo dos procedimentos de avaliacdo e sobre a validade das
informacdes recolhidas. Desta forma, em todas as tarefas de avaliacdo desenvolvidas no
seio da turma, o dialogo, a troca de pontos de vista e a interajuda com os colegas do NE e
com a professora orientadora de escola foram essenciais para a aplicacdo adequada de
procedimentos de avaliagdo, recolha de informacédo valida sobre os desempenhos dos
alunos e construgdo de uma Al (diagndstica e prognostica) e de uma posterior avaliacao
formal e intercalar dos alunos da turma.

A AF é frequentemente intitulada por avaliagdo continua por acontecer
informalmente em todas as aulas lecionadas como resultado da interacéo entre os alunos
e o professor, 0s alunos e 0s seus pares, e 0s alunos e eles préprios, nos momentos de
desafios das aulas, feedbacks fornecidos tanto pelo professor como pelos pares, no
reajuste das tarefas propostas, na reestruturacdo de grupos de trabalho e nas decisfes
relativas a problemas de disciplina (Carvalho, 1994). E importante ter em conta que,
durante o periodo de Al, existiu uma preocupacao em realizar uma AF, isto é, desenrolou-
se um processo de avaliacdo com objetivos formativos, sendo que, ao longo da etapa,
foram tomadas decisGes de planeamento e realizadas adaptacdes as atividades de ensino
e aprendizagem, de acordo com as informacdes recolhidas em aula, de forma a realizar
uma I[P de qualidade, de acordo com as necessidades de aprendizagem e

desenvolvimento dos alunos da turma.

Rascunhar do futuro

“Por mares nunca de antes navegados”
Luiz Vaz de Camdbes

Tal como escreveu Antoine De Saint-Exupéry, “uma meta sem um plano é apenas
um desejo”, 0 que pressupde que o planeamento é essencial para conseguir alcangar os
objetivos a que nos propomos. No inicio do ano letivo, quando um professor fica
responsavel por uma turma, é essencial que realize uma Al, identificando as dificuldades
e os ritmos de aprendizagem e projetando as possibilidades de desenvolvimento dos
alunos nas varias areas da disciplina de EF, de forma a ser possivel proceder ao
planeamento, com sentido e intencionalidade, do PEA, que ira ser desenvolvido ao longo

de todo o anoletivo (Araujo, 2017). O planeamento pode ser definido como o conjunto de
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decisbes tomadas previamente a IP, acerca dos objetivos, contelddos, formas de
organizacao, tarefas e gestao do tempo, sendo que, este tipo de decisbes tomadas numa
fase pré-interativa do ensino, pode surgir num planeamento a curto, medio e longo prazo
(Januério, 2017). O planeamento das aulas de EF pode ser realizado por blocos ou por
etapas, sendo a segunda forma de planeamento a que corresponde ao modelo presente
no PNEF, onde as etapas sdo definidas por periodos mais reduzidos de tempo, que
facilitam a orientacdo e regulacdo do PEA. Estas etapas assumem diferentes
caracteristicas consoante o momento do ano letivo, sendo dependentes das
aprendizagens dos alunos e dos objetivos definidos pelo professor da turma. O
planeamento por etapas tem também em conta o calendario escolar e o mapa de rotacao
dos espagos, com 0s respetivos recursos materiais e espaciais disponiveis para as aulas
(Jacinto et al., 2001). No guia de estagio pedagdgico, documento onde estado definidas as
principais orientacfes a serem cumpridas pelos estagiarios no decorrer do ano de estagio,
€ definido que os estagiarios devem desenvolver competéncias de planeamento
respeitando sempre as orientacdes metodoldgicas presentes no PNEF (Proposta de Guia
de Estagio Pedagogico para 2020/21, 2020). De facto, durante o ano de estagio, 0s
estagiarios indicam utilizar o modelo de planeamento por etapas, por ser o indicado no
PNEF e referem como vantagem da sua utilizacdo, a possibilidade de trabalhar as matérias
ao longo do ano letivo, tendo a oportunidade de acompanhar a progressdo das
aprendizagens dos alunos nas diferentes matérias (Andrade, Cruz, Patricio, Correia, &
Marques, 2020). Desta forma, o planeamento da disciplina de EF para a turma de
conducdo foi organizado em quatro etapas, definindo-se a 1.2 etapa por etapa de Al. Para
o planeamento desta etapa, no inicio do ano letivo, comecei por consultar os documentos
orientadores do AEPA: o documento Plano Curricular Plurianual de Educagéo Fisica, onde
estao definidas as matérias a ser lecionadas em cada ano de escolaridade e o documento
Orientacdes Metodoldgicas para a Melhoria dos Processos de Avaliacdo Pedagogica no
Agrupamento de Escolas de Pago de Arcos, onde se encontram definidos os principios e
requisitos da AF dos alunos. De seguida, foi necessario realizar uma caracterizacao dos
recursos disponiveis para a lecionagdo de aulas de EF, para ser possivel fazer um
planeamento ajustado aos recursos existentes. Ao nivel dos recursos espaciais, a
existéncia do mapa de rotacdo dos espacos permitiu ter conhecimento dos espacos
definidos para as aulas do periodo de Al. Em conjunto com os colegas do NE e com a ajuda
da professora orientadora de escola, foi realizado um levantamento das matérias possiveis
de lecionar em cada um dos espacos de pratica. Relativamente aos recursos temporais, 0
tempo horéario da disciplina de EF da turma de conducéo era de duas aulas de 90 minutos
por semana. Inicialmente foi definido pelo GEF que a etapa de Al se realizaria durante um

periodo de seis semanas, porém, a impossibilidade de utilizar materiais e, portanto, a
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impossibilidade de avaliar qualquer matéria da area das atividades fisicas durante as duas
semanas iniciais do ano letivo, levou a decisdo de alargar o periodo de Al para oito
semanas.

No seio do GEF da escola existiu um trabalho de colaboracdo, sendo que o
documento Orienta¢cdes metodoldgicas para as situacdes de aprendizagem nas diferentes
matérias foi produzido com o objetivo de ajudar os professores do grupo a lecionar as
matérias da disciplina respeitando as restricdes definidas. Devido a situacao de pandemia
gue se vivia em Portugal, no momento de planear as aulas, foi necessario ter sempre em
consideracdo os documentos orientadores produzidos pelo GEF: o documento Regras
para as aulas de Educacéo Fisica, onde estavam presentes as regras de seguranca a
cumprir nas aulas, definidas pelo GEF e pela escola como resposta ao periodo que o pais
enfrentava; o documento Preparacao das aulas de Educacao Fisica em regime presencial
2020/21, onde constavam as orientacdes sobre a organizacdo das atividades letivas e
situacBes de aprendizagem possiveis de serem realizadas até dia dois de outubro; e,
posteriormente, o documento Orientacbes metodolégicas para as situacbes de
aprendizagem nas diferentes matérias, que foi produzido com o objetivo de ajudar os
professores a lecionar as matérias respeitando as restricdes ainda em vigor. Dada a
situacdo pandémica e as restricdes existentes, o protocolo de Al e as situacdes de
aprendizagem previstas de serem utilizadas no periodo de Al, para a avaliacdo diagndstica
e prognostica dos alunos na area das atividades fisicas, ndo péde serimplementado. Desta
forma, o trabalho de cooperacdo e interajuda entre os colegas de NE e a ajuda da
professora orientadora de escola foi essencial para encontrar solucdes e garantir a eficacia
da Al dos alunos turma, nesta area de extensédo da disciplina. A preocupacéo pelo respeito
das regras de seguranca durante as aulas foi sempre uma prioridade durante o
planeamento do periodo de Al, com o objetivo de que fosse possivel dar continuidade ao
modelo de aulas presenciais na escola e de forma a preservar a salde e a seguranca de
todos. Mesmo com as limitagBes e restricdes existentes, para o planeamento do periodo
de Al, foi considerada a necessidade de avaliar os alunos nas trés areas de extensao da
EF.

A importancia do planeamento pode ser suportada pelo facto da maior parte das
decisbes tomadas pelos professores na fase pré-interativa do ensino serem
implementadas na fase interativa. Mais concretamente, cerca de 80% das decisdes
tomadas durante o planeamento das aulas sdo concretizadas nas mesmas.
Aproximadamente 15% de decisdes tomadas em aula sdo de ajustamento ou
modificacdo face ao planeamento elaborado e os restantes 5% correspondem a decisdes
novas (Januério, 2017). Relativamente ao planeamento ao nivel micro, para todas as

aulas lecionadas durante o periodo de Al, construi um plano de aula e utilizei-o como
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guido da minha IP. Inicialmente, na construgdo destes planos, senti dificuldades no
planeamento do tempo para cada tarefa, tanto para tarefas de instrucdo, como
organizacao, transicdes e exercicios. Efetivamente, o planeamento é descrito como uma
das maiores dificuldades dos professores estagiarios devido a inexperiéncia no
desempenho das suas funcdes (Inacio et al., 2015) e devido ao facto de ser necessério
planear numa realidade complexa e imprevisivel (Teixeira & Onofre, 2009). Se tivermos
em conta a realidade vivida nas escolas no inicio do ano letivo de 2020/21 percebemos
gue a imprevisibilidade estava ainda mais acentuada comparativamente a um ano letivo
“dito normal”. Esta dificuldade foi sendo superada com a observacéo e andlise, através
da construcao de heteroscopias, das aulas da professora orientadora de escola e dos
colegas de NE, e com a experiéncia de lecionagéo das aulas. Esta experiéncia vicariante
e de mestria, respetivamente, foi muito importante para o desenvolvimento da minha
autoeficacia ao nivel do planeamento das aulas (Martins et al., 2014). A elaboragéo
atempada dos planos de aula permitiu a reflexdo sobre as tarefas de aprendizagem
propostas aos alunos, grupos de trabalho, formas de organizacdo da aula, formas de
distribuicdo dos alunos no espaco e preocupagdes com a instrucdo que seria dada. Esta
preocupacédo permitiu que a minha IP e lecionacdo fosse melhorando com o passar das
aulas. A andlise e reflexdo sobre os planos de aulas dos colegas do NE e as propostas
de melhoria, apresentadas pela professora orientadora de faculdade e pela professora
orientadora de escola, também me ajudaram a aperfeicoar progressivamente os planos
de aula, construidos a cada aula lecionada. A realizagdo de uma AF dos desempenhos
dos alunos nas matérias e areas lecionadas contribuiu também para a elaboracéo de
planos de aula mais eficazes (Igbal, Siddiquie, & Mazid, 2021). Relativamente ao
planeamento de progressbes pedagogicas de aprendizagem que permitissem a
diferenciacdo do ensino, durante o periodo de Al senti dificuldades principalmente na
construcdo de tarefas desafiantes para os alunos com maiores niveis de desempenho.
Depois de estudo autbnomo das matérias a lecionar nas aulas e da ajuda das professoras
orientadoras, considero que consegui, ao nivel do planeamento das aulas, criar situacdes
de diferenciacdo pedagdgica no que diz respeito aos exercicios e tarefas propostos aos
alunos da turma, tendo em conta as necessidades de desenvolvimento dos alunos,
planeando variantes de facilidade e dificuldade das situacbes de aprendizagem e
planeando a organizacdo da turma em grupos de trabalho heterogéneos, promovendo o
trabalho colaborativo entre os alunos com maiores e menores niveis de desempenho,
permitindo a elevagéo do nivel geral de desempenho da turma.
Fazendo uma reflexdo, em retrospetiva, considero que o planeamento da etapa de

Al foi particularmente desafiador devido a situacdo de pandemia que se vivia em Portugal.

As incertezas existentes, acerca da propagacdo do coronavirus SARS-COV-2 e da
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evolugdo da pandemia no pais, fizeram com que o planeamento fosse alterado, ndo sé
por condicionantes de espaco, tempo, materiais e da turma, mas por condicionantes
relativas as restricdes impostas pelo governo portugués ao nivel das escolas publicas
portuguesas, pela DGS e, consequentemente, pela direcdo da escola e pelo GEF. A etapa
de Al foi constituida por avancos e recuos quanto as possibilidades de realizacdo de
tarefas com os alunos em aula, sendo que o planeamento do periodo de Al foi dificil, pela
incerteza das decisfes que seriam tomadas no seio do GEF, a cada semana, em resposta
a evolucédo da pandemia. Desta forma, o planeamento das aulas desta etapa foi realizado,
semana a semana, consoante a evolucdo da pandemia e as restricdes impostas pelo
grupo.

Depois de um periodo de Al planeado a curto prazo, a constru¢éo do plano anual
de turma (PAT) (Anexo 3) foi um verdadeiro desafio para mim, uma vez que senti
dificuldades em planear a longo prazo, visto que, durante o primeiro ano de mestrado, ao
nivel da formag&o inicial, ndo existiu formagcédo ao nivel do planeamento (Inacio et al.,
2015). Munindo-me de todas as informag0des recolhidas sobre os alunos da turma e com
base em documentacdo de anos anteriores, fornecida pela professora orientadora de
escola, elaborei o PAT, constituindo-se como uma ferramenta de planeamento do
trabalho que iria ser desenvolvido com a turma durante o ano letivo. Neste plano foram
definidos e descritos 0s objetivos que se pretendia que os alunos da turma alcangcassem
até ao final do ano letivo, tendo em consideracdo o ritmo de aprendizagem, as
dificuldades e possibilidades de desenvolvimento de cada aluno, e de acordo com as trés
areas da disciplina e as CPA. Nesse documento escrito foi realizada uma estruturagdo e
delimitagdo do PEA a ser desenvolvido com a turma, ao longo do ano letivo, em
articulagdo com os recursos humanos, materiais, espaciais e temporais disponiveis,
garantindo a existéncia de uma ligacao entre as decisfes de nivel macro — PNEF, perfil
do aluno a saida da escolaridade obrigatdria e aprendizagens essenciais — de nivel meso
— projeto educativo do AEPA, projeto curricular plurianual da disciplina de EF, mapa de
rotacdo dos espacos da escola, e outros documentos, aprovados tanto pelo GEF como
pela direcdo da escola, considerados como relevantes para a agédo educativa — e de nivel
micro — decisdes tomadas na sala de aula (Rold&do & Almeida, 2018). A producéo deste
documento revelou-se de capital importadncia para 0 meu desenvolvimento como
professora, porque foi acompanhado de varios momentos de reflexo critica que foram
fundamentais para a tomada de consciéncia do trabalho a realizar com a turma, dando
orientacao e direcdo ao PEA e a IP.

Simultaneamente a elaboracdo do PAT, procedi a construcdo de um documento
de planeamento a médio prazo, o plano de 2.2 Etapa de Aprendizagem e

Desenvolvimento. Para a calendarizacdo e planeamento das matérias a lecionar em cada
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aula da etapa, tal como na elaboragdo do PAT, foi realizada uma reflexdo critica, em
conjunto com a professora orientadora de escola e com os colegas de estagio, com a
intencdo de adaptar o planeamento as necessidades de aprendizagem e
desenvolvimento da turma e aos recursos espaciais e materiais disponiveis. Esta
supervisao realizada pela professora orientadora de escola, no momento de estabelecer
objetivos de aprendizagem para os alunos da turma, foi fundamental para o sucesso das
tarefas de planeamento, visto que, da minha parte, ainda ndo existia conhecimento nem
experiéncia necessaria para planear e definir objetivos concretos a serem atingidos pelos
alunos a médio e longo prazo (Januario, 2017).

No mesmo espac¢o temporal, outro documento de planeamento a médio prazo foi
produzido, o plano da 1.2 unidade de ensino (UE). Este documento foi reformulado depois
de receber feedback da professora orientadora de escola, de forma a conter objetivos
especificos e operacionais das varias matérias a lecionar nessa unidade e situacdes de
aprendizagem que permitissem a aprendizagem e desenvolvimento desses mesmos
objetivos. Esta reformulagéo tornou possivel a existéncia de uma maior articulagédo entre
o plano de UE e os planos de aula, revelando-se util para a orienta¢éo da IP das aulas
constituintes da unidade. Na elaboragdo deste documento senti menos dificuldades,
comparativamente ao PAT e ao plano de etapa, por ser relativo a um periodo de tempo
mais reduzido. Os planos das unidades de ensino que se seguiram, surgiram no
enquadramento do PAT e da respetiva etapa, adotando a estrutura semelhante a
aprendida na construcdo do plano da primeira UE, constando a calendarizacéo e
planeamento com a distribuicdo das matérias a lecionar em cada aula, de acordo com os
recursos espaciais, materiais e temporais, 0s objetivos pedagogicos especificos por area
e matéria, constituicdo de grupos de trabalho, estratégias e metodologias de ensino, ao
nivel das dimensdes da IP e ao nivel dos estilos de ensino, estrutura geral das aulas e
procedimentos de AF e sumativa.

Ao nivel do planeamento micro, em primeiro lugar os planos de aula (Anexo 4) e
posteriormente os planos semanais (Anexo 5) foram construidos em articulagdo com os
niveis de planeamento superiores, isto €, em articulagdo com o respetivo plano de UE
(Anexo 6), plano de etapa (Anexo 7) e PAT, sendo planeadas tarefas de aula e situacdes
de aprendizagem que permitiam ir ao encontro das orientagdes e objetivos definidos nos
niveis superiores de planeamento, no que diz respeito as matérias e areas e ao nivel das
CPA. A transicao entre o plano de aula e o plano semanal permitiu pensar as aulas de
forma mais integrada e menos isolada (Januario, 2017).

Todos os planos produzidos (aula, UE, etapa e turma) tiveram em conta as
orientacBes definidas no PNEF, as orientacfes definidas pelo GEF, pelo NE e as

informacdes recolhidas em aula, através de AF, sobre o ritmo de aprendizagem e o0s
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niveis de desempenho dos alunos nas matérias e areas a ser trabalhadas. A
concretizacao da diferenciacéo curricular tem por base maioritariamente o planeamento
(Inécio et al., 2015) e, por isso, neste contexto, a cada semana de trabalho com a turma,
foi realizada uma reflexdo autbnoma, com a professora orientadora de escola e, de forma
mais pontual, com a professora orientadora de faculdade, sobre o ritmo de aprendizagem
e o0 nivel de desempenho dos alunos da turma nas areas de extensao da disciplina e nas
CPA desenvolvidas em aula, com a finalidade de ser possivel realizar o reajuste do
planeamento para a semana seguinte, UE seguinte e etapa seguinte, tendo em conta as
necessidades de desenvolvimento dos alunos. Este juizo de valor sobre a necessidade
de adaptacdo do planeamento, com o objetivo de assegurar a diferenciacdo de ensino,
foi também realizado durante o tempo de aula, sendo que, no decorrer da lecionagéo das
aulas, através da observacdo e da avaliacdo das prestacfes e comportamentos dos
alunos, optei por realizar ou ndo alteragbes ao planeamento de aula produzido, tendo
sempre como objetivo Ultimo o desenvolvimento do PEA e o sucesso da IP.

Relativamente ao planeamento em articulacdo com o CT, considero que a partilha
de conhecimentos sobre as caracteristicas dos alunos da turma, principalmente na
reunido de avaliagéo intercalar do 1.° semestre, realizada no més de novembro, permitiu
realizar um planeamento de acordo com as caracteristicas e necessidades de
aprendizagem e desenvolvimento dos mesmos. As professoras da turma indicaram
dificuldades dos alunos ao nivel da autonomia, organizacao e gestao do tempo, trabalho
em grupo, relacionamento interpessoal, compreensdo e expressao escrita e oral.
Contando com estas informacdes e com as informacgfes recolhidas através da Al e
formativa dos alunos da turma, ao longo do ano, ao nivel do planeamento, foram definidos
objetivos claros e explicitos relativos ao desenvolvimento das CPA, associadas as
competéncias de linguagem e textos, informacdo e comunicacdo, relacionamento
interpessoal e desenvolvimento pessoal e autonomia, tendo sido criadas tarefas que
permitissem a promog¢ao do desenvolvimento destas competéncias por parte dos alunos
da turma.

Uma aula e o seu respetivo plano estdo relacionados como um carro e o
combustivel, sendo que sem combustivel um carro ndo consegue andar. Os planos de
aula sdo apontados como tendo efeitos positivos nas aprendizagens dos alunos e a
realizacdo de processos de AF e a participacdo dos alunos nas aulas sdo apontados
como fatores que contribuem para a construcéo de planos de aula eficazes (Igbal et al.,
2021). A AF deve fornecer informacao continua tanto aos alunos como aos professores
sobre as aprendizagens dos primeiros, permitindo o professor melhorar a sua IP. Este
processo avaliativo deve fazer parte do dia a dia dos educadores e educandos e deve

ser utilizado como estratégia de promocdo das aprendizagens e de promoc¢do do
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envolvimento dos alunos no processo de avaliagdo, transformando-os em alunos
conscientes e autbnomos (Araujo & Diniz, 2015). Como forma de operacionalizar a AF e
de envolver ativamente os alunos neste processo, para a area das atividades fisicas, foi
realizada a observagédo dos alunos nas situacdes de aprendizagem, acompanhada de
fornecimento de feedback sobre as suas prestagdes. Com efeito, € indicado que através
da AF o professor consegue identificar falhas nos desempenhos dos alunos e fornecer
feedback para os ajudar a melhorar (Igbal et al., 2021). Em algumas aulas, foram
realizadas filmagens das prestacdes dos alunos, como por exemplo, no salto em
comprimento, na corrida de barreiras e na ginastica de solo, seguidas de observacao da
prestacéo e reflexdo sobre os erros de execucado por comparacdo com uma prestacao
modelo ou com componentes criticas do movimento, permitindo os alunos terem uma
participacdo ativa no PEA e promovendo a sua autonomia na observacdo dos seus
desempenhos (Koekoek et al., 2018). Nas tarefas de autoavaliacdo, a utilizacdo de um
modelo ajuda os alunos a compreender melhor os objetivos que devem ser alcancados,
visto que, ao comparar a sua prestacdo com o modelo, o aluno assimila os critérios de
sucesso do movimento e ajusta o seu desempenho tentando melhorar (Araudjo, 2015). O
fornecimento de feedback individual sobre as presta¢des dos alunos tomou também lugar
fora do tempo de aula, sendo que foi enviado para cada aluno da turma um video do seu
desempenho no salto em comprimento e dado feedback prescritivo sobre como conseguir
melhorar, possivelmente tornando o feedback mais valioso para os alunos da turma
(Robinson & Randall, 2017). Tendo em vista o objetivo de realizar a AF e promover a
participacdo dos alunos nesse processo, foi proposto aos alunos o preenchimento do
caderno do aluno (Anexo 8) — uma ferramenta onde constavam as grelhas de observacgéao
e avaliacdo da disciplina relativamente as matérias lecionadas nas aulas e onde os
alunos realizavam, em regime de autoavaliagdo, uma autoapreciacdo do seu
desempenho nas varias matérias, registando nas grelhas aquilo que percecionavam ser
capazes de fazer. Com esta tarefa, o objetivo foi promover junto dos alunos uma
consciencializacdo sobre as suas capacidades e necessidades de desenvolvimento, e
promover o desenvolvimento das CPA definidas como prioritarias trabalhar com a turma,
de desenvolvimento pessoal e autonomia e de consciéncia e dominio do corpo. Esta
ferramenta foi também utilizada em regime de heteroavaliacdo, por parte de alunos da
turma que, de forma pontual, estiveram impossibilitados de fazer a parte préatica da aula,
realizando o preenchimento das grelhas com base na observacdo das prestacdes dos
colegas ou em tarefas da aula cujo objetivo era a realizacdo de uma apreciacdo das
prestacdes dos seus pares. As tarefas de autoavaliacédo e avaliagdo entre pares permitem
a melhoria das aprendizagens, nao s6 por permitirem a consciencializacdo dos alunos

sobre erros cometidos, mas também, porque permitem que estes se tornem
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conhecedores dos objetivos de aprendizagem e do que podem fazer para alcancar esses
mesmos objetivos. Assumindo um papel de lideranca e autonomia na gestao do seu PEA,
os alunos refletem sobre as aprendizagens, identificando os seus pontos fracos, as suas
potencialidades e as areas e matérias em que é necessario melhorar (Araujo, 2017). O
caderno do aluno constituiu-se como um instrumento muito importante de AF na &rea das
atividades fisicas durante o ano letivo e foi possivel a sua concretizacdo gracas a
professora orientadora de escola, que partilhou com o NE a ideia e a estratégia de
construcao deste instrumento.

Dando continuidade ao processo de AF encetado durante a etapa de Al, no ambito
da area dos conhecimentos, na 2.2 etapa de aprendizagem e desenvolvimento, foi
realizado questionamento dos alunos na parte final das aulas, de forma a averiguar o seu
nivel de compreensdo sobre os conteudos lecionados. Os alunos demonstraram
dificuldades em manter a concentragdo no que estava a ser debatido em aula e,
inicialmente, foi dificil obter uma participacdo ativa dos alunos nas suas aprendizagens,
visto que poucos tomavam iniciativa de responder as perguntas colocadas e nédo
mostravam capacidade para refletir sobre os temas abordados. Com o passar das aulas e
do trabalho desenvolvido em turma, os alunos tornaram-se mais participativos nos
momentos de debate e reflexdo conjunta, mostrando interesse em expressar as suas
opinides e conhecimentos sobre os conceitos e temas tratados. Com o intuito de utilizar
diferentes instrumentos de avaliacao e poder recolher informacao sobre os conhecimentos
dos alunos nesta area, foi proposto a realizagcédo de um trabalho de grupo sobre as formas
de treino das varias componentes da aptidao fisica relacionadas com a saude. Conhecer
as formas de elevacao da aptiddo fisica € uma das capacidades que os alunos devem
desenvolver no contexto das aulas de EF, como forma de desenvolvimento da literacia
fisica. A literacia fisica pode ser definida pela capacidade de cada individuo ter uma
aptidao fisica ajustada cultural e socialmente, permitindo que este possa, de forma
confiante e auténoma, envolver-se na pratica de atividade fisica, ao longo da vida. Por sua
vez, a pratica de atividade fisica de forma motivada, social e autbnoma esta relacionada
com a criacdo de cidaddos ativos e saudaveis (Onofre, 2017). Durante o processo de
construcao do trabalho, foi possivel verificar que os alunos continuaram a ter dificuldade
em trabalhar em grupo, em realizar tarefas de forma autbnoma e no cumprimento de
prazos. Desta forma, as competéncias de relacionamento interpessoal, autonomia e
responsabilidade continuaram a ser prioritarias trabalhar com a turma nas etapas
seguintes. Tendo o propoésito de manter os alunos ativos e responsaveis pelas suas
aprendizagens, foram apresentados e partilhados os respetivos critérios de avaliagao do
trabalho de grupo, sendo que, depois de receberem feedback sobre o contetdo do mesmo,

os alunos tiveram oportunidade de corrigir e melhorar o trabalho e realizar uma segunda
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entrega. A decisdo de realizacdo de trabalho de grupo teve como objetivo o
desenvolvimento da competéncia de relacionamento interpessoal inscrita no perfil do
aluno, através da interacdo entre os alunos da turma, permitindo que fossem criadas
relagdes significativas, ajudando a melhorar o ambiente em aula. As tarefas propostas
exigiram um trabalho de cooperacado e interajuda entre os varios elementos do grupo,
sendo que um dos critérios de avaliacdo definidos para a classificacao do trabalho foi a
“participacao de todos os colegas de grupo”. A criatividade e a autonomia foram
competéncias também desenvolvidas aquando da concecdo do trabalho e da
responsabilizacdo dos alunos pela sua entrega dentro do prazo estipulado.
Relativamente a area da aptidao fisica, a AF foi realizada através da observacao
das prestacdes dos alunos em aula, maioritariamente nas tarefas de aguecimento onde
foram realizados exercicios de treino das varias componentes da aptiddo fisica,
nomeadamente aptiddo aerdbia, coordenacdo motora e velocidade, e nas tarefas da
parte final da aula, onde a flexibilidade dos membros inferiores foi a componente da
aptidao fisica trabalhada. Esta observacao foi, sempre que possivel, acompanhada de
fornecimento de FP, com o objetivo de potenciar as aprendizagens dos alunos. Outro
instrumento utilizado para recolha de informacéo sobre os desempenhos dos alunos da
turma e para a operacionalizacdo da AF nesta area, foi a bateria de testes do FITescola.
Durante a etapa de Al, foram aplicados oito testes da bateria, tendo sido partilhados com
os alunos os resultados obtidos, bem como possiveis estratégias que estes poderiam
adotar para conseguirem melhorar as suas prestacdes. Em dezembro, dois dos oito
testes foram aplicados novamente, de forma a ser possivel verificar a progressao dos
alunos ao nivel de duas componentes da aptidéo fisica. Nos meses de maio e junho
foram aplicados, de novo, os oito testes, de forma a verificar a progressao dos alunos e
ser possivel realizar uma “avaliacao final” do nivel de condicao fisica da turma. Através
do conjunto de testes aplicados foi possivel confirmar aquilo que estava a ser observado
nas aulas, que, no geral, os alunos melhoraram o seu nivel de aptidao fisica, conseguindo
progredir e obter melhores resultados nos testes de aptidao fisica realizados. Nos
momentos que precederam a realizagdo dos varios testes por parte da turma, existiu uma
preocupacdo em transmitir aos alunos quais os valores a atingir, para cada teste, para
que os alunos com diferentes idades e sexos, estivessem dentro da zona saudavel ou no
perfil atlético. A utilizacdo da tabela de valores de referéncia em aula, reproduzida em
formato A3 e afixada, permitiu promover nos alunos autonomia na identificacdo dos
valores necessarios alcancar para os varios testes. Neste contexto, forneci aos alunos os
dados de acesso a plataforma FITescola, para estes poderem acompanhar a evolugao
dos seus desempenhos e tomar consciéncia daquilo que necessitam melhorar nesta area

da disciplina.
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A cada aula, a realizagdo de um balanco final, na forma de uma reflexao critica e
conjunta, acompanhada de questionamento dos alunos, relembrando os objetivos
principais da aula, as dificuldades sentidas, o nivel de alcance dos objetivos propostos e
fazendo uma projecao do trabalho a realizar na aula seguinte, foi uma estratégia utilizada
para envolver os alunos no PEA e no processo de AF. O preenchimento, no final do 1.°
semestre, da ficha de autoavaliacdo da disciplina de EF foi também uma ferramenta de
AF utilizada no contexto da IP. Nesta tarefa, os alunos tiveram de, de acordo com os
critérios de avaliacdo da disciplina (Anexo 9), definir o nivel de desempenho nas matérias
lecionadas da area das atividades fisicas e selecionar as suas seis melhores matérias,
de acordo com as regras definidas no PNEF para o 10.° ano de escolaridade; escolher,
para cada componente de aptidao fisica, 0 seu melhor resultado obtido, definindo o
patamar de aptidao fisica em que se encontravam nesse teste da bateria de testes do
FITescola; eleger o nivel de compreensdo sobre os contelidos lecionados na area dos
conhecimentos; e indicar o nivel de concretizacdo das CPA. E importante referir que,
desde o primeiro dia de aulas do ano letivo, os alunos da turma tiveram acesso aos
critérios de avaliacdo da disciplina, tendo sido entregue em mé&o um documento impresso
com os mesmos e tendo sido feita a sua explicitagdo. Esta decisédo foi tomada com o
objetivo de dar aos alunos conhecimento sobre os critérios de avaliagdo, permitindo que
estes, tanto de forma individual como em grupo, pudessem mobilizar os seus saberes e
avaliar continuamente a distancia entre os objetivos delineados e os seus desempenhos
nas aulas, podendo atuar com a intencionalidade de diminuir essa distancia (Araujo,
2015)

A concretizacdo das tarefas de AF acima descritas teve como propdsito a recolha
de informacgdes sobre os alunos da turma, no &mbito das matérias e areas da disciplina,
permitindo localiza-los em relacdo aos objetivos estabelecidos. Esta informagéo tornou
possivel a concretizagdo de processos de orientacdo, regulagdo e controlo do PEA
levando a tomada de decisdo sobre o ajustamento das atividades de aprendizagem com
objetivo de permitir o desenvolvimento dos alunos (Carvalho,1994). Neste contexto, as
informacdes recolhidas foram tidas em conta no decorrer da lecionacédo das aulas, com o
objetivo de ajustar as situacbes de aprendizagem propostas aos alunos, tentando
assegurar a qualidade do PEA, e foram utilizadas como base para a realizacdo e ajuste
do planeamento das atividades a desenvolver com a turma ao nivel das etapas, unidades
de ensino e aulas. Em todo o processo de AF existiu uma preocupacao da minha parte em
garantir a recolha de informacdo sobre as competéncias do aluno nas trés areas de
extensdo da disciplina e nas CPA, em varios momentos no tempo e através de
instrumentos de avaliacao diferentes, de forma a assegurar a possibilidade de evolugéo e

dar oportunidade aos alunos para melhorar (Araudjo & Diniz, 2015b).
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Com base nas informacdes da AF recolhidas durante o semestre, foi construida
a avaliacdo intercalar do 1.° semestre, no final do més de novembro, consistindo numa
apreciacdo qualitativa relativamente ao comportamento e aproveitamento dos alunos na
disciplina, acompanhada de uma sintese descritiva onde constavam as informacoes
sobre a assiduidade, pontualidade e desempenhos nas trés areas de extenséo da EF e
nas CPA. Esta avaliacdo dos alunos da turma foi apresentada na respetiva reuniao de
CT e foi divulgada aos alunos e respetivos EE através da plataforma INOVAR. No
decorrer deste momento de avaliacao, todos os alunos com aproveitamento de suficiente
foram propostos para frequentar o apoio de EF, de forma a poderem melhorar o seu
aproveitamento na disciplina.

Quando as informagdes recolhidas através do processo de avaliacdo, em vez de
serem utilizadas com o propésito de planear, regular e melhorar as aprendizagens dos
alunos, sdo utilizadas para realizar um balanco das aprendizagens adquiridas pelos
mesmos, estamos perante um processo de avaliagdo sumativa (AS). Neste processo, as
informac0des sobre as prestacfes dos alunos sédo avaliadas a luz de critérios de avaliagéo
definidos e iguais para todos os alunos, existindo uma divulgacdo desse juizo de valor
(Araujo & Diniz, 2015b). A AS serve assim o propdsito de avaliar o progresso dos alunos,
classificando as aprendizagens adquiridas e dando essa informacdo aos alunos e pais
(Araujo, 2017). A AS dos alunos da turma teve lugar no final do 1.° semestre de aulas, no
término do més de janeiro, surgindo como uma continuidade da AF, tendo por base todas
as informag6es recolhidas ao longo das aulas, através da AF dos alunos nas trés areas
de extensdo da EF e nas CPA. Este processo levou a atribuicdo das classificacdes
guantitativas, numa escala de 0 a 20, e considero que foi um verdadeiro desafio na minha
formacdo. Como forma de incluir os alunos no processo de AS, estes procederam ao
preenchimento de uma ficha de autoavaliagdo, em formato Forms online, produzida pela
professora orientadora de escola e partilhada com o GEF.

A avaliagdo é indicada pelos estagiarios e orientadores como sendo a segunda
maior dificuldade dos primeiros (Teixeira & Onofre, 2009) e, por isso, o trabalho
colaborativo e a ajuda da professora orientadora de escola foi fundamental para o meu
sucesso nesta tarefa, visto que, através da reflexdo conjunta e critica sobre o processo de
avaliagdo, considero que consegui compreender e assumir uma visdo formativa e
prognostica associada aos procedimentos de avaliagdo. O acompanhamento de perto do
processo de AF e sumativa da turma de conducdo da professora orientadora de escola,
turma do mesmo ano de escolaridade da minha turma de condugé&o, permitiu-me perceber
melhor os procedimentos e ferramentas a utilizar no processo de AS. Desta forma,
considero que realizei um transfere dos conhecimentos adquiridos, de forma a conseguir

ter ferramentas para proceder ao processo de AS na minha turma de conducédo. Esta
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avaliacdo foi realizada tendo em conta as normas de referéncia para a definicdo do
sucesso em EF, descritas no documento Perfil de desempenho - critérios de avaliagdo 10.°
ano, contendo os critérios de avaliagdo do 10.° ano de escolaridade para a disciplina.
Neste contexto, a oportunidade de participar na tarefa de adaptacdo dos critérios de
avaliacao da disciplina de EF para os anos de escolaridade do ensino bésico e secundério,
das turmas de ensino regular, em colaboracdo com os meus colegas de estagio e com 0s
professores do GEF, foi uma mais-valia para 0 meu conhecimento mais detalhado das
normas de referéncia da disciplina. A participacdo na reunido de afericdo das avaliacbes
sumativas, realizada com os elementos do NE e com a professora orientadora de escola,
foi também um privilégio, visto que, como 0s meus colegas estavam responsaveis por
turmas de 12.° ano de escolaridade, tive conhecimento de outras formas e procedimentos
de avaliagdo. O processo de AS realizado no final do 2.° semestre assumiu uma ldgica
semelhante, sendo que se mantiveram as normas de referéncias definidas pelo GEF da
escola, o trabalho de colaboragéo com a professora orientadora de escola e a atribuicdo
de classificacdes tendo como base todas as informac¢des recolhidas sobre os alunos da

turma ao longo do ano letivo.

Longe, mas perto
“Conhece-se 0 marinheiro, quando vem a tempestade”
Provérbio popular
O encerramento das escolas fez parte do conjunto de medidas de saude publica
adotadas na maior parte dos paises do mundo, com o objetivo de conter a propagagéo do
virus COVID-19 (UNESCO, 2020b). Em Portugal, no seguimento do agravamento da
situacdo pandémica, devido ao aumento exponencial do nimero de casos positivos de
COVID-19 no territério nacional apés a interrupgéo letiva do Natal, no dia 29 de janeiro de
2021 foi renovado o estado de emergéncia, decretado pelo Presidente da Republica,
através do Decreto n.° 3-D/2021, tendo sido determinado que “A partir do dia 8 de fevereiro
de 2021, as atividades educativas e letivas dos estabelecimentos de ensino publicos,
particulares e cooperativos e do setor social e solidario, de educagdo pré-escolar e dos
ensinos basico e secundario sao suspensas em regime presencial, sendo retomadas em
regime ndo presencial, nos termos do disposto ha Resolucdo do Conselho de Ministros n.°
53-D/2020, de 20 de julho.”. O ensino ndo presencial, frequentemente designado por
ensino a distancia ou ensino online, é caracterizado por uma separacao entre o professor
e 0s alunos no espaco e/ou tempo e pela utilizacdo de tecnologia para permitir a
comunicacdo durante o desenvolvimento do PEA (UNESCO, 2020; UNESCO, 2020b).
Tendo em conta a nova realidade de ensino que se aproximava, durante as duas semanas

de interrupcéo letiva, na preparacéo e planeamento das aulas que seriam lecionadas em
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regime de E@D, a sensacao foi muito semelhante a sentida na preparagéo do inicio do
ano letivo e no planeamento do periodo de Al. O grande desafio enfrentado no inicio do
ano estava de volta, mas agora com outra cara: novas adaptacdes curriculares, novos
recursos materiais e novos recursos espaciais. De facto, considero que a falta de
experiéncia de lecionacdo de aulas neste tipo de regime constituiu-se como uma
dificuldade inicial no momento da IP (Noor et al., 2020) e ao longo do tempo senti vontade
de voltar ao regime de ensino presencial visto que sentia falta das relacdes e interacbes
cara a cara com os alunos (Kim, Yu, Park, Ha, & Baek, 2021).

Como forma de adaptacao ao formato de E@D, ficou acordado, no seio do NE, em
conjunto com a professora orientadora de escola e a professora orientadora de faculdade,
que o periodo de lecionacdo de aulas de EF até a interrupcdo letiva da Pascoa, seria
definido como a 2.2 Etapa de Aprendizagem e Desenvolvimento em regime de E@D. Para
ser possivel realizar o planeamento desta etapa, tendo em conta “os novos recursos
materiais” e “0s novos recursos espaciais” disponiveis, foi aplicado aos alunos da turma,
durante a interrupcao letiva, um questionario online: E@D - Educacéo Fisica - Condi¢des
para a pratica - Turma 10°F, de forma a averiguar as reais condigbes e necessidades dos
alunos para a pratica da disciplina em casa. Este questionario foi elaborado pela
professora orientadora de escola e partiihado com o GEF, de forma a ser possivel
promover o trabalho colaborativo e uma uniformizacdo das praticas.

No que diz respeito as adaptacdes curriculares da disciplina, a nivel micro, em
reunido de NE, a professora orientadora de escola ajudou-me, e aos meus colegas de
estagio, a refletir sobre os contetddos das trés areas de extensao da EF a lecionar durante
o periodo de E@D: na area da aptidao fisica, as componentes da aptiddo fisica como a
aptiddo aerdbia, forca muscular, coordenacdo motora e flexibilidade; a area dos
conhecimentos em toda a sua extensao; na area das atividades fisicas, os conteldos das
Atividades Ritmicas e Expressivas como a Danc¢a Social, Danga Aerdbica, Danca Criativa
e da Ginéstica, a Ginastica de Solo, como elementos de ligagdo, de equilibrio e de
flexibilidade. Estas decisdes tomadas sobre o curriculo, ao nivel micro, foram
posteriormente reforcadas ao nivel meso, em reunido de GEF e a nivel macro, nos
webinares promovidos pela CNAPEF e SPEF.

No ambito do planeamento das aulas da etapa, as regras definidas pelo GEF
foram essenciais para orientar o processo de planeamento. No seguimento do despacho
n® 34 — 2020/21 Orientagdes para o Desenvolvimento de Atividades Letivas N&o
Presenciais, aprovado pelo diretor do AEPA, o GEF definiu que as aulas de 90 minutos de
EF se dividiriam em 60 minutos sincronos e 30 minutos assincronos e que, nestas, 0s
professores deveriam assegurar um minimo de 30 minutos de pratica de atividade fisica.

O compromisso assumido pelos professores do GEF de, nas suas aulas, otimizarem o
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tempo de pratica, teve o objetivo de evitar diferengas causadas pelas formas de
interpretac@o do curriculo e garantir que o trabalho cooperativo entre os professores se
sobrepusesse as diferencas individuais (Marques & Costa 2015). Desta forma, todas as
aulas da etapa lecionadas em regime de E@D, com excec¢ao da aula onde foi realizada a
assembleia de turma, seguiram as regras definidas pelo GEF e pelo NE. A participacdo
nas reunides do GEF, ouvindo atentamente as orientacdes e indicacdes a serem adotadas
pelos professores junto das suas turmas, foi uma grande ajuda para a compreensao do
modo como iria ser operacionalizado o processo de lecionacéo de aulas de EF a distancia.
Durante o periodo de preparacdo das aulas, procedi também a leitura e andlise do
documento orientador do E@D Educacdo Fisica - ensino a distancia: documento
orientador para 2020/2021, elaborado pelo GEF e um documento produzido pela
professora orientadora de escola e partilhado com o grupo, contendo sugestdes de
trabalho para as aulas sincronas e assincronas, tentando realizar um ensino de qualidade
nao presencial e fomentar as aprendizagens dos alunos.

Tendo todas estas informag6es na minha posse, procedi a constru¢éo do plano de
etapa, de forma articulada com o PAT, tendo em conta as necessidades dos alunos e com
base nas informac¢fes recolhidas na AF realizada nas etapas anteriores, de modo a
assegurar a existéncia de uma unidade pedagdégica coerente, visto que, apesar de se tratar
de um regime de E@D, se mantiveram os conteudos prioritarios da area da aptidéao fisica
e dos conhecimentos, as competéncias prioritarias do perfil do aluno, a formacao de
grupos de trabalho, algumas das estratégias e metodologias a aplicar nas dimensées de
IP e, ainda, ao nivel da AF dos alunos. Nesta etapa, desenvolvida em regime de E@D,
considero que o planeamento da inclusdo dos alunos e da diferenciacdo do ensino se
tornou mais facilitada, por ter um maior conhecimento e dominio sobre os contetudos
lecionados na area da aptidao fisica. No decorrer das aulas, principalmente nas partes
praticas da aula, foram transmitidas aos alunos variantes de facilidade e dificuldade dos
exercicios realizados, como forma de assegurar a diferenciagdo do ensino dentro da area
da aptidao fisica e também promovendo a competéncia de consciéncia e dominio do corpo
— competéncia do perfil do aluno definida como prioritaria a trabalhar com a turma no inicio
do ano letivo —, visto que os alunos tinham de realizar uma autoavaliagdo das suas
competéncias, de acordo com as suas percecdes sobre aquilo que eram ou ndo capazes
de fazer e, com base nesse juizo de valor, escolher a variante de exercicio que consideram
mais adequada ao seu nivel de desempenho. A adocdo desta estratégia de ensino foi
também utilizada como forma de aumentar a motivacao dos alunos na realizacdo das
tarefas e prevenir os comportamentos fora da tarefa. A explicacdo e ensino dos planos de
movimento mais adequados a adotar durante a realizacdo dos varios exercicios, bem

como procedimentos corretos de colocacdo da camara e dos alunos no espaco de pratica,
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foi essencial para que existisse uma boa observacdo dos alunos durante a realizacdo das
tarefas da parte préatica das aulas. Esta observagcédo permitiu que fosse possivel proceder
ao fornecimento de feedback, individual e de turma, sobre as prestacbes dos alunos,
potenciando uma melhoria das mesmas. Com efeito, no regime de E@D é indicado que
os professores devem planear um conjunto de tarefas flexiveis e fornecer feedback para
que os alunos possam progredir ao seu proprio ritmo (UNESCO, 2020b). A partilha de
conhecimentos e procedimentos por parte da professora orientadora de escola foi muito
importante para 0 meu sucesso nesta tarefa, visto que aprendi a possibilidade de ligar o
computador ao ecra da televisédo e, desta forma, consegui, de forma mais eficaz, observar
os alunos da turma durante a realizacdo dos exercicios e, consequentemente, fornecer
feedback adequado as suas necessidades. Como forma de ajudar e monitorizar os alunos
na gestdo do seu PEA e da sua AF na area da aptidao fisica, além deste feedback
fornecido, apds cada parte pratica das aulas, os alunos procederam ao preenchimento da
escala subjetiva de esforco e/ou da frequéncia cardiaca pos-esforgo e, para cada aluno
da turma, foi criado um plano de treino estabelecendo objetivos pessoais a serem
alcancados.
No contexto de E@D, os professores devem criar atividades para ajudar os alunos
a explorar e construir ativamente o seu conhecimento e compreensédo sobre um dado
tema, devem dar oportunidades aos alunos para se manterem em contacto com 0s seus
colegas e para aprenderem através da discussédo e comunicacdo em grupo (UNESCO,
2020b). Relativamente ao planeamento e concretizacéo de tarefas de aprendizagem da
area dos conhecimentos, os contetdos relacionados com a dimenséo social e cultural da
atividade fisica foram trabalhados nas aulas, através da realizacdo de trabalhos de grupo.
Nesta tarefa da aula, o estilo de ensino descoberta divergente foi promovido,
pretendendo-se que os alunos desenvolvessem a capacidade de encontrar solucdes de
forma auténoma e criativa para os desafios e tarefas que lhes foram propostos. No
acompanhamento das tarefas é fundamental que o professor dé tempo necessario a
elaboracgdo cognitiva divergente (Martins et al., 2020) e, por isso, durante o processo de
construcdo dos trabalhos, em todas as aulas foram criadas salas de trabalho, onde os
alunos tiveram tempo disponivel para fazer investigacdo sobre o tema e cada grupo teve
a oportunidade de comunicar entre si, com o objetivo de trabalharem de forma
colaborativa na concretizacdo das tarefas necessarias. A AF tem efeito positivo na
motivacao dos alunos e deve focar-se nos pontos fortes e nas oportunidades dadas aos
alunos para melhorar. Assim, a motivacdo dos alunos pode ser mantida e até aumentada
através da adocdo de métodos de avaliacdo que promovam a autonomia dos alunos e
fornecam feedback e oportunidade para a autorregulacédo (Aravjo & Diniz, 2015b). Com
a finalidade de assegurar a participacdo ativa dos alunos na AF, os critérios de avaliagdo
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do trabalho foram apresentados e disponibilizados de forma atempada e, no decorrer das
aulas, fui procedendo a monitorizagéo do processo de aprendizagem dos alunos, dando
ajuda ao nivel da pesquisa e selecdo de informacéo relevante para o desenvolvimento
do trabalho e dando feedback sobre o trabalho desenvolvido. Este feedback foi fornecido
de forma oral, a cada grupo, em todas as aulas dedicadas a elaboracao do trabalho, e foi
dado de forma escrita, por duas vezes, com a preocupacao de dar instrucdes claras para
gue os alunos tivessem a oportunidade de melhorar a qualidade dos seus trabalhos.

Além da qualidade dos trabalhos elaborados na area dos conhecimentos, a AF
dos alunos foi realizada tendo em conta a postura dos alunos em aula, a participacao de
forma autoproposta e quando solicitada, assiduidade, pontualidade, a entrega dos
trabalhos e tarefas nos prazos estipulados, o balango realizado no final das aulas sobre
o nivel de alcance dos objetivos propostos e comunicacdo aos alunos e EE das
avaliacOes intercalares da disciplina. Esta informacéo sobre as avalia¢des intercalares,
fornecida aos educandos e seus EE na interrupcao letiva da Pascoa, teve em conta todas
as informacdes recolhidas sobre os desempenhos dos alunos nas trés areas da disciplina
e nas CPA e sobre os seus comportamentos ao longo do ano letivo, até ao momento. As
avaliagbes foram dadas sob forma qualitativa, relativamente ao aproveitamento e
comportamento na disciplina, e foram acompanhadas de uma sintese descritiva.

Com o objetivo de desenvolver a competéncia de linguagem e textos, ao nivel da
compreensdo e producdo escrita dos alunos da turma, o trabalho de grupo teve uma
componente escrita. Neste contexto, os alunos demonstraram dificuldades na construgéo
frasica e expressao escrita, pelo que foi necessario realizar um acompanhamento aula
apo6s aula, chamando a atencdo para a importancia da constru¢do de textos com uma
linguagem adequada e correta e apontando estratégias de melhoria. A tarefa de
apresentagcdo oral do trabalho de grupo a turma teve como objetivo desenvolver a
competéncia de informacdo e comunicacdo. Pelo facto de todos os alunos da turma,
mesmo 0s mais timidos, terem participado na apresentacgéo oral dos trabalhos, considero
qgue houve um progresso no desenvolvimento das competéncias de comunicacdo. Na
verdade, para alguns alunos da turma, em que durante as aulas era raro ouvir a sua voz,
a realizacdo desta tarefa foi uma conquista. Relativamente a competéncia do perfil do
aluno de pensamento critico e criativo, os alunos foram incentivados a ser criticos no
momento de selecéo da informacgéo recolhida e nos momentos de participacdo em aula
apoés questionamento, sendo entdo incentivados a refletir sobre os conteddos e a
encontrar solucdes para as questdes colocadas. A criatividade foi também trabalhada
pelos alunos no momento de preparacdo das apresentacdes do trabalho. Quanto a
competéncia de desenvolvimento pessoal e autonomia, esta foi estimulada junto da turma

pela responsabilizacdo dos alunos no momento de entrega de trabalhos, dentro do prazo
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estipulado e na autonomia dos alunos na realizagéo de tarefas durante as aulas. Ao longo
do processo, foi possivel verificar que os alunos continuavam a ter dificuldade em
trabalhar em grupo, frequentemente dividindo tarefas e ndo comunicando entre si acerca
das suas dificuldades e conquistas. Os alunos demonstraram também dificuldades em
realizar tarefas de forma auténoma, pedindo muitas vezes ajuda e mostrando-se
dependentes de uma aprovacao ou autoriza¢cdo da minha parte, assim como mostraram
dificuldades no cumprimento de prazos, pois varios grupos entregaram as fases do
trabalho depois do prazo estipulado. Tendo em conta estas informacdes, considerei
necessario, nas etapas de trabalho seguintes, continuar a dar prioridade ao
desenvolvimento das competéncias de relacionamento pessoal, desenvolvimento
pessoal, autonomia e responsabilidade.

A formacgéo de grupos heterogéneos para os trabalhos de grupo foi intencional e
teve como finalidade potenciar as relagbes entre os alunos de diferentes niveis de
desempenho, promovendo a aceitacdo das diferencas individuais, o respeito e a ajuda
entre pares. Por sua vez, a op¢ao pela realizagdo de trabalhos de grupo teve como
objetivo, ndo s6 o desenvolvimento das CPA acima referidas, mas também o objetivo de
assegurar uma interacéo regular entre os alunos, tentando reforcar as relacbes humanas
e combater os possiveis sentimentos de solidao vividos durante o encerramento das
escolas (UNESCO, 2020). Nesta logica, para todas as aulas lecionadas, foi planeada e
concretizada uma conversa inicial com os alunos sobre como estes se sentiam nesse dia
ou semana e, antes do inicio ou no final das aulas, foi comum, por iniciativa propria ou a
meu pedido, os alunos ficarem a conversar comigo sobre assuntos que Ihes eram afetos.
Nestes momentos tentei fornecer apoio emocional aos alunos, com a finalidade de os
ajudar a superar possiveis sentimentos de isolamento (UNESCO, 2020b). Contrariamente
ao indicado por professores relativamente a falta de comparéncia dos seus alunos as aulas
de EF durante o regime de E@D (Kim et al., 2021), no decorrer das aulas lecionadas neste
regime, a assiduidade dos alunos da turma de condugdo manteve-se e até melhorou,
sendo que 0s poucos alunos que no regime de ensino presencial faltavam as aulas, nesta
fase melhoraram a sua assiduidade. A reduzida comparéncia dos alunos nas aulas
lecionadas em regime de ensino online é descrita pelos professores como resultado da
existéncia de limitacdes de acesso a dispositivos eletrénicos por parte dos alunos em casa
(Noor et al., 2020). Para os alunos da turma de conducéo, este fator ndo teve interferéncia
na assiduidade as aulas, visto que todos os alunos que nao tinham dispositivos eletrénicos
e internet em casa receberam-nos, de forma atempada, antes do inicio das aulas em
regime E@D. Sendo certo que, no horério das aulas, véarios alunos da turma se
encontravam em casa acompanhados dos seus EE e familiares, é possivel ponderar que

0 apoio destes tera sido outro fator a influenciar positivamente a assiduidade dos alunos
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as aulas de EF. Outra hipétese explicativa da melhoria da assiduidade pode ter sido o
facto de a aula de EF ser encarada pelos alunos como uma oportunidade de pratica de
exercicio fisico e espaco de libertacdo de tensédo e energia, durante o periodo de
confinamento forcado em que viviam.

Tendo em conta as dificuldades associadas ao regime de E@D, € sugerido aos
professores que as aulas assumam uma estrutura didatica com trés momentos bem
definidos: introducdo, desenvolvimento e reflexdo, e que o professor, no inicio da aula,
faca uma apresentacao das etapas da mesma, de forma a assegurar que os alunos saibam
em que parte se encontram a cada momento (Mello, Novaes, & Telles, 2021). No que diz
respeito as estruturas organizativas e procedimentos de gestdo das aulas no regime de
E@D, tal como indicado no despacho n° 34 - 2020/21 Orientagcbes para 0
Desenvolvimento de Atividades Letivas Nao Presenciais, aprovado pelo Diretor do AEPA,
e de acordo com as decis6es do GEF da escola e do NE, em conjunto com a professora
orientadora de escola, as aulas de EF lecionadas foram constituidas por 60 minutos
sincronos e 30 minutos assincronos. A estrutura geral das aulas foi definida em trés partes:
parte inicial, parte principal e parte final. A parte inicial das aulas, correspondente ao inicio
da parte sincrona, comecava com a rececao e conversa inicial com os alunos, seguida de
instrucdo sobre as regras de seguranca e de conduta a cumprir nas aulas de EF, as
dindmicas de organizacao, a estrutura e 0s objetivos da aula. A parte principal da aula foi
composta por aquecimento, treino da aptidao fisica nas componentes de aptiddo aerébia
e forca muscular, lecionacdo de contetdos das atividades ritmicas e expressivas,
aplicacdo de processos de controlo de esforco e alongamentos e retorno a calma. E
recomendado que, ao nivel dos conteldos lecionados nas aulas de EF, seja associado a
parte pratica de execucdo de movimentos corporais, uma reflexdo sobre os conceitos
relacionados com os contetdos vivenciados (Mello et al.,2021). Neste contexto, foi
promovida a aprendizagem e aplicacdo de processos de controlo de esfor¢o, como a
utilizacdo da escala subjetiva de esfor¢o de Borg e a predicdo da frequéncia cardiaca, em
repouso e poés esforgo, através da palpagéo do pulso central e pulso periférico. Concluida
a parte sincrona da aula e entrando nos 30 minutos de aula assincronos, os alunos foram
divididos em grupos de trabalho heterogéneos e colocados em salas online, onde
realizaram trabalhos de grupo. Tal como ja descrito acima, durante este tempo, fui dando
apoio aos alunos na construcdo dos trabalhos, entrando nas salas de forma alternada. A
parte final foi constituida pela reunido dos alunos na sessao principal da aula, para
concretizacdo da tarefa de balanco e reflexdo final sobre o grau de consecugédo dos
objetivos propostos para a aula, competéncias e conhecimentos adquiridos e dificuldades
sentidas na realizacdo das tarefas. A comunicagdo deve ser estimulada nas aulas

lecionadas em regime de E@D e, desta forma, a realizacao de tarefas de reflexdo conjunta
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pode ser utilizada para permitir a aproximacao entre os professores e alunos, convertendo-
se numa ferramenta Util para acompanhar a aprendizagem dos alunos (Mello et al., 2021).

Tal como aconteceu no inicio do ano letivo, nas primeiras aulas lecionadas em
regime de E@D, existiu uma grande preocupac¢édo da minha parte no ensino e refor¢o de
dindmicas de organizacao da aula, regras de seguranca e de conduta. Este investimento
de tempo na definicdo de regras e dindmicas a cumprir nas aulas, foi essencial para que
estas decorressem de uma forma organizada, com rentabilizacdo do tempo de aula
durante o resto da etapa e com vantagens para uma observacao adequada dos alunos no
decorrer das tarefas da aula. Com a ajuda de uma colega de NE e da professora
orientadora de escola, previamente as aulas, preparei 0 posicionamento da camara e o
meu posicionamento em relagdo a esta, alterando a disposi¢cdo da mobilia, de forma a
adotar um posicionamento mais favoravel a observagéo por parte dos alunos. Considero
gue, durante a parte pratica das aulas, adotei um posicionamento correto, utilizando,
sempre que necessario, o melhor plano de realizacdo do movimento relativo ao exercicio
ou tarefa a executar, de forma a conseguir ser entendido pelos alunos. Por vezes, nos
momentos de instrugdo, verifiquei que alguns alunos estavam distraidos, sendo que,
aconteceu nao ouvirem com atencao a informacao que estava a ser transmitida a turma.
Com a intencionalidade de solucionar esta questdo, procurei encurtar os momentos de
instrucao, de forma a tentar manter a concentracdo dos alunos nestes periodos e adotei a
estratégia de chamar os alunos pelos nomes, de forma a redirecionar a sua atengao para
a aula.

A realizacdo de autoscopias das aulas lecionadas, de heteroscopias das aulas
observadas dos colegas de NE e da professora orientadora de escola, bem como os
balancos de unidades de ensino e de etapas, contribuiram positivamente para a melhoria
das minhas competéncias de planeamento, principalmente porque, na elaboracdo dos
documentos, tive sempre preocupacdo em fazer uma reflexdo critica e centrada na IP.
Apesar das tarefas de planeamento terem sido aquelas em que entendo ter tido maiores
dificuldades, dentro das varias areas de formacdo do estdgio, considero que consegui
evoluir positivamente e melhorar as capacidades de planeamento tanto ao nivel micro, dos
planos de aula, como a nivel meso, dos planos de UE e de etapa. A ajuda das professoras
orientadoras também foi outro fator muito positivo na minha evolugdo nesta area de
formacdo, visto que, através do trabalho autbnomo e de cooperacéo e interajuda com as
professoras orientadoras, sob a forma de partilha de experiéncias, conhecimentos,
estratégias de ensino e formas de organizacao dos alunos, observacao e reflexao critica
das aulas da professora orientadora de escola e dos meus colegas de NE, com o passar
do ano letivo, cada vez dei maior importancia as tarefas de planeamento, reconhecendo

as suas vantagens no momento de orientar o PEA. O facto de termos mudado de regime
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de ensino e a necessidade de planear “como se fosse pela primeira vez”, foi um desafio
muito positivo para mim, levando-me a enfrentar e superar essa dificuldade. Esta realidade
€ indicada tanto por estagiarios como professores orientadores, que referem que as
dificuldades ao nivel das tarefas de planeamento véo diminuindo com o avancgar do ano
letivo (Teixeira & Onofre, 2009). Outro fator que contribuiu para o desenvolvimento das
minhas competéncias de planeamento foi a concretizacdo do planeamento da semana do
Professor a Tempo Inteiro (PTI) durante o periodo de E@D. Para cada uma das cinco
turmas, pelas quais fiquei responsavel nessa semana, foram elaborados dois planos de
aula, perfazendo um total de dez planos de aula. As cinco turmas eram de cinco
professores diferentes e de cinco diferentes anos de escolaridade, sendo que lecionei
aulas a alunos do 5.°, 6.°, 7.9, 8.° € 9.° ano. Com a finalidade de garantir a continuidade do
PEA a ser desenvolvido nas turmas, existiu um planeamento em conjunto com o0s
professores envolvidos. O facto de se tratar de turmas téo distintas e que se encontravam
a realizar trabalhos com particularidades diferentes umas das outras, levou a que fosse
necessario o estudo das caracteristicas de cada turma, quer quanto aos métodos de
trabalho utilizados pelos professores responsaveis pelas mesmas, quer quanto aos
contetdos das diferentes areas que as turmas estavam a trabalhar. Desta forma, no
momento de preparacao das aulas, executei um planeamento alinhado com o trabalho
anteriormente realizado em cada turma, elaborei materiais de apoio a lecionacao e, para
as partes praticas das aulas, estudei e selecionei os exercicios e metodologias de trabalho
a adotar, realizando uma selecdo de musicas adequada para as diferentes turmas, tendo
em conta a faixa etaria dos alunos. Durante o processo de planeamento, um dos desafios
com que me deparei, foi 0 planeamento de aulas de 45 minutos, pois até ai s tinha
construido planeamentos para aulas de 90 minutos. Com a ajuda e partiha de
conhecimentos por parte da professora orientadora de escola percebi que, neste tipo de
aulas, o tempo de pratica deve ser otimizado e as tarefas de organizacdo e instrugéo
devem ser curtas e concisas, garantindo que os alunos entendam rapidamente as tarefas
a realizar e permitindo potenciar o seu tempo de aprendizagem. No decorrer da semana
de PTI, a oportunidade de vivenciar um horario de trabalho completo foi desafiante e
enriquecedora. O maior volume de experiéncias de lecionacéo e de sucesso que vivenciei
durante as aulas de EF nesta semana, comparativamente ao horério regular semanal,
contribuiu de forma positiva para a promog¢ao da minha autoeficicia no que diz respeito a
lecionag&o da disciplina a diferentes anos de escolaridade (Martins et al., 2014). De facto,
as experiéncias de mestria sdo indicadas como a fonte mais importante para o
desenvolvimento do sentimento de autoeficacia e as experiéncias de sucesso permitem o
aumento desse mesmo sentimento (Jardim & Onofre, 2009). Ainda no contexto da

lecionacédo das aulas, senti que a minha capacidade de resolver problemas e dar resposta
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a imprevistos foi aperfeicoada, devido a necessidade de assegurar uma IP ajustada as
necessidades de desenvolvimento de diferentes alunos.

Durante os cinco dias desta experiéncia, pouco foi o tempo para refletir sobre o
sucedido em cada aula, visto que os intervalos, pausas de almoco e finais do dia foram
ocupados a preparar as aulas que se seguiam. Porém, em conversas informais pos-aula,
existiu uma reflexdo conjunta, com os professores responsaveis pelas turmas, sobre a
minha prestacdo na aula lecionada e uma partilha de informac&o sobre experiéncias e
praticas pedagdgicas. De facto, estes momentos de trabalho colaborativo informal
revelaram-se de grande valor para a minha formacao (Armour & Yelling, 2007). Existiu
também uma partilha de informacao formal, e, neste contexto, os professores assumiram
uma funcdo de supervisdo pedagogica e registaram, numa ficha elaborada pelo NE, em
conjunto com a professora orientadora de escola, dados sobre a instrugdo, conteudo, FP,
clima de aula, disciplina, dindmica e gestdo do tempo de aula, elaborando ainda uma
apreciacdo global sobre a prestacdo. Estas fichas preenchidas foram fornecidas pelos
professores, posteriormente as aulas, e foram alvo de analise e reflexdo em conjunto com
as professoras orientadoras, tendo o objetivo de melhorar intervencbes pedagdgicas

seguintes.

Uma turma de iniciacdo com uma professora em iniciagcao
“Por vezes sentimos que aquilo que fazemos nao é sendo uma gota de agua no mar.
Mas o mar seria menor se |lhe faltasse uma gota.”
Madre Teresa de Calcuta
Dado o tempo limitado que as criangas e jovens tém de EF nas escolas, 0 uso
eficiente do tempo de aula é fundamental. Neste contexto, os professores de EF sentem-
se pressionados para conseguir oferecer o0 maximo de atividade fisica possivel aos seus
alunos (Grube et al., 2018). Tendo também eu esta preocupacgédo, previamente ao inicio
da conducdo do PEA junto da turma, existiu da minha parte uma grande reflexdo
relativamente aos procedimentos de organizacdo e gestdo das aulas a adotar.
Efetivamente, a organizacdo € indicada como uma das principais variaveis de eficacia no
ensino da EF (Martins et al., 2017). Depois de estudo autbnomo prévio e com ajuda da
professora orientadora de escola, desde o primeiro dia de aulas, foram ensinadas aos
alunos da turma as rotinas de aula, as regras de seguranca e de conduta, as formas de
organizacdo e a estrutura das aulas que deveriam ser cumpridas por todos, de forma a
garantir um ambiente de seguranca e um clima de aula propicio a aprendizagem. Pelo
facto de se tratar de um ano atipico e de existirem restricdes e limitacbes as formas de
organizacao e de interagdo adotadas em aula, as regras definidas tiveram como base o

documento produzido pelo GEF, Regras para as aulas de Educacéo Fisica, elaborado no
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seguimento do Despacho n.° 36/2020 da diregdo do AEPA e o documento Orientagdes
para a realizacdo em regime presencial das aulas praticas de Educacéo Fisica da DGS.
O ensino de rotinas de aula logo desde as primeiras aulas é uma técnica de ensino que
deve ser utilizada ao nivel da organizacdo, com o objetivo de completar tarefas que sao
frequentes nas aulas, permitindo ndo atrasar as dindmicas das mesmas (Martins et al.,
2017). O cumprimento destas regras e rotinas permite tornar as aulas “previsiveis” em
termos de organizacdo, sendo que os professores as utilizam com o propédsito de
maximizar o tempo de aula disponivel para outras tarefas (Ward, 2020). No inicio da aula,
durante a rececdo aos alunos, estes eram responsaveis por arrumar as mochilas e
casacos, retirar objetos que pudessem interferir negativamente com a pratica, pondo em
causa a sua seguranga ou a dos colegas, como por exemplo, brincos, pulseiras, colares,
anéis e casacos com fechos, amarrar o cabelo, desinfetar as maos, para ser possivel
iniciar a pratica em seguranca e distribuir-se em formacdo de xadrez nas bancadas,
aguardando o momento de instrucdo inicial. Nas primeiras aulas, foi necessario reforgar
vérias vezes as regras e dindmicas a adotar nesta fase da aula, como forma de garantir
que os alunos entravam na “realidade” da aula de EF, com plena consciéncia das suas
responsabilidades. Com os alunos organizados desta forma, era dada a instru¢éo inicial
focada nas regras de seguranca e de conduta a cumprir, nos objetivos, nas dindmicas de
organizacao e estrutura da aula, localizando os alunos no PEA, através da relacdo com as
aulas anteriores (Martins et al., 2017). Captar a atencdo dos alunos de forma a garantir
que estes ouvem a instrucdo € essencial (Grube et al., 2018). Tal como ja referido na
caracterizacdo da turma, o facto de os alunos serem muito conversadores dificultava a
tarefa de instrucédo, pois os alunos tinham muita tendéncia para estar na conversa com 0s
colegas, ndo ouvindo o que estava a ser dito na aula. Como forma de tentar reduzir as
conversas entre os alunos nos momentos de instrucdo, depois de reflexdo com as
professoras orientadoras e com o0s colegas de NE, adotei a estratégia de, sempre que
possivel, sentar os alunos no chdo, de forma a aumentar os niveis de atengéo e organizar
a turma em formacéo de xadrez, utilizando o questionamento direcionado a alunos
distraidos ou que estivessem a conversar, de forma a redirecionar a sua atencao para 0s
conteudos da aula. No inicio do ano letivo, existiram momentos de instrugdo em que alguns
alunos nao ouviam bem o que eu dizia e, pelo facto de estar com a mascara colocada, este
fator ndo facilitava a compreensdo por parte dos alunos. Depois de identificar esta
dificuldade, com a ajuda da professora orientadora de escola, comecei a treinar a
colocacgéo e projecdo de voz e considero que melhorei ao longo do ano letivo, visto que
estes episddios diminuiram grandemente. Nas primeiras experiéncias de instrucéo,
percebi que a existéncia de distragdes “visuais” dificultava a captagdo da atengao dos

alunos (Grube et al.,, 2018). Além dos alunos da turma ja serem tendencialmente
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distraidos, o facto de as aulas de EF terem lugar, de forma frequente, em espagos
partilhados com outras turmas, fazia com que os alunos prestassem atencao as atividades
que estavam a decorrer a sua volta, em vez de estarem concentrados a ouvir a instrucao
e/ou a ver a demonstragdo. Desta forma, desde cedo adotei a estratégia de posicionar,
sempre que possivel, os alunos de costas para as “distragdes” existentes no espaco
envolvente da aula. Nas aulas lecionadas em espacos exteriores, a par desta
preocupacéo, tive também o cuidado de posicionar os alunos de costas para o sol, com o
intuito de permitir que tivessem uma boa visibilidade para a demonstracao a ser realizada
e a instrucdo a ser dada. Os momentos de instrucdo incluiram também a explicacdo aos
alunos dos objetivos das tarefas a realizar e do porqué da realizacdo destas mesmas
tarefas no contexto do PEA. Esta compreensao, por parte dos alunos, da importancia das
tarefas de aula para a sua aprendizagem e desenvolvimento, nas areas de extensao da
disciplina e nas CPA, teve um impacto positivo na motivacado e empenhamento dos alunos
na realizacdo das tarefas de aula.

Voltando ao tema das técnicas de ensino para a organizacdo da aula, na parte
principal da aula, os alunos estavam distribuidos pelo espaco de aula em grupos de
trabalho previamente definidos e comunicados aos alunos, de forma oral e quando
possivel escritos no quadro, com o objetivo de permitir uma rapida formacao de grupos de
trabalho (Grube et al., 2018; Martins et al., 2017). Dentro de um conjunto de aulas em que
0s objetivos e tarefas se mantiveram semelhantes, os grupos de trabalho mantiveram-se
idénticos, permitindo que os alunos se recordassem dos colegas com quem tinham
trabalhado na aula passada, organizando-se de forma mais expedita (Martins et al., 2017).
Os grupos de trabalho foram, regularmente, formados por alunos de diferentes niveis de
desempenho, tendo o objetivo de promover o trabalho colaborativo entre eles. De forma
comum, dentro de cada grupo de trabalho foi definido um conjunto de alunos com maior
nivel de desempenho, que tinha a funcdo de ajudar os colegas com menor nivel de
desempenho, sendo que os primeiros me forneciam informacdo atualizada sobre a
evolugdo dos colegas (Grube et al., 2018). A adocao desta estratégia teve o objetivo de
potenciar a elevacdo do nivel de desempenho da turma, o desenvolvimento das
competéncias de cooperacéo, relacionamento pessoal e aceitacdo e respeito pelo outro.
O facto de encorajar os alunos a se entreajudarem também se constituiu como uma
estratégia de criagdo de um clima positivo de aprendizagem (Li, 2015). Além disso, a
observacado dos pares a realizar as atividades motoras constitui-se como um importante
fator de melhoria das aprendizagens (Zhou, Shao, & Wang, 2021).

No inicio do ano letivo, devido a minha inexperiéncia nas competéncias de gestao
da aula, houve aulas em que os alunos de forma massiva se dirigiram até junto das

mochilas e bebedouro para se hidratarem, provocando uma grande pausa no ritmo da
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aula. Tendo como objetivo cessar esta forma de organizagdo do tempo de aula, foi definido
que os alunos iriam beber agua de forma desfasada e s6 apds terem autorizacdo para tal.
O mesmo se aplicou as idas a casa de banho (Grube et al., 2018; Martins et al., 2017). A
definicdo destas regras fez com que as aulas deixassem de ter este tipo de quebras,
tornando-se mais fluidas.

Relativamente as regras de utilizacdo do material, no decorrer das aulas, os
materiais necessarios foram, sempre que possivel, colocados de forma antecipada no
perimetro da zona da sua utilizagdo, com a finalidade de permitir a cada grupo de alunos
aceder rapidamente ao material (Grube et al., 2018). A colocacdo do material no espaco
de aula, previamente ao inicio da mesma, foi possivel porque, em todas as aulas, chegava
com antecedéncia e tempo suficiente para realizar a preparagdo da aula. Neste tempo
prévio, procedia a recolha dos materiais na arrecadacdo, arrumagdo dos mesmos no
carrinho de transporte, deslocacdo até ao espaco de aula, montagem do material no
espaco de pratica e revisdo do plano de aula. Pelo facto de os alunos da turma chegarem
frequentemente ao espacgo de aula durante o intervalo, foi comum estas tarefas serem
realizadas com a colaboracéo dos mesmos. A minha experiéncia na escola foi também
influenciada pelos exemplos a seguir demonstrados pelo pessoal ndo docente da escola
(McCormack,1997), visto que a possibilidade de recolher os materiais com antecedéncia
s6 foi possivel gracas a colaboracdo dos funcionarios da escola que, muitas vezes,
prescindiram do seu tempo de intervalo de almoc¢o para me dar essa oportunidade. Sendo
estas tarefas realizadas na hora do intervalo, as aulas comegavam sempre no horario
definido e as presencgas eram registadas de forma rapida, ndo comprometendo o tempo
de aula (Martins et al., 2017).

No final da aula, quando o material ja n&o era necessario, 0s alunos tinham a tarefa
de recolher e arrumar o material da estacdo onde se encontravam, colocando-o no
carrinho e organizar-se novamente em formacdo de xadrez, para a realizacdo dos
alongamentos. Durante esta tarefa houve sempre um momento de balanco da aula e
projecdo para a aula seguinte. No final, existiam sempre dois alunos responsaveis pela
arrumacao do material no carrinho e na arrecadacéo, acompanhados por mim.

De forma a garantir o cumprimento das regras definidas, em todas as tarefas da
aula em que existia a utilizagdo de materiais, tanto nas tarefas motoras, como na
montagem, desmontagem e arrumacgdo dos materiais, os alunos tiveram sempre de
desinfetar as maos antes e depois do contacto com os materiais. Em todos os momentos
de maior proximidade, como os momentos de instrucéo, todos os alunos tinham de ter a
méscara colocada, de forma a garantir a seguranca de todos. Durante a pratica motora a
méscara néao foi utilizada, mas ficou na posse dos alunos (no bolso ou no cotovelo), para

estar disponivel sempre que fosse necesséria a sua utilizacao.
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Considero que a decisédo tomada sobre o foco no ensino e reforgo de regras de
seguranca e de conduta e formas de organiza¢do das aulas, no periodo de Al, foi uma
mais-valia, para que as aulas corressem bem durante as etapas seguintes, possibilitando
reduzir o tempo despendido nas tarefas de organizacéo, permitindo que a aula decorresse
de forma fluida e maximizando as oportunidades de aprendizagem e o tempo de pratica
dos alunos (Martins et al., 2017). E importante referir que, devido & situacdo de pandemia
gue se vivia em Portugal, a aprendizagem das formas de organiza¢do em aula por parte
dos alunos da turma foi essencial também para possibilitar a realizacdo das aulas em
seguranca, preservando a salde de todos.

Durante o processo de estagio, as estratégias de gestdo de aula devem ser
aprendidas com o suporte e cooperagdo dos professores orientadores, através da ajuda
na observacgdo, analise e reflexdo sobre as experiéncias de prética, permitindo realizar
planeamentos mais ajustados para as aulas seguintes. Os supervisores devem apoiar 0
estagiario fornecendo feedback sobre as suas préticas, tendo em conta o contexto da
escola e da turma de conducéo (McCormack, 1997). De facto, durante o ano letivo, o0 apoio
e colaboracéo da professora orientadora de escola e professora orientadora de faculdade
foi fundamental para o desenvolver de uma reflexdo critica sobre estratégias de gestéo e
organizacdo das aulas, tentando maximizar o tempo de aprendizagem dos alunos e
minimizar o tempo despendido em tarefas organizativas. Simultaneamente, o valor da
pratica pedagodgica efetiva é indiscutivel, sendo que permite aos novos professores
desenvolverem competéncias pedagodgicas associadas a gestéo e organizacao das aulas
(McCormack, 1997). Além desta importancia incontestavelmente atribuida a experiéncia
de mestria no desenvolvimento de competéncias de gestdo das aulas, esta é também
atribuida ao desenvolvimento positivo da autoeficacia dos professores estagiarios, visto
que é pela prética de ensino das aulas de EF que se formam experiéncias de sucesso
(Martins et al., 2014). Com o decorrer do ano letivo, e pelo facto de ter vivenciado situagdes
de sucesso no contexto da IP junto da turma de conducéo, o nivel de confianga nas minhas
capacidades aumentou, influenciando de forma positiva a minha autoeficicia
relativamente ao ensino.

As estratégias utilizadas para manter a aula organizada e tentar maximizar o tempo
de aprendizagem dos alunos séo eficazes se os proprios alunos cooperarem com 0
professor (Cothran & Kulinna, 2015). Todas as rotinas e regras acima descritas foram
adotadas de forma clara e consistente ao longo das aulas, de forma a promover uma
rapida aprendizagem e consolidacado das mesmas por parte dos alunos da turma e como
estratégia de prevencgdo de comportamentos fora da tarefa ou inapropriados. No caso da
turma de conducdo, no inicio do PEA, os comportamentos fora da tarefa eram

caracterizados pela preguica, inatividade, desinteresse e falta de participacéo dos alunos
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nas tarefas da aula. Tendo em conta que o desinteresse dos alunos é definido como um
dos grandes problemas que afeta o PEA (Silva & Navarro, 2012) e que um dos maiores
desafios dos professores de EF é conseguir que os alunos se empenhem nas tarefas (Li,
2015), foi necessario desenvolver estratégias para motivar os alunos e estimular a sua
participacdo (McCormack, 1997). Como estratégia de prevencao deste tipo de
comportamentos, tentei criar um clima de aula positivo propicio a aprendizagem (Grube
et al., 2018), de entreajuda, respeito e empenho dos alunos nas tarefas. Efetivamente, o
estabelecimento de um clima de confianca, empatia e respeito permite tornar as aulas
mais prazerosas para os alunos. A relacéo existente entre o professor e os alunos deve
ser baseada na confianca, afetividade e respeito (Silva & Navarro, 2012) e considero que
esta relacdo foi bem conseguida ao longo do ano letivo. Foi frequente, antes do inicio e
depois do final das aulas, os alunos ficarem a conversar comigo sobre a sua vida escolar,
familiar e pessoal, pedindo por vezes ajuda e conselhos para 0os seus problemas.
Também foiusual encontrar os alunos no espago escolar e conversar com eles sobre as
suas preocupacdes, gostos, habitos e rotinas. No decorrer das aulas, como estratégia
para construir relagdes interpessoais, demonstrei disponibilidade caso os alunos
precisassem de ajuda e tentei fazer com que os alunos se sentissem importantes e
especiais, com algumas decisdes como pedir-lhes a sua opinido sobre um assunto a ser
discutido e cantar os parabéns no final da aula aos alunos que faziam ou tinham feito
anos (Li, 2015). O facto de estar atenta aos alunos, criando momentos de partilha de
sentimentos e opinides, e pelo facto de, em conjunto com a professora mentora da turma,
conduzir e participar ativamente nas reunides do CT e comunicar com os EE de forma
frequente, permitiu que conhecesse melhor os alunos da turma e fez com que fosse
possivel criar uma relagéo positiva e de confianca (Martins et al., 2017).

No decorrer das aulas, dei motivacdo e elogiei os alunos, utilizando feedback
positivo relativo ao desenvolvimento e progresso individual, demonstrei interesse e
entusiasmo genuino nas varias conquistas dos alunos da turma (Martins et al., 2017),
sendo que foi comum os alunos mostrarem-se mais empenhados na realizacdo das
tarefas quando sabiam que eu estava a observar os seus desempenhos e quando
recebiam feedback sobre esses mesmos desempenhos. Os alunos indicam que receber
feedback dos professores contribuiu para o seu estado emocional e o seu nivel de
motivac&o (Kangalgil & Ozgul, 2018). De facto, o feedback tem efeitos na motivacédo dos
alunos, influenciando o processo de aprendizagem e o fornecimento de feedback apds
uma tentativa bem-sucedida tem-se mostrado como tendo efeito positivo na
aprendizagem dos alunos (Wulf, Shea, & Lewthwaite, 2010). A utilizagdo do feedback
positivo (elogios) em conjunto com o fornecimento de informagbes sobre os

desempenhos motores dos alunos, tem-se reportado ser mais eficaz do que a utilizacéo
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apenas de feedback positivo. Existem também evidéncias que reportam que o
fornecimento de feedback aos alunos, por parte dos professores, durante as aulas de EF,
leva & melhoria dos desempenhos motores dos primeiros, comparativamente com alunos
que nao recebem feedback. Assim sendo, é assumido que o fornecimento de feedback
aos alunos é uma estratégia eficaz para promover a melhoria dos desempenhos motores
dos alunos no contexto das aulas de EF e, por isso, deve ser uma estratégia de ensino
regularmente adotada por parte dos professores (Zhou et al., 2021). Desta forma, durante
as aulas, procedi a observacao dos desempenhos dos alunos, tentando acompanhar as
atividades de aprendizagem, fornecendo FP de qualidade que permitisse o
desenvolvimento das aprendizagens dos alunos. Desde a primeira semana de aulas que
foi possivel averiguar que a turma, no geral, ndo possuia motivacao intrinseca para a
pratica de atividade fisica, sendo que os alunos necessitavam de grande atencdo da
minha parte para se sentirem motivados para a pratica motora. Assim, de maneira a
realizar um acompanhamento ativo das aprendizagens dos alunos no contexto das aulas,
no que diz respeito ao FP, com o objetivo de permitir a melhoria das aprendizagens e
promover niveis elevados de empenhamento e motivagéo dos alunos, tentei sempre que
possivel fornecer feedback de qualidade aos alunos.

Quanto a direcao do feedback, foi fornecido de forma frequente o feedback
individual, para ajudar os alunos a melhorar os seus desempenhos, para mostrar que
estava atenta as suas prestacdes e comportamentos e que valorizava o seu empenho na
realizacdo das tarefas, tendo também como objetivo motivar os alunos para a pratica e
aumentar os seus niveis de empenhamento nas tarefas. O feedback de grupo foi mais
frequentemente usado na parte principal, nos momentos de aula em que os alunos
estavam organizados em grupos de trabalho numa estacdo e quando verifiquei que varios
alunos de um grupo estavam a cometer o mesmo erro. O feedback prescritivo,
acompanhado de feedback visual, foi utilizado frequentemente nas aulas, de forma a
permitir uma maior compreensao por parte dos alunos das situacdes de aprendizagem a
realizar e das componentes criticas que deviam ser cumpridas para ter sucesso nessas
situagdes. O feedback com objetivo descritivo foi fornecido aos alunos com a finalidade de
promover a consciéncia sobre as suas capacidades nas diferentes matérias e areas. No
que diz respeito a forma do feedback, foi utilizado o feedback visual, através da
demonstracdo de erros a corrigir e de uma execugdo correta do exercicio a realizar; o
feedback auditivo, com a comunicacéo verbal das componentes criticas a ter em conta no
momento da execucao e o feedback quinestésico, através da mobilizacédo dos alunos, para
gue estes tivessem uma maior percecao dos movimentos a realizar.

Ao longo do PEA desenvolvido com a turma, sempre que verifiquei que um aluno ou

grupo de alunos ja possuiam um maior conhecimento sobre uma matéria e sobre as
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componentes criticas de uma determinada situacéo de aprendizagem, utilizei o feedback
interrogativo, com o objetivo de promover a reflexdo critica e autoapreciagéo sobre os seus
desempenhos e estratégias para melhorar esses mesmos desempenhos. Associado a
este tipo de feedback, o estilo de ensino descoberta guiada foi promovido nos momentos
de questionamento dos alunos sobre a¢des técnicas e taticas mais corretas ou adequadas
arealizar. A utilizacdo deste estilo de ensino no seio da IP junto da turma, teve a finalidade
de fomentar a capacidade de raciocinio e autodescoberta, associada a consciéncia de que
se é capaz de descobrir uma solugcéo para um determinado assunto (Martins et al., 2020)
e de promover a capacidade de raciocinio e pensamento critico dos alunos, no ambito das
CPA.

O feedback a distancia foi utilizado, numa primeira fase da IP, como forma de
controlo da turma, promovendo o empenho dos alunos nas tarefas de aula e prevenindo
comportamentos de indisciplina ou fora da tarefa. Numa segunda fase comegou também
a ser utilizado como forma de dar informacdes aos alunos de componentes criticas a
adotar para conseguirem melhorar os desempenhos, isto &, feedback com objetivo
prescritivo.

No inicio do ano letivo, a existéncia de matérias em que possuia menor CPC,
principalmente na area das atividades fisicas, comprometeu por vezes a minha
capacidade de observacado e, consequentemente, a minha capacidade de fornecer FP de
gualidade. Tendo em consideracdo que um aumento do CPC por parte do professor de
EF tem efeito na melhoria dos desempenhos dos alunos, levando a reducao das
execucdes incorretas e aumentando o nimero de execucdes corretas, mesmo em alunos
com menor nivel de desempenho (Iserbyt et al., 2015), como forma de tentar ultrapassar
esta dificuldade, adotei estratégias como o estudo autbnomo, observacdo e analise das
aulas da professora orientadora de escola e participagdo nas sessdes de apoio de EF e
no nucleo de DE de voleibol tendo em vista adquirir maior CPC nas matérias da disciplina.
Com efeito, ao longo do ano letivo, apesar das aulas presenciais perdidas terem limitado
o desenvolvimento do PEA dos alunos nas matérias da area das atividades fisicas, estes
demonstraram uma evolucdo dos seus niveis de desempenho nas matérias aprendidas
em aula, verificando-se uma elevagéo do nivel médio de desempenho da turma.

Em relacdo ao fecho do ciclo de feedback, considero que nas duas etapas finais
de estagio me tornei mais competente nesta tarefa, conseguindo, no decorrer da aula,
observar os alunos, fornecer FP, observar novamente os alunos, para verificar se o
feedback tinha produzido alteragdo no comportamento do aluno e dar novamente feedback
sobre a prestacdo melhorada, ou alterar a forma ou tipo de feedback, caso a informacéo
ndo tivesse produzido o efeito desejado. O desenvolvimento desta competéncia foi

possivel devido a ajuda e apoio da professora orientadora de escola e da professora
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orientadora de faculdade que, no decorrer das conferéncias pos-aula, me alertaram para
a importancia deste procedimento na evolucdo das aprendizagens dos alunos e para a
qgualidade da IP.

Com estas estratégias adotadas ao nivel do desenvolvimento das aprendizagens
dos alunos, considero que estes se tornaram mais interessados no processo de
aprendizagem (Silva & Navarro, 2012) e mais motivados para a pratica. Prova deste maior
interesse e motivacao pode ser a assiduidade de quatro alunos da turma as sessdes de
apoio de EF que, mesmo sendo estas ao final do dia, estes néo as deixaram de frequentar.
O aumento do nivel geral de atividade fisica da turma ao longo do ano letivo pode
considerar-se também uma evidéncia do aumento da sua motivacdo para as tarefas da
aula. E certo que, no inicio do ano letivo, os alunos tinham muita tendéncia para ficar
parados a conversar em vez de realizar as tarefas praticas da aula, situagdo que foi
revertida com o avancar do ano letivo e do PEA.

De forma gradual, comecei a delegar nos alunos responsabilidade sobre certas
tarefas, promovendo a sua participacdo ativa e responsavel nas atividades da aula, com o
objetivo de promover um aumento da participacdo, autonomia e cooperacdo. Ainda neste
ambito, tentei definir para os exercicios propostos uma organizacao que reduzisse as filas
de espera e que possibilitasse a realizacdo de variantes de facilidade e de dificuldade, de
forma a aumentar a motivacéo na realizacdo das tarefas. A utilizacdo do questionamento
dos alunos nas aulas teve também como objetivo criar um clima fomentador de
aprendizagem em que os alunos se sentissem parte integrante e fundamental do PEA. No
decorrer das aulas, quando observei algum tipo de ma relagéo entre o aluno e uma matéria
ou situacdo de aprendizagem proposta, tentei atuar junto do primeiro, fazendo-o acreditar
nas suas capacidades, fazendo-o entender a importancia e o porqué de estar a realizar
aguele exercicio no contexto do PEA de uma determinada matéria ou area da disciplina.
O obijetivo foi assegurar que o aluno atribuia um significado a tarefa de aprendizagem que
estava a realizar e assim promover um clima relacional positivo entre o aluno e a matéria.
Quando necessario, foram feitas alteracdes das tarefas de forma a incluir os alunos com
limitagBes ao nivel fisico (Martins et al., 2017).

No inicio do ano letivo, foi possivel observar que os alunos nédo tinham a sua
motivacdo orientada para a competicdo. Desta forma, desde cedo que no contexto das
aulas, promovi uma motivacdo direcionada para a mestria, com a finalidade de promover
motivacao intrinseca e concentracéo dos alunos nas tarefas (Asci & ilker, 2018). De forma
a aumentar os niveis de entusiasmo e motivacao dos alunos, depois de recolher algumas
informacfes sobre a turma, nas primeiras aulas da etapa de Al, foram realizados
exercicios de treino das capacidades fisicas em formato de jogo ltdico e tradicional, sendo

que se verificaram niveis de empenhamento muito superiores aos observados em aulas
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anteriores, onde as capacidades fisicas foram treinadas de forma mais isolada e “analitica”.
Nas aulas que se seguiram, o aguecimento foi composto, regularmente, por corridas de
estafetas com utilizagdo de material diversificado, consoante a matéria ou area lecionada
na aula, ou pela realizagdo de jogos pré-desportivos adaptados, tendo observado uma
resposta positiva por parte dos alunos, que se mostram mais motivados para a prética e
mais empenhados has tarefas. Tendo em conta as restricdes e limitacdes existentes nas
aulas de EF por causa da situacdo pandémica que o pais enfrentava, foi necessario
estudar autonomamente formas de incluir os jogos pré-desportivos nas aulas e no contexto
do PEA dos alunos, visto que o contacto fisico e a proximidade entre alunos ndo eram
autorizados. No ultimo més do ano letivo, quando as restri¢cdes relativas a lecionacao das
aulas de EF aligeiraram, a realizacdo de jogos pré-desportivos na sua forma mais “original”
potenciou a criagdo de um clima de aula muito positivo, tendo observado os alunos
claramente felizes e motivados para a pratica das tarefas. Em todas as aulas onde os
jogos ludicos, tradicionais e pré-desportivos foram realizados, ao longo do ano letivo, a
motivagdo e empenhamento dos alunos da turma aumentou comparativamente com aulas
que nédo incluiam estas tarefas, verificando-se também niveis superiores de atividade
fisica.

Outra estratégia utilizada no contexto da IP para promover um clima de
aprendizagem positivo nas aulas, foi a responsabilizacdo de um aluno por aula pela
conducdo e lideranca da tarefa de alongamentos (Li, 2015). Esta decisdo permitiu
também aos alunos desenvolverem a competéncia de autonomia e pensamento critico e
criativo, por ser necessario associar 0s exercicios de alongamento corretos para o
alongamento dos grupos musculares trabalhados em aula.

Pelo facto de os alunos sentirem necessidade de grande atencdo da minha parte,
utilizei maioritariamente técnicas de controlo positivas, valorizando os comportamentos
adequados, elogiando os alunos que adotam um comportamento adequado a tarefa,
mostrando que estava atenta e que valorizava esse tipo de comportamentos (Martins et
al., 2017). No decorrer das aulas, com a finalidade de nédo interromper a atividade, mas,
simultaneamente, resolver problemas associados ao controlo da turma, a circulagéo pelo
espaco de aula associada a utilizacdo de linguagem corporal, do “olhar” e, noutros casos,
ao toque no brago ou ombro dos alunos foi geralmente suficiente para chamar a atencéo
dos alunos, dando-lhes pistas de que os seus comportamentos ndo estavam a ser 0s
mais adequados (Grube et al., 2018).

Os dois alunos que tinham maior tendéncia para a ado¢do de comportamentos fora
da tarefa e indisciplina eram alunos que apresentam um muito bom desempenho motor,
mas que assumiam, por vezes, atitudes menos favoraveis ao PEA, mostrando alguma

resisténcia em trabalhar em grupos heterogéneos e em ajudar os colegas com mais
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dificuldades. Para estes dois alunos, a estratégia que adotei foi conversar com eles,
explicando-lhes a sua importancia no seio da turma, no momento de ajuda aos colegas
com maiores dificuldades, constituindo-se como agentes de ensino, e valorizar 0s seus
bons comportamentos e as suas boas atitudes adotadas em aula. Quando algum aluno da
turma demonstrou comportamentos de indisciplina, foram utilizadas técnicas de
remediacdo de comportamentos inapropriados, baseadas no dialogo e reflexdo sobre a
importancia de manter um comportamento adequado em aula, pelo que, quando foi
necessario, optei por chamar os alunos a parte, durante ou no final da aula, para conversar
com eles sobre o sucedido (Grube et al., 2018). No contexto das aulas a distancia, quando
algo desta natureza aconteceu, decidi pedir aos alunos para ficarem no final da aula, para
ser possivel conversar com eles de forma individual.

No decorrer da lecionagdo das aulas considero que me esforcei para estar sempre
atenta aos comportamentos, movimentacdes e a¢gfes dos alunos da turma, de forma a
intervir imediatamente quando identificava algum comportamento fora da tarefa ou
inapropriado. No que diz respeito ao posicionamento nas aulas, através do estudo prévio
de formas de deslocamento no espaco, através da observacao das aulas lecionadas
pelos meus colegas de NE e das aulas lecionadas pela professora orientadora de escola,
aprendi e consolidei formas eficazes de circulacdo e posicionamento no espacgo,
deslocando-me por fora e tendo o menor nimero possivel de alunos da turma nas costas.

A observagdo de alguns comportamentos de indisciplina na aula, principalmente
comportamentos de desrespeito entre colegas da turma, deixou-me bastante
preocupada, sendo que foi necessario estudar e pedir ajuda a professora orientadora de
escola para ser capaz de intervir junto dos alunos, de forma a cessar este tipo de
comportamentos. Em termos de planeamento, existiu a preocupacgéo de definir objetivos
ao nivel das competéncias associadas as relagdes sociais dos alunos da turma. De facto,
no ensino secundario, os professores de EF revelam que a sua perce¢édo de competéncia
€ atingida quando conseguem desenvolver junto dos alunos as caracteristicas de
personalidade que facilitem o desenvolvimento de competéncias sociais (Stanescu,
2012). Ao nivel do CT, as restantes professoras da turma também demonstraram
preocupacao relativamente as relages de conflito existentes entre os alunos da turma e,
nas duas assembleias de turma, realizadas no ambito da mentoria, verificou-se a
existéncia de uma relagdo com pouco respeito e pouca colaboracdo e cooperacédo entre
os alunos da turma. Como forma de promog¢ao de um clima positivo de aprendizagem,
de aceitacdo do erro e das diferencas individuais, a parte principal das aulas foi
maioritariamente organizada através da formacéo de grupos de trabalho heterogéneos,
onde as tarefas exigiam a cooperacdo e entreajuda dos alunos, promovendo o

desenvolvimento de relacionamentos interpessoais na turma e possibilitando a melhoria
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das aprendizagens. Neste contexto, dentro dos estilos de ensino convergentes utilizados
em aula, o estilo de ensino reciproco foi promovido, na parte principal das aulas, através
da formagé&o de grupos de trabalho heterogéneos e através do incentivo as rela¢des de
cooperagao e entreajuda dos alunos da turma, pretendendo-se que adquirissem maior
dominio dos aspetos criticos das matérias e fossem capazes de observar e avaliar os
colegas, sendo capazes de fornecer ajuda imediata, fornecendo feedback aos colegas.
A utilizacéo deste estilo de ensino foi essencial para o desenvolvimento da competéncia
do perfil do aluno de relagéo interpessoal, definida como prioritaria a desenvolver com a
turma (Martins, Costa, & Onofre, 2020). Nas aulas em que as tecnologias digitais foram
integradas no PEA, existiu uma promoc¢ao da aprendizagem colaborativa, visto que as
tarefas exigiam aos alunos a comunicagdo e cooperagdo para serem realizadas com
sucesso (Lucas & Moreira, 2018). Apesar dos esforgos realizados no contexto das aulas
de EF, do trabalho realizado pelas professoras do CT e ao nivel da mentoria, considero
que a turma continuou a ter uma reduzida coeséao e, por vezes, auséncia de relagbes de
cordialidade e de respeito entre si. Desta forma, considero prioritario que, no proximo ano
letivo, continuem a ser desenvolvidas com a turma as competéncias relacionadas com
as relacoes interpessoais, como as relacdes de respeito, cordialidade e cooperacéo.

O estilo de ensino inclusivo foi promovido em aula, nos dois tipos de regime de
ensino, através do planeamento e implementacdo de variantes de dificuldade e de
facilidade dos exercicios, consoante as necessidades de desenvolvimento dos alunos,
com o objetivo de diferenciagdo do ensino, promoc¢éo da inclusédo de todos os alunos e
promocdo da consciéncia das capacidades reais individuais (Martins et al., 2020),
objetivo concordante com a competéncia do perfil do aluno de consciéncia e dominio do
corpo indicada também como prioritaria para desenvolver com os alunos da turma.

Na parte final das aulas, na tarefa dos alongamentos, no inicio do PEA
desenvolvido com a turma, foi utilizado o estilo de ensino comando, visto que os alunos
ndo possuiam conhecimentos suficientes para a realizacao correta desta tarefa de forma
autbnoma e tendo também como objetivo ter um maior controlo da turma. A utilizacéo
deste estilo de ensino permitiu garantir que os alunos realizavam as tarefas como
resposta imediata a um estimulo fornecido por mim, e com uma prestagao sincronizada
(Martins et al., 2020). Houve necessidade deste controlo visto que, desde as primeiras
aulas lecionadas, os alunos demonstraram grande resisténcia na realizacdo dos
exercicios de alongamento, ndo mantendo a posi¢cdo necessaria por mais de uns
escassos segundos. Com o passar das aulas e com o objetivo de aumentar o
conhecimento dos alunos sobre os objetivos da tarefa, promovi o estilo de ensino
descoberta divergente, onde, através do questionamento dos alunos, pretendi que os

alunos encontrassem solucdes de forma autbnoma e criativa para o problema
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apresentado, neste caso, a descoberta de exercicios de alongamento para cada um dos
grupos musculares trabalhados em aula. A utilizacdo deste estilo de ensino divergente
permitiu desenvolver uma das competéncias prioritarias do perfil do aluno a trabalhar com
a turma — o pensamento critico e criativo — e permitiu promover o autoconceito dos alunos
da turma, visto que estes percecionavam ser capazes de ir além das respostas
convencionais (Martins et al., 2020). Como forma de promover competéncias de
desenvolvimento pessoal e autonomia, e ainda de forma a promover a responsabilidade
dos alunos, comecei a responsabilizar um aluno por aula na tarefa de conducéo dos
alongamentos, tornando-se estes agentes de ensino, enquanto eu ficava livre para
realizar outras tarefas, como fornecimento de feedback sobre os desempenhos, balanco
da aula, projecdo para a aula seguinte ou dialogo com os alunos sobre assuntos
relevantes e pertinentes relacionados com a aula de EF ou com a mentoria da turma. No
contexto das aulas a distancia, pelo facto de ter existido a necessidade de controlar os
comportamentos fora da tarefa dos alunos da turma, em todas as aulas, exceto uma, a
tarefa de alongamentos foi conduzida por mim através do estilo de ensino por comando.

No decorrer da lecionacédo das aulas presenciais, 0 estilo de ensino tarefa foi
utilizado no aquecimento e na parte principal das aulas, com o objetivo de promover um
maior rigor no desempenho dos alunos, a repeticdo de gestos técnicos ou taticos
necessarios aprender e de promover alguma autonomia nos alunos, visto que estes
assumiram algumas decisdes, como o ritmo de execuc¢éo e a postura adotada no decorrer
dos exercicios propostos (Martins et al., 2020). Esta decisao permitiu que eu estivesse
mais livre para circular pelo espaco de aula, fazendo o controlo e acompanhamento da
turma, sendo possivel observar os desempenhos dos alunos e fornecer FP. O estilo de
ensino autoavaliacdo foi promovido junto dos alunos, nas aulas presenciais, através da
apresentacdo, explicacdo e preenchimento, por parte dos alunos, de grelhas de
observacao e avaliagdo das matérias da area das atividades fisicas lecionadas nas aulas
e preenchimento do caderno do aluno. Neste contexto, os alunos tiveram a tarefa de
realizar uma autoapreciacdo do seu proprio desempenho nas varias matérias e registo
sobre o0 que percecionavam dos seus desempenhos. Neste ambito, a utilizagdo de
tecnologias digitais, mais especificamente a utilizacdo da filmagem dos desempenhos
dos alunos e posterior visualizacdo desses desempenhos, acompanhada de reflexao
sobre os erros de execuc¢do e formas de melhorar, levou & promocao da autorregulacéo
das aprendizagens, visto que 0s alunos eram responsaveis por monitorizar e refletir sobre
as suas aprendizagens (Lucas & Moreira, 2018). Estas tarefas realizadas pelos alunos,
no decorrer das aulas de EF, tiveram como objetivo 0 aumento da consciéncia sobre o
nivel de desempenho nas varias matérias, aceitacdo das suas falhas e dificuldades

(Martins et al., 2020) e aumento da independéncia relativamente a fontes externas de
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feedback.

A Escola, para além da sala de aula
“Deixa-me navegar no mar aberto. Respirar o ar quente e salgado e sonhar com o que
serei.”
Erica Billups

Uma das principais preocupacdes da Escola € contribuir para o desenvolvimento
completo das criancas e jovens. No contexto escolar sdo realizadas uma multiplicidade de
atividades, sendo as atividades de DE comummente alvo de grande aprovagcao e
participacdo por parte dos alunos (Marques, Pereira, & Batista, 2013). O DE é um
programa que visa permitir a pratica gratuita e regular de atividade fisica e desportiva a
todos os alunos, constituindo-se a préatica desportiva e competitiva como instrumento de
fomentacdo do sucesso educativo, estilos de vida saudaveis, desenvolvimento atlético e
desenvolvimento de competéncias sociais, atitudes e valores associados a uma cidadania
ativa e definidos no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (Despacho n°
7739/2020 de 6 de agosto; Direcdo de Servicos de Projetos Educativos - Divisdo de
Desporto Escolar, 2017).

A prética de atividade fisica de intensidade moderada e vigorosa por parte de
criangas e jovens, esta associada a melhorias na aptiddo cardiorrespiratéria e muscular,
na saude cardiometabdlica, saude 6ssea, funcdo cognitiva, desempenho académico e
saude mental (WHO, 2020). Os alunos envolvidos em atividades de DE revelam
tendencialmente uma atitude mais positiva face a pratica de atividade fisica tanto em lazer
como em pratica formal, seja esta pratica na escola ou num clube desportivo.
Simultaneamente, os alunos que nao participam em atividades desta natureza revelam
tendéncia para estar afastados da pratica de atividade fisica em qualquer uma das suas
vertentes, adotando um estilo de vida sedentario e reduzida atividade social no seu dia a
dia (Porfirio, Marques, Leal, & Carreiro da Costa, 2012). Neste contexto, o DE
implementado nas escolas permite assegurar a igualdade de oportunidades e, em
articulagdo com a disciplina de EF, contribuir para que maior nimero de criangas e jovens
em idade escolar cumpram as recomendacdes de atividade fisica definidas pela
Organizacdo Mundial de Saude (Direcéo Geral da Educacéo, 2021). Por sua vez, a pratica
desportiva é referida como tendo efeitos positivos significativos na melhoria da aceitacéo
social, autoestima e comportamento geral dos alunos, havendo também uma tendéncia
para aumentar os niveis de satisfacao com a escola. O desporto é indicado como promotor
da socializac&o e cooperacdo entre os praticantes, permitindo combater a discriminacao
no contexto social e escolar, prevenir e resolver problemas comportamentais dos alunos

na escola, desenvolver habilidades académicas, permitindo a aquisicdo de competéncias
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e comportamentos socialmente aceites como positivos (Marques et al., 2013).

Durante o ano letivo de estagio, fiquei responsavel pelo trabalho de coadjuvacao
ao professor responsavel pelo nucleo de DE de Vela, professor este também coordenador
do Centro de Atividades Nauticas (CAN). Os treinos do nucleo de DE tiveram lugar no
CAN, no centro nautico do CDPA, na Praia Velha e no porto de abrigo, consoante as
condi¢c6es do mar e do vento, todas as tercas-feiras, das 14h30 as 17h30. Os atletas do
nacleo estavam divididos em dois grupos-equipa, 0 grupo-equipa A e B, frequentando os
treinos de forma quinzenal. Depois de conhecer os atletas, em conjunto com o professor
responsavel pelo ndcleo, elaborei o plano do DE (Anexo 10). No decorrer dos treinos
presenciais foram realizadas sessdes de treino da modalidade de vela na classe optimist
e laser, sessfes de windsurf, sessdes de stand up paddle e sessbes tedricas. As sessdes
de treino de vela na classe optimist foram as mais frequentes ao longo do ano letivo, sendo
constituidas por trés partes principais. A parte inicial teve sempre inicio no CAN, com a
rececdo dos atletas, medicao da temperatura corporal e desinfecdo das méos, de forma a
assegurar a realizacdo da sesséo de treino em seguranca. Depois de todos os atletas
estarem equipados, nas instalagdes do centro nautico do CDPA procedia-se a montagem
das embarcacgfes e colocacdo das mesmas na agua, na rampa de acesso ao porto de
abrigo do centro nutico ou na Praia Velha de Paco de Arcos. Neste contexto, os alunos
desenvolveram competéncias relacionadas com a responsabilidade, cooperagdo e
autonomia, tendo a tarefa de montar as embarcacbes de forma correta, com a
correspondente realizacdo de nds nauticos e sua utilizacdo pertinente, acompanhada da
aprendizagem da nomenclatura das varias partes e constituintes das embarcacdes. O
desenvolvimento da autonomia dos atletas, face aos professores responsaveis, e a
cooperagdo entre estes, para conseguirem cumprir as fungbes pelas quais eram
responsaveis, sdo competéncias descritas como objetivos do DE, sendo indicado que a
gestao dos nucleos por parte dos atletas deve ser promovida, sempre sob a superviséo e
orientagcdo dos professores responsaveis (Lei n.° 46/86, de 14 de outubro). A parte
principal foi constituida pela navegacao nos otimists, nas primeiras sessdes no interior do
porto de abrigo, e mais tarde, entre a zona de Caxias e a entrada do porto de abrigo do
centro ndutico do CDPA. Durante as sessfes os alunos foram ensinados a velejar, de
forma autbnoma, a popa e a bolina, a realizar viragens de bordo, contorno de bodias de
forma correta e rpida, retirar a &gua em excesso do optimist através da utilizacdo do
vertedor e a realizar a viragem do optimist para a sua posi¢cao original depois de o ter
virado. Ao longo das sessdes, consoante o feedback dado pelo professor responsavel e,
de forma mais pontual, por mim, os alunos comecgaram a conhecer a nomenclatura de
navegacdo e desenvolveram a capacidade de executar instru¢cbes dadas, como por

exemplo, cacar, folgar, arribar e orcar. No momento em que se encontravam a velejar de
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forma autbnoma, os alunos desenvolveram a capacidade de leitura das condig6es do meio
ambiente e a capacidade de tomar decisdes, dando uma resposta adequada a esses
constrangimentos ambientais, como a ondulagéo e as altera¢gfes da direcéo e intensidade
do vento, e constrangimentos relacionados com as embarcagfes, como velas partidas e
cabos soltos. Em dias em que as condi¢cdes do mar e vento se mostraram mais adversas,
foi crucial os atletas desenvolverem alguns dos valores morais que o DE pretende
fomentar: coragem e perseveranca (Direcdo de Servicos de Projetos Educativos - Divisdo
de Desporto Escolar, 2017). Durante o tempo em que 0s alunos estavam a velejar, eu, o
professor responsavel pelo ndcleo e os restantes atletas, acompanhavamos o seu trajeto
no barco de apoio, um barco semirrigido a motor que permitia dar apoio aos atletas no mar
e realizar reboque das embarcagfes quando necessario. Na parte final das sessoes, 0s
alunos foram responsaveis por retirar as embarcagfes da agua com as carretas,
transporta-las para o centro nautico, desmonta-las, limpa-las e arruma-las nos devidos
locais. Todo este processo foi sempre realizado com a ajuda e superviséo tanto da minha
parte como do professor responsavel. No ultimo ter¢o das sessfes, um dos alunos, por ja
possuir uma maior experiéncia e por ser do escaldo de iniciados, realizou as sessoes de
treino a bordo de uma embarcacdo laser. Desde a montagem, transporte, navegacao,
desmontagem até a arrumacao, todas as tarefas se constituiram como um desafio, tanto
para os professores como para o atleta, mas considero que foi uma mais-valia, visto que
permitiu dar a possibilidade ao aluno de realizar os treinos neste tipo de embarcacéo e,
assim, dar-lhe oportunidade de evoluir na modalidade. Nas Ultimas sessfes de treino, e
como resposta a melhoria dos desempenhos dos alunos, foram realizadas regatas com
contorno de béias (barco de apoio) e com inicio e final definido. Sendo um dos objetivos
do mapa estratégico do programa do DE “promover a equidade e a igualdade de
oportunidades na competicdo desportiva” (Direcao de Servigcos de Projetos Educativos -
Divisdo de Desporto Escolar, 2017) e pelo facto de, no ano letivo questado, nao ter sido
possivel participar em competicdes do DE, devido a situacdo pandémica vivida, a
realizacdo das regatas foi uma estratégia para introduzir a competicdo nas sessfes de
treino do nucleo de DE de vela. As sessdes de treino de windsurf tiveram lugar nos ultimos
dois meses de treinos e foram recebidas com muito entusiasmo por parte dos atletas.
Efetivamente, as modalidades de vela e windsurf tém semelhan¢as quanto a orientagédo
da vela de acordo com o0s ventos e, por isso, existiu transfere entre as modalidades
praticadas. As sessdes de stand up paddle tiveram lugar nos dias em que as condicbes
do mar eram favoraveis, mas em que ndo existia vento suficiente para praticar as
modalidades de vela, tendo-se realizado percursos até a praia de Caxias e regresso,
corridas de velocidade e manobras.

Devido a minha inexperiéncia na modalidade de vela, mesmo apo6s estudo
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autbnomo, senti dificuldades nas primeiras semanas em participar de forma auténoma
nas varias tarefas do treino, pelo que, num primeiro momento, a minha fungéo foi de
observacao, aprendizagem, cooperagao e organizacdo das dinAmicas necessarias ao bom
funcionamento das sessdes. A observacao das préaticas pedagdgicas adotadas nos treinos
por parte do professor responsavel do nucleo, constitui-se como uma experiéncia
vicariante que contribuiu para a elevacdo da minha autoeficacia (Martins, Onofre & Costa,
2014). Numa segunda fase, comecei a ter mais autonomia para participar ativamente na
promocdo das aprendizagens dos atletas, fornecendo feedback e ajuda aos atletas
durante a pratica e na montagem e desmontagem das embarcacdes, tentando que,
através do estilo de ensino descoberta guiada, estes fossem capazes de montar e
desmontar de forma correta as embarcacdes. Com a experiéncia de treino aprendi a
velejar & popa, a bolina, realizar viragens de bordo, navegar com ondulacdo e ventos
fortes. Esta experiéncia pratica revelou-se muito positiva nos momentos de treino, onde
foi necessério dar indicagdes rapidas e precisas aos atletas sobre as acdes a realizar na
navegacdo. Relativamente a nomenclatura das varias partes e constituintes das
embarcagcbes e nomenclatura de navegacao, de forma a promover aprendizagem por
parte dos atletas, durante as pausas ou tempos de espera, realizei jogos de memoria,
criando desafios que aumentassem a motivacdo para a tarefa. Como forma de
desenvolver a capacidade de leitura das condicbes do meio ambiente, utilizei o
guestionamento como forma de promover a reflexao e pensamento critico dos atletas.
Durante o periodo de lecionacao das aulas a distancia definido para o ensino
basico de escolaridade, isto &, entre dia 16 de fevereiro e dia 23 de marco, foram
realizadas sessdes semanais, via plataforma zoom, com ambos 0s grupos-equipa, onde
os atletas aderiram de forma massiva. Em conjunto com o professor responsavel, foi
realizado um planeamento semanal das atividades a desenvolver com 0s grupos-equipa,
onde os objetivos das sessfes foram fomentar nos atletas a aprendizagem das regras a
adotar durante a realizagdo de uma regata na classe competitiva de optimist, promover o
gosto pela modalidade de windsurf e a aprendizagem das nocdes basicas relacionadas
com esta modalidade. Além destes objetivos operacionais, existiram objetivos gerais
planeados e também muito importantes a serem alcancados no decorrer das sessfes de
treino, sendo eles dar continuidade ao PEA encetado no inicio do ano letivo, permitir aos
atletas manterem o contacto e ligacdo com o0s colegas do grupo-equipa e com 0S
professores responsaveis pelo ndcleo, assegurar o compromisso dos atletas com o nicleo
de DE e com os treinos e, ainda, permitir continuar a promover o0 gosto e o interesse dos
atletas pela modalidade. Como estratégia para monitorizar de perto o processo de
aprendizagem dos alunos, é indicado que os professores devem criar testes com objetivos

formativos (UNESCO, 2020c). Nestes treinos, foram realizados questionarios kahoot com
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uma dindmica competitiva entre os atletas e com o objetivo de ser possivel realizar uma
AF, acompanhada de uma aprendizagem, revisdo e consolidacdo dos conteudos
lecionados nos treinos presenciais. Os questionarios fizeram parte dos materiais de apoio
ao planeamento das sess0fes de treino e foram construidos, de forma atempada, por mim,
e revistos pelo professor responsavel pelo nucleo, antes de serem utilizados. Neste
contexto, tive a oportunidade de liderar e realizar a conducéo dessa parte das sessdes de
treino, sendo que, quando muitos alunos falhavam uma pergunta ou existiam duvidas
sobre os conteudos, foi dada uma explicacdo sobre os mesmos e utilizada a reflexdo
conjunta e o questionamento dos alunos, para que estes participassem de forma ativa na
construcao das suas aprendizagens. Este tipo de tarefas, onde existe espaco para a troca
de ideias e a interagdo entre os professores e alunos, permite que os segundos atribuam
significado as experiéncias vividas nas aulas e se tornem parte responsavel na construgédo
do PEA (Mello et al. 2021). Como forma de refletir sobre o trabalho desenvolvido no nuicleo,
realizei o balanco do DE de vela (Anexo 11). Numa perspetiva global sobre o
desenvolvimento das competéncias desta area, a ajuda do professor responsavel pelo
nucleo foi essencial para a minha progressdao ao nivel da aprendizagem sobre a
modalidade, formas de organizacdo de uma sessdo de treino, formas de arrumacao e
preservacdo do material, normas de seguranca a adotar nos desportos nauticos e
estratégias ao nivel didatico e pedagdégico do ensino da modalidade de vela na classe
optimist e windsurf. Numa das sessdes de vela, um dos alunos velejou em direcdo as
rochas e encalhou. Nessa sessao de treino, eu e o professor responsavel demoramos
cerca de 1 hora e meia a realizar o resgate do optimist, depois de os atletas ja estarem em
terra. Apesar de estar um dia de sol e com 0 mar calmo, durante o resgate senti a dureza
do mar e o respeito e cuidado que é necessario assumir durante a pratica de atividades
nauticas. Durante as sessfes de treino realizadas no inverno, houve dias em que o frio
gue se fez sentir foi tanto, que os atletas ndo foram capazes de realizar a desmontagem,
lavagem e arrumacédo do material, por terem muitas dores nas maos e pés. No transporte
dos optimists e do laser para a Praia Velha de Paco de Arcos, principalmente nos dias de
maré vaza, as rodas das carretas enterravam-se na areia, dificultando o transporte das
embarcagfes até junto da agua, tornando um percurso de 200 metros parecer uma
travessia do deserto. Todos estes desafios, com os quais me fui deparando ao longo do
ano letivo, acompanhados da iniciacdo numa modalidade que nunca tinha praticado,
tornaram a coadjuvacdo deste nicleo de DE um grande desafio, que assumi com
motivacao e empenho e que considero que me proporcionou aprendizagens para a vida.
Paralelamente ao trabalho desenvolvido no grupo de DE de vela, a partir de
meados do més de outubro, comecei a realizar trabalho de coadjuvacao do grupo-equipa

da modalidade de voleibol, liderado pela professora coordenadora do DEX, que
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gentilmente me aceitou no seio do ndcleo. Nos primeiros treinos, a minha funcao foi de
observacdo e acompanhamento da professora responsavel, tendo a finalidade de
aprender as dindmicas de organizacdo dos treinos relativamente as regras de seguranca,
registo de presencas, montagem e arrumacdo do material e interacdo com os atletas.
Numa segunda etapa, comecei a participar ativamente nos treinos, tendo autonomia para
circular pelo espaco, fornecendo FP aos atletas e prescrevendo algumas tarefas de
aprendizagem para que estes pudessem melhorar os seus desempenhos, tanto ao nivel
técnico como ao nivel tatico. Durante o ano letivo, estiveram inscritos no ndcleo mais de
50 atletas de varios escalfes etarios e todas as semanas era comum aumentar o nimero
de inscritos, visto que os atletas ja inscritos traziam consigo para 0s treinos amigos e
colegas de turma. De facto, o nucleo de DE de voleibol tornou-se um espaco que, além de
proporcionar um desenvolvimento fisico através do treino da modalidade, proporcionava
momentos de socializacdo entre os atletas, constituindo-se como um momento importante
na vida social dos participantes (Marques, Pereira & Batista, 2013).

O trabalho de cooperacdo com a professora responsavel pelo nicleo, associado a
sua experiéncia como treinadora de voleibol e como professora de EF, foi uma mais-valia
para a minha formagdo. Todas as semanas tive oportunidade de aprender sobre
progressodes pedagdgicas, exercicios e tarefas que iam ao encontro das necessidades de
desenvolvimento dos atletas e permitiam a promocdo das suas aprendizagens e tive
oportunidade de aprender competéncias relacionadas com as relagbes humanas e formas
de interagir com os atletas. E certo que a pratica desenvolvida no DE trabalha as
capacidades fisicas dos atletas, mas também psicoldgicas, tendo um papel a cumprir no
desenvolvimento global das criancas e jovens (Direcao de Servicos de Projetos Educativos
- Divisdo de Desporto Escolar, 2017). A aprendizagem relacionada com os contetdos da
modalidade de voleibol e formas pedagdgicas de ensinar a modalidade aos alunos,
adquiridas no contexto da coadjuvagéo do nucleo de voleibol, constituiu-se como uma
ferramenta para a minha melhoria da IP, tanto junto dos atletas do nucleo, como junto da
turma de conducéo, aquando da lecionacédo desta modalidade nas aulas de EF. Considero
que este aumento de CPC referente a modalidade de voleibol se refletiu numa maior
capacidade para adequar as tarefas de aprendizagem as necessidades de
desenvolvimento dos atletas e alunos. Pelo facto de, durante os treinos do nucleo, ter tido
a oportunidade de treinar alguns dos gestos técnicos e taticos da modalidade, entendo
que as demonstracdes realizadas para acompanhar os momentos de instrucao das tarefas
propostas foram sendo tendencialmente mais corretas (Iserbyt et al., 2015).

Durante o periodo em que vigorou o regime de E@D, os treinos de voleibol
mantiveram-se nos dois dias de treino, a 3.2 e 5.2 feira, das 16h30 as 18h, através da

plataforma teams, sendo estes liderados pela professora responsavel pelo ndcleo. Ao
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contrério do que se verificou no nucleo de DE de Vela, o nimero de participantes nas
sessdes de treino do nucleo de voleibol foi residual, comparativamente com o nimero de
atletas que frequentava os treinos presenciais. Este cendrio veio reforgar a ideia ja referida
acima, relacionada com o facto de o ndcleo se constituir como um momento de
socializacdo entre os atletas, sendo que, se pode conjeturar que, pelo facto de ndo terem
oportunidade de estar uns com os outros de forma presencial, os atletas podem ter perdido
alguma da sua motivacdo para frequentar as sessbfes de treino. Nestas sessoes,
promoveu-se a realizacdo, em casa, de exercicios de treino de técnica com e sem bola, a
observacdo e analise de dindmicas de jogo ao nivel da técnica e tatica e regras de
arbitragem, através do visionamento de excertos de jogos oficiais. Durante este periodo,
foi notéria a minha aprendizagem acerca de principios taticos e técnicos relacionados com
o0 jogo formal de voleibol. Efetivamente, durante as sessfdes presenciais de treino, devido
a situacao de pandemia que se vivia no pais, as tarefas de aprendizagens foram baseadas
em jogos reduzidos e situagfes de exercicio com numero reduzido de atletas envolvidos,
ndo tendo sido trabalhadas situa¢des de jogo formal.

No ambito da semana ativa, desenvolvida na escola, ja depois do regresso ao
ensino presencial, como forma de proporcionar aos atletas uma experiéncia competitiva
associada ao DE, foram realizados dois torneios de voleibol de duplas, um para o ensino
secundario e outro para o ensino basico. A organizacao dos torneios foi realizada através
de trabalho de colaboracao entre mim, a professora responsavel pelo nicleo e uma colega
de estagio, tendo sido elaborado um cartaz de divulgacao do torneio, realizadas fichas de
inscri¢cdo, quadros competitivos, montado, transportado, desmontado e arrumado material
necessario e realizada a gestao das equipas no espaco pavilhdo. O envolvimento dos
alunos das turmas do curso profissional de desporto da escola foi também essencial para
a concretizacdo dos torneios, visto que estes alunos ficaram responsaveis por tarefas
como arbitragem de jogos e montagem e desmontagem do material. Na ceriménia de
entrega das medalhas dos torneios, a professora responsavel pelo nicleo deu-me a tarefa
de entregar as medalhas a uma das duplas, sendo que, num gesto tao simples, senti que
simbolizava a recompensa por todo o esforco e empenho colocado na organizacdo dos
torneios. A partilha de informacdo e o trabalho de colaboracdo, desenvolvido com a
professora responsavel pelo grupo-equipa e com a colega de estagio que também se
encontrava a realizar trabalho de coadjuvacéo, foi muito importante para a aquisicdo de
aprendizagens e capacidade de transfere para a IP junto da turma de condugé&o. Considero
gue o trabalho de coadjuvacéo nas sessoes de treino deste grupo-equipa, além de me ter
permitido aumentar o CPC, contribuiu para melhorar a minha capacidade de observacao
e fornecimento de FP acerca das prestacdes dos atletas e, consequentemente, melhorar

a observacdo e acompanhamento ativo das aprendizagens dos alunos da turma de
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conducao nas situagfes de aprendizagem da matéria de voleibol propostas em aula.

“O mar néo recusa nenhum rio.”
Thomas Fulle

Os professores sdo responsaveis por promover, organizar e participar em
atividades extracurriculares incluidas no plano anual de atividades da escola ou no seu
projeto educativo, sendo estas desenvolvidas fora ou dentro do recinto escolar (Decreto-
Lein.°41/2012 de 21 de fevereiro). Estas atividades podem ser delegadas aos professores
desde o inicio do ano, fazendo parte do seu horério letivo, como as atividades
desenvolvidas no ambito do projeto do DE da escola, ou podem ser atividades que surgem
de iniciativas de professores em resposta a necessidades observadas no contexto escolar.

O periodo da infancia é fundamental para o desenvolvimento motor, cognitivo e
socio-afetivo das criangas (Stein, Guimaraes, Cardoso, & Machado, 2015). Sendo que o
desenvolvimento motor faz parte essencial do desenvolvimento das criancas e que a fase
motora que incorpora as habilidades motoras fundamentais (HMF) se desenvolve na
segunda infancia, aproximadamente entre os 2 e os 7 anos de idade (Cordovil & Barreiros,
2014), percebemos que é quando as crianc¢as frequentam o ensino pré-escolar e o primeiro
ciclo que estas HMF devem ser desenvolvidas. O desenvolvimento destas habilidades por
parte das criangas ndo é espontaneo, salientando-se a importancia de uma intervengao
direcionada e acompanhada (Andrade, Cruz, Patricio, & Correia, 2018). Tem sido
reportado que intervencdes focadas no desenvolvimento das HMF das criancas do ensino
pré-escolar (Van Capelle, Broderick, Van Doorn, Ward, & Parmenter, 2017) e das crian¢as
do 1.° ciclo de escolaridade (Andrade et al., 2018; Tompsett, Sanders, Taylor, & Cobley,
2017; Van Capelle et al., 2017), estruturadas e lideradas por professores de EF, tém-se
mostrado mais eficazes na melhoria destas habilidades das criangas. Além disso, para
muitas criangas, as aulas de EF podem constituir-se como a Unica oportunidade para
realizarem atividade fisica e desenvolverem as HMF (Fernandes et al., 2017).

De acordo com a convencgao sobre os direitos das criancas da UNICEF, as criancas
portadoras de deficiéncia tém direito a cuidados especiais, educacdo e formacgéo
adequados que lhes permitam ter uma vida plena e decente, em condi¢des de dignidade,
e atingir o maior grau de autonomia e integracdo social possivel. Devido & situacdo de
pandemia que se vivia em Portugal desde marco do ano de 2020, os alunos ao abrigo do
Decreto-Lei n.° 54/2018 que frequentam as escolas bésicas do AEPA, ndo possuiam
ofertas de caracter desportivo, verificando-se um comprometimento das oportunidades de
desenvolvimento motor. De forma a fazer justica a este Decreto-Lei, que indica a “Incluséo,
o direito de todas as criancas e alunos ao acesso e participacao, de modo pleno e efetivo,

aos mesmos contextos educativos”, e como forma de dar resposta ao problema
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identificado, em colaboragdo com as professoras coordenadoras do projeto, a professora
orientadora de escola e uma professora do ensino especial, com as professoras titulares
do 1.° ciclo e do pré-escolar e com os colegas de NE, procedemos a elaboracao do projeto
“Desporto em Agao” (Anexo 12), que foi aprovado pelo conselho pedagégico do AEPA. Os
objetivos gerais definidos para o projeto foram a criagcdo de oportunidades de prética de
atividade fisica, desenvolvimento das HMF e desenvolvimento eclético dos alunos do
ensino pré-escolar e do 1° ciclo do AEPA. O estudo prévio das caracteristicas dos alunos
participantes facilitou o primeiro contacto com os mesmos e as dindmicas de grupo
concretizadas suscitaram sentimentos de alegria, prazer e felicidade nos alunos
participantes.

No decorrer da implementacéo do projeto, devido a situacdo de pandemia e ao
aumento exponencial do nimero de casos positivos de COVID-19 no més de janeiro,
acompanhada da consequente suspenséo das atividades letivas até ao més de abril,
foram realizadas oito sessdes praticas de treino onde foi promovido: o treino das HMF nos
movimentos locomotores de transporte do corpo (relagdo do corpo com O corpo),
manipulativos de projecéo e rececao (relacdo do corpo com os objetos) e movimentos de
equilibrio/ndo locomotivos (posturais e de estabilidade); o desenvolvimento ao nivel
cognitivo, pelo treino da capacidade de memodria, capacidade de reacdo simples e
complexa a um estimulo (auditivo, visual e quinestésico); promocdo da capacidade de
resolugcdo de problemas; e o desenvolvimento ao nivel socioafetivo, através do
relacionamento com os alunos, do relacionamento dos alunos entre si e relacionamento
do aluno com a matéria, tendo existido um trabalho direcionado para a gestdo de
expectativas, motivacao para a pratica e gestéo de conflitos entre pares. A experiéncia de
lecionag&o destas sessdes contribuiu de forma muito positiva para a minha aprendizagem,
visto que me permitiu ter conhecimento sobre as dindmicas das escolas basicas e
perceber as reais dificuldades, ao nivel motor, dos alunos abrangidos pelo Decreto-Lei n.°
54/2018. O trabalho de colaborag&o com os colegas do NE, com a professora orientadora
de escola e com as professoras titulares do 1.° ciclo, foi fundamental para o sucesso na
implementacdo de uma intervencdo adaptada as necessidades de desenvolvimento dos
alunos. Ao longo das sess@es foi possivel observar a melhoria dos seus desempenhos
depois de receberem FP. A felicidade dos alunos no momento em que chegdvamos as
escolas e a sua tristeza quando iamos embora, foi gratificante e ao mesmo tempo
preocupante. Foi gratificante por perceber que o trabalho desenvolvido com os alunos foi
de qualidade e que tinha sido aceite por estes, e preocupante por pensar que estes alunos
necessitam deste tipo de estimulos e de trabalho especializado de forma frequente e
podem nao ter acesso a ele no contexto escolar.

Além do projeto acima descrito, em conjunto com os colegas do NE, procedi a
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construcao do projeto “ESLBF Limpa!” (Anexo 13), um projeto de intervengdo adaptado as
caracteristicas da escola, que surgiu com o objetivo de dar resposta aos problemas
ambientais identificados no contexto escolar: residuos deixados no chdo do recinto
escolar, principalmente apés a hora do almoco; existéncia de varios contentores de
residuos indiferenciados, em vez de contentores de residuos para reciclagem; numero
insuficiente de contentores de residuos no recinto escolar e contentores frequentemente
cheios. A implementacao deste projeto em contexto escolar pretendeu incutir valores de
responsabilidade ambiental e autonomia nos alunos da escola, relacionados com a criacédo
de habitos de protecdo ambiental, de forma a ser possivel a existéncia de um recinto
escolar mais limpo e pretendeu, ainda, fazer uma articulacdo com o projeto Escola Azul,
de forma a sensibilizar os alunos sobre a poluicdo dos oceanos. O projeto foi desenvolvido
com a ajuda da professora responsavel pelo projeto de Educagédo para a Saude e da
professora orientadora de escola, no decorrer do 1.° e 2.° semestre. Como forma de
realizar a divulgacdo do projeto & comunidade escolar, foi elaborado um cartaz de
divulgacéo e cartazes de sensibilizacdo para a poluicdo dos oceanos, afixados em locais
estratégicos da escola, e foi enviado um e-mail com o cartaz e respetivas informacdes
sobre a atividade, para todos os membros da comunidade educativa. A concretizagédo do
projeto ocorreu entre os meses de abril e junho, tendo sido realizadas 7 sessfes, com uma
periodicidade semanal, com atividades desenvolvidas as sextas-feiras entre as 13h30 e
as 14h30. As sessodes consistiram na recolha de residuos sélidos encontrados no espaco
escolar e colocacao dos plasticos encontrados na rede de pesca construida e colocada no
férum da escola, tendo a sessédo final um cariz ladico relacionado com a pratica de
atividades desportivas. As sessfes contaram com uma participagcdo média de 10 alunos
por sessao, contabilizando um total de 29 alunos da escola envolvidos no projeto, do 7.°,
9.9, 10.°e 12.° ano de escolaridade. Apesar de poder ser considerado um niimero reduzido
de alunos envolvidos, julgo que a assiduidade semanal dos alunos foi de louvar. Mesmo
em condi¢bes climatéricas adversas, como chuva intensa, os alunos ndo hesitaram em
participar nas sessodes e percorrer o recinto escolar em toda a sua extensdo em busca de
residuos sélidos deixados para tras. Também foi comum, durante as “peregrinagbes” pela
escola, angariar novos participantes que, ao verem o trabalho a ser desenvolvido pelos
colegas, decidiam juntar-se ao grupo e ajudar. No final do ano letivo, foram entregues
diplomas aos alunos participantes, como forma de reconhecer o seu mérito e envolvimento
neste projeto. Ainda no ambito do desenvolvimento deste projeto, lecionei, em conjunto
com uma colega de estdgio, uma aula de EF a uma turma do ensino secundario
profissional, tendo o objetivo de promover a compreensdo do impacto negativo da poluicéo
na vida dos ecossistemas marinhos e envolver os alunos na limpeza do espaco escolar.

O planeamento e concretizacdo da aula foram desenvolvidos com a supervisdo da
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professora orientadora de escola e da professora responsével pela turma e permitiu-me
ter a primeira experiéncia de lecionacdo de EF a uma turma ndo pertencente ao ensino
regular.

Relativamente a outras ac¢des e atividades desenvolvidas no contexto escolar, ao
longo da minha formagé&o de estagio, tomei iniciativa e tive a oportunidade de participar
em algumas atividades realizadas como resposta as necessidades da escola. Logo apés
o inicio das atividades letivas, dinamizei, em conjunto com os colegas de estagio e com a
ajuda da professora orientadora de escola, uma atividade de danca aerdbica, no ambito
das aulas de EF, como forma de comemoracao do Dia Europeu do DE. Durante o més
de outubro elaborei, em conjunto com os colegas do NE e com a professora orientadora
de escola, materiais de apoio — mapas, cartdes de controlo e questionarios — para a
realizacdo de atividades de foto-orientagdo no Parque dos Poetas fase 2 e 3, que foram
partilhados com todos os professores do GEF. O objetivo deste trabalho foi fornecer ao
grupo materiais de apoio que promovessem a realizagéo de atividades de exploragdo da
natureza, como a orientagdo, com as turmas da escola, sem necessitar de grandes
deslocacdes (devido a proximidade do Parque dos Poetas a escola) e por se tratar de
uma atividade onde era possivel manter o distanciamento fisico, tdo importante assegurar
nas aulas de EF no ano letivo a que se reporta este relatorio. Neste ambito, é indicada
como uma das funcbes do pessoal docente a elaboracdo de recursos e materiais
didatico-pedagogicos e a participacdo na avaliacdo dos mesmos (Decreto-Lein.° 41/2012
de 21 de fevereiro). Com efeito, a utilizacdo destes recursos numa das aulas de EF da
turma de conducao permitiu realizar uma avaliacdo dos mesmos.

Em conjunto com duas colegas do NE e em cooperagdo com os professores
responsaveis pela atividade de comemoracgéo do Dia Nacional do Mar, desenvolvida no
CAN, ajudei na montagem e desmontagem do material necessario e acompanhei duas
turmas de quinto ano de escolaridade na visita aos trabalhos realizados por alunos de
outra turma e na recolha de lixo no areal da Praia Velha de Pagco de Arcos. Foi uma
manhd de muita aprendizagem, sendo que os professores das vérias disciplinas
curriculares que estavam a acompanhar as turmas na atividade, partilharam comigo
experiéncias muito ricas, tanto de lecionagdo como de formas de lidar com os alunos, ao
nivel da resolucdo de problemas associados a indisciplina. Ao longo dos meses de
novembro e dezembro dinamizei, a pedido de professores de algumas turmas, treinos da
coreografia de danca de Natal “Jesusalema” no seio das aulas de EF. Esta experiéncia
permitiu-me ter contacto com diferentes realidades ao nivel das turmas e alunos da
escola e treinar a minha capacidade de adaptacdo aos alunos no momento de IP. Neste
contexto, a participagdo nos ensaios de danca dinamizados pela professora chefe do

GEF, tendo como publico-alvo o pessoal docente e ndo docente do agrupamento de
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escolas, contribuiu positivamente para o estabelecimento de uma boa relagéo, tanto com
os professores do GEF como com outros agentes da comunidade escolar e permitiu-me
aprender conteldos e estratégias pedagdgicas de ensino da danca criativa, tradicional e
aerdbica. No dia 17 de dezembro, colaborei com os professores do GEF na organizagéo
dos alunos da escola no espaco de danca e na realizagéo da coreografia, que envolveu um
grande numero de patrticipantes, sendo que foi um dia muito feliz, em que senti a unido
da comunidade escolar e observei intera¢cdes muito positivas entre turmas.

A participacdo nas atividades de arrumacdo da arrecadacao exterior e interior da
escola, em colaboracdo com professores do GEF e uma colega de NE, permitiu-me
conhecer de forma aprofundada todos os materiais existentes nas arrecadacfes da
escola, desde os brindes do DE até ao material novo que ainda ndo tinha sido utilizado,
passando pelos mais diversos recursos materiais disponiveis para a lecionac¢do das aulas
de EF. Este conhecimento revelou-se muito positivo, pois considero que quanto maior for
o conhecimento sobre o0s recursos materiais, maior a possibilidade de realizagdo de aulas
de EF adaptadas aos recursos existentes.

Aproximando-nos do final do ano letivo, tive a oportunidade de, em conjunto com
uma colega de estagio, lecionar aulas numa escola basica do agrupamento. O
planeamento das aulas lecionadas a uma turma do 3.° ano e a uma turma de pré-escolar
foi feito de forma atempada, com supervisdo das professoras orientadoras e, para ser
possivel a construcdo de planos de aula adequados a idade dos alunos, foi necessario
estudar, de forma auténoma, as orientac6es do Ministério da Educacédo relativas as
aprendizagens essenciais do 1.° ciclo, bem como os contetdos relacionados com fases
de desenvolvimento motor e as HMF nestes grupos etarios. Foi também necessario ter em
consideracdo 0s recursos temporais, espaciais e materiais da escola, bem como as
caracteristicas e necessidades dos alunos, sendo que as professoras titulares das turmas
forneceram informacao geral sobre o nUmero de alunos e sobre as suas caracteristicas ao
nivel motor e comportamental. No decorrer das aulas foi possivel concretizar as situagées
de aprendizagem e alcancgar os objetivos propostos no planeamento. As professoras
titulares mostraram-se muito satisfeitas com o trabalho desenvolvido em aula, convidando-
nos para lecionar mais aulas as suas turmas no futuro, o que considero que foi uma
conquista.

No més de maio e junho, em colaboragdo com uma colega de estagio e com as
professoras mentoras de uma turma do ensino bésico, elaborei uma coreografia de
Pericon Uruguaio e uma coreografia de Cueca do Chile e procedi ao ensaio da mesma
com os alunos da turma, no &mbito do teatro “Ver O Que Ele Viu”. A experiéncia foi muito
enriguecedora e muito feliz, sendo que senti que fazia parte de algo maior do que eu

prépria e que a matéria de danca social da disciplina de EF podia ser mais do que aquilo
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que até ali tinha imaginado.

Conclusao
“Depois de chuva, nevoeiro, tens bom tempo marinheiro.”

Provérbio popular

A chegada pela primeira vez & escola, agora no papel de professora e ndo de
aluna, permitiu-me vé-la de uma nova perspetiva, muito relacionada ndo s6 com as
preocupacdes didaticas e pedagdgicas no contexto das aulas de EF, mas também com
questdes associadas a mentoria da turma e relacbes com toda a comunidade escolar. A
aprendizagem esperada cresceu ao longo das varias etapas de formacao e, apesar de
ter sido um ano atipico, sinto que todos os desafios que enfrentei no decorrer do estagio
pedagdgico me marcaram de forma positiva.

Ao longo do processo de aprendizagem senti muitas vezes incertezas e
dificuldades na realizacdo das varias tarefas e até medo de falhar com as minhas
responsabilidades. Como forma de superacao dessas dificuldades, adotei estratégias
como o estudo auténomo, reflexdo critica sobre as minhas préticas, observacdo e
reflex@o critica sobre as praticas dos colegas de estagio, da professora orientadora de
escola e de outros docentes da escola, realizacdo de autoscopias e heteroscopias,
didlogo com pessoal docente e ndo docente da escola, trabalho colaborativo com os
professores do GEF, com a professora orientadora de faculdade, com a professora
orientadora de escola e com os colegas do NE. De todas as estratégias adotadas,
considero que o trabalho de cooperacao e interajuda com as professoras orientadoras e
colegas de estagio foi 0 que mais me ajudou a superar as dificuldades e melhorar, a cada
dia e a cada semana, nas quatro areas do estagio pedagdgico.

Além de todos os desafios e crescimento ao nivel profissional, considero que,
durante o ano letivo, cresci ao nivel pessoal, tornando-me uma pessoa mais capaz de
lidar com as adversidades e imprevistos. Com humildade, mas sem falsa modéstia, creio
estar preparada para me tornar a professora de EF que sempre desejei ser, sem descurar
a necessidade de continuar a aprender e a evoluir, de forma a dar resposta as

necessidades dos alunos e aos desafios continuos apresentados pela profissao docente.
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Anexos

Anexo 1

Questionario sobre a implementacao de tecnologias digitais nas aulas de
Educacéo Fisica

Este questiondrio tem o objetivo de averiguar o impacto da formacao interna sobre
estratégias de implementacao de tecnologias digitais nas aulas de Educacéo Fisica nos
conhecimentos e préaticas dos professores do grupo de recrutamento 260 e 620 do
Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos que participaram na formacao, tentando
apurar se o conhecimento adquirido levou a utilizagdo deste tipo de tecnologias em aula.

Os dados recolhidos serao utilizados exclusivamente para o desenvolvimento do
projeto de investigacao-agao.

Agradecemos a sua participacao.

1. Nome:

2. Para as afirmacfes que se seguem, atribua o grau de concordancia numa escala

entre discordo totalmente a concordo totalmente.

2.1. A participagdo na formacédo interna levou a um aumentou do meu nivel de

conhecimento tecnoldgico geral.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

2.2. A participagdo na formacdo interna levou a um aumentou do meu nivel de

conhecimento acerca da utilizacdo de ferramentas tecnolégicas.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

2.3. A participagdo na formacédo interna levou a um aumentou do meu nivel de
conhecimento acerca de estratégias de utilizacao de ferramentas tecnolégicas nas

aulas de Educacéao Fisica.



1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

2.4. A participacdo na formacdo interna permitiu-me ter conhecimento de

ferramentas tecnol6gicas que nao tinha conhecimento.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

2.5. A participacdo na formacdo interna permitiu-me ter conhecimento de

ferramentas tecnol6gicas que podem ser utilizadas nas aulas de Educacéao Fisica.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

2.6. A participagcdo na formagdo interna permitiu-me ter conhecimento de
ferramentas tecnoldgicas que considero serem possiveis de utilizar na lecionacéao

das minhas aulas de Educagéo Fisica.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

2.7. A participagcdo na formacdo interna permitiu-me ter conhecimento das

vantagens da utilizag@o de ferramentas tecnoldgicas nas aulas de Educagao Fisica.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

2.8. Tenho conhecimento acerca dos beneficios da utilizagédo de ferramentas digitais

nas aulas na aprendizagem dos alunos.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

3. Apés a participagao na formacdo interna utilizou ferramentas tecnoldgicas nas
aulas presenciais de Educacao Fisica?
( )Sim () Néo




3.1. Se sim, que tipo de ferramentas tecnoldgicas utilizou?
) Questionarios online
) Aplicacdes de telemovel
) Aplica¢cBes de Tablet

) Filmagem com telemovel

) Coluna de Mdusica

(

(

(

(

() Filmagem com Tablet
(

() Outras.

3.

1.1. Caso tenha respondido “outras” na pergunta anterior, indique quais.

3.2. Se ndo, que fatores determinaram a néo utilizacéo deste tipo de ferramentas?
() Falta de tempo

() Falta de recursos tecnolégicos da Escola

() Falta de conhecimento sobre ferramentas tecnolégicas que podem ser utilizadas
nas aulas de Educacao Fisica

() Caracteristicas dos alunos/turma

() Outros.

3.2.1. Caso tenha respondido “outros” na pergunta anterior, indique quais.

4. Apl6s a participagdo na formacdo interna utilizou ferramentas tecnoldgicas
nas aulas de ensino a distancia de Educacéo Fisica.
( )Sim ( ) Nao

4.1. Se sim, que tipo de ferramentas tecnoldgicas utilizou?
) Questionarios online
) Aplicacdes de telemovel
) Aplicagcbes de Tablet

) Filmagem com telemovel

) Coluna de Mdsica

(

(

(

(

() Filmagem com Tablet
(

() Outras.

4.

1.1. Caso tenha respondido “outras” na pergunta anterior, indique quais.




5. Para a afirmagao que se segue, atribua o grau de concordancia numa escala entre

discordo totalmente a concordo totalmente.

5.1. Para conseguir utilizar ferramentas tecnoldgicas nas aulas de Educacéo Fisica,

considero que necessito de maior nivel de conhecimento tecnoldgico geral.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

5.2. Para conseguir utilizar ferramentas tecnoldgicas nas aulas de Educacdao Fisica,

considero que necessito de maior nivel de conhecimento sobre este tipo de

tecnologias.
1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

5.3. Para conseguir utilizar ferramentas tecnoldgicas nas aulas de Educacéo Fisica,
considero que necessito de maior nivel de conhecimento sobre estratégias de

utilizacdo de ferramentas tecnoldgicas nas aulas de Educacéo Fisica.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordoe 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente nem concordo totalmente

5.4. Considero importante continuar a participar em formacdes sobre estratégias de

implementacéo de tecnologias digitais nas aulas de Educacéo Fisica.

1. Discordo 2. Discordo 3. Nem discordo 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente e nem totalmente
concordo

5.5. Considero que a participagcdo na formacéo interna o ajudou/facilitou na
aplicacdo de estratégias de implementacdo de tecnologias digitais no regime de

ensino com aulas a distancia?

1. Discordo 2. Discordo 3. Nemdiscordo 4. Concordo 5. Concordo
totalmente parcialmente e nem totalmente
concordo

6. Relativamente as plataformas de comunicacdo, quais a que utiliza no ensino a



distancia?

e T e T

) Teams

) Zoom

) Webex

) Google Meet
) Outras.

6.1. Caso tenha respondido “outras” na pergunta anterior, indique qual ou quais.

7. Na utilizacdo das plataformas de comunicacdo, quais as suas maiores

dificuldades?

(
(
(
(

) Partilha de Tela
) Criag&o de salas de trabalho
) Definicdes de seguranca da reunido

) Outras.

7.1. Caso tenha respondido “outras” na pergunta anterior, indique qual ou quais.

8. Relativamente as metodologias de aprendizagem ativas, quais a que utiliza no

ensino a distancia?

(

(
(
(
(
(

) FITescola

) Kahoot

) Flipgrid

) Padlet

) Strava/Nike Running Club/Runtastic
) Outras.

8.1. Caso tenha respondido “outras” na pergunta anterior, indique qual ou quais.

9. Gostaria de ter um acompanhamento individualizado para superar as suas

dificuldades ao nivel da utilizacdo de ferramentas tecnoldgicas?

() Sim

( ) Nao
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Introducéo

A realizacdo do estudo de turma € uma das competéncias atribuidas aos
estagiarios, no ambito da &area 4 de Rela¢cbes com a Comunidade, e consiste numa
caracterizacdo da turma destacando as particularidades sociais, culturais, psicoldgicas e
de aprendizagem dos seus alunos. Esta caracterizacdo detalhada tem como objetivo
definir as implicac6es na interacdo com a turma no seio da mentoria (dire¢do de turma) e
na intervencao pedagdgica nas aulas de Educacéo Fisica.

No primeiro dia de aulas com a turma apliquei um questiondario simples (em anexo)
de forma a recolher algumas informacdes importantes acerca dos alunos. Tratando-se de
uma turma de 10.° ano de escolaridade em que os alunos ndo se conheciam uns aos
outros, tendo em conta que 60% dos alunos da turma (15 alunos) realizaram o percurso
escolar fora do Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos, o estudo de turma (em anexo)
foi aplicado a turma ap6s um més de aulas, permitindo que nesse espaco de tempo 0s
alunos se conhecessem melhor.

A recolha de informagdes sobre os alunos ao nivel do relacionamento interpessoal
tem como finalidade ser possivel, ao nivel do Conselho de Turma, definir uma intervengéo
adequada no sentido de melhorar o relacionamento entre os elementos da turma,
favorecendo a existéncia de um clima positivo em aula e o processo de ensino-
aprendizagem.

Este estudo de turma é relativo & turma de 10.°f] da Escola Luis de Freitas Branco
do Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos, uma turma do Curso Cientifico-
Humanisticos de Linguas e Humanidades.

Na reunido de conselho de turma intercalar, realizada a treze de novembro, o
estudo de turma foi apresentado as professoras do conselho de turma em formato de
power point permitindo transmitir algumas informag¢fes importantes sobre as
caracteristicas dos alunos da turma.

No presente documento sera apresentada uma caracterizagdo geral da turma
baseada em informacgdes sobre a vida escolar, saude e estilo de vida, tempos livres, redes
sociais e aspiracdes futuras e nos dados sociométricos relativos as relagdes interpessoais
dos alunos nos dominios académico, social e desportivo, seguida de uma pequena
reflexao final sobre as implicacdes das informacdes recolhidas na intervencéo pedagdgica

e ao nivel da mentoria.



Caracterizacao Geral da Turma
A turma 10.9] é composta por 25 alunos, 19 alunos do sexo feminino e 6 alunos do
sexo masculino, é pertence ao do Curso Cientifico-humanistico de Linguas e
Humanidades e os alunos tem uma idade média de 15,8 anos, entre os 15 e os 20 anos.
No final do més de novembro verificaram-se duas mudancas na constituicdo da turma,
sendo que um aluno saiu e um aluno de outra turma da escola passou a ser integrante
desta. Da totalidade dos alunos da turma, apenas um aluno tem nacionalidade brasileira,

sendo que os restantes tém nacionalidade portuguesa. Dois alunos possuem ASE A e dois

BN

alunos possuem ASE B. Relativamente a escola de proveniéncia, 60% dos alunos
realizaram o percurso escolar fora do Agrupamento de Escolas de Pacgo de Arcos até ao
presente ano letivo, equivalendo a quinze alunos da turma. Os restantes dez alunos ja
pertenciam ao agrupamento no ensino basico. Na Tabela 1 encontra-se apresentada a
listagem dos alunos com as respetivas idades e nimero do processo (Tabela 1).

Tabela 1 — Caracterizacéo dos alunos da turma 10.°

Nome Idade | ASE | N.° Processo

16
15
15 A
15
15
15
16
15
17
20
16
16
17
17
16
16
15 A
15
15 B
15
15
17 B
16
15
16 B

1
LU




A aplicacdo do questionario permitiu recolher informagfes sobre a vida escolar,
saude, estilo de vida e tempos livres dos alunos da turma. De seguida serédo apresentados
alguns dados recolhido em forma de grafico de forma a facilitar a anélise dos dados e

observar as tendéncias existentes nos alunos da turma.

Vida escolar

Dos 25 alunos constituintes da turma, apenas trés tém explicacdes (Figura 1).

Explicagbes

= Ndo = Sim
Figura 1 - Respostas a pergunta "Tens explicacbes?"
Dos trés alunos da turma tém explicagdes, um deles tem explicagdes a disciplina

de MACS, outro as disciplinas de Geografia A e Historia A e outro a todas as disciplinas.
(Figura 2)

Disciplinas da explicacéo

m Geografia, Histéria = Todas as disciplinas MACS
Figura 2 - Respostas a pergunta “A que disciplinas tens explicacbes?”
Quando questionados sobre as suas disciplinas favoritas, os alunos indicaram a

disciplina de Inglés como a preferida, seguida da disciplina de Histéria A, Educacéo Fisica

e MACS, Geografia A, Portugués, Filosofia e Francés (Figura 3)



Disciplinas preferidas
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Figura 3 - Respostas a pergunta “Qual a tua disciplina favorita?”

Relativamente as disciplinas com mais dificuldades, a disciplina de Filosofia € que
os alunos indicam ter mais dificuldade. E interessante verificar que apesar de mais de
metade dos alunos da turma indicaram a disciplina de inglés como a que gostam mais,
metade deste também indicam ser a disciplina que tém maiores dificuldades. De seguida,
séo indicadas as disciplinas de Histéria A, MACS, Portugués, Geografia A, Educacéo

Fisica (Figura 5).

Disciplinas com mais dificuldades
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Figura 4 - Respostas a pergunta “Qual a disciplina a que tens mais dificuldades?”

No contexto da disciplina de Educacao Fisica, maior numero de alunos indicam a
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matéria de Badminton como a sua favorita, seguindo-se a Ginastica e Voleibol. De seguida
as matérias indicadas sao o Futebol, Danga, Andebol, Atletismo e Basquetebol. Um aluno
da turma referiu que todas as matérias da disciplina sao “as suas favoritas” e um aluno da

turma referiu que ndo gosta de nenhuma matéria (Figura 5).

Matéria Favorita
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Figura 5 - Respostas a pergunta “Na disciplina de Educacgao Fisica, quais sao as

matérias que mais gostas?”

Saude e estilo de vida
Relativamente a média de horas de sono por dia, é possivel verificar que mais de
metade da turma (17 alunos) dormem as 7 a 8 horas recomendadas, sendo que 8 alunos

dizem dormir menos que as horas recomendadas.

Média de horas de sonos por noite (em horas)
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Figura 6 - Respostas a pergunta “Quantas horas por noite dormes em média?”

Cinco alunos da turma referem n&o tomar o pequeno-almoco antes de ir para a
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escola e oito indicam que depende dos dias tomam ou ndo o pequeno-almogo. Doze
alunos da turma tomam sempre o pequeno-almoco antes da Escola (Figura 7).

Pequeno-almoco antes da Escola

14
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4
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Sim As vezes Nao

Figura 7 - Respostas a pergunta “Tomas sempre o pequeno-almoco antes da Escola?”

Devido ao facto de varios alunos da turma viveram nas proximidades da Escola,
oito alunos deslocam-se a pé para a Escola, seis de transportes publicos, principalmente
comboio e autocarro, trés de carro, e dois deles de varias formas (Figura 8)

Deslocamento para a Escola
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Figura 8 - Respostas a pergunta “Como te deslocas para a Escola?”

Dos alunos da turma, 18 indicam ndo quer qualquer doenca diagnosticada, trés
indicam ter asma, um aluno asma, rinite e sinusite e um aluno crises de ansiedade (Figura
9).



Doenca diagnosticada
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Figura 9 - Respostas a pergunta “Tens alguma doenca diagnosticada?”

Redes sociais e tempos livres
Quando questionados sobre as redes sociais que utilizam, praticamente todos 0s
alunos da turma (23 alunos) utilizam o Instagram e o WhatsApp, cerca de mais de metade

dos alunos utilizam o TikTok e 0 Snapchat e nove alunos utilizam o Twitter (Figura 10).

Redes Sociais utilizadas

"

m Instragram = Snapchat = TikTok = WhatsApp = Twitter

Figura 10 - Respostas a pergunta “Que redes sociais mais utilizas?”

Relativamente ao tempo despendido por dia nas redes sociais, 18 alunos da turma
indicam passar mais de 2 a 3 horas por dia nas redes sociais, sendo que destes cinco
passam 3 a 4 horas e quatro passam a 4 a 5 horas. Para 0s que passam menos tempo
nas redes sociais, trés alunos indicam despender trés horas do seu dia nestas atividades

e quatro indicam despender 1 a 2 horas (Figura 11).
10



Horas por dia nas Redes Sociais
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Figura 11 - Respostas a pergunta “Quanto tempo costumas passar por dia nas redes

sociais?”
Acerca das atividades extracurriculares mais de metade da turma (14 alunos) ndo

frequenta qualquer atividade, cerca de dez praticam desporto e apenas um pratica
desporto, frequenta aulas de musica e faz teatro (Figura 12)

Atividades Extracurriculares

16
14
12 10
10
8
6
4
2 1
0 [
Nao Desporto Desporto, musica e
teatro

Figura 12 - Respostas a pergunta “Frequentas alguma atividade extracurricular? Se sim,
qual?”
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Aspiracoes futuras
Depois de terminar o ensino secundéario, mais de metade dos alunos da turma (14
alunos) indica querer estudar e trabalhar, oito estudar, dois trabalhar e apenas um aluno

diz ainda ndo sabe o que quer fazer (Figura 13).

Apos o final de Ensino secundario

m Estudar = Trabalhar = Estudar e Trabalhar = Nao sabe

Figura 13 - Respostas a pergunta “O que gostavas de fazer quando terminares o Ensino

Secundario?”

Em relacéo as areas que gostariam de estudar apos o ensino secundario, os alunos
indicaram a psicologia (6 alunos), turismo (5 alunos) e direito (5 alunos), educacéo (2
alunos), desporto (1 aluno), Linguas e humanidades (1 aluno), marketing (1 aluno) e

ingressar na forga aérea (1 aluno) (Figura 14).

Areas de estudo
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Figura 14 - Respostas a pergunta “Se respondeste estudar, em que area?”
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Caracterizacao Individual dos alunos da turma

Idade: 16 anos
O aluno é assiduo, pontual, empenhado, assume uma postura correta em aula
e vem sempre impecavelmente equipado.

Na area das atividades fisicas, demonstra dificuldades nas matérias dos Jogos
Desportivos Coletivos, do Atletismo e da Ginéastica. Na area da aptidao fisica, encontra-se na
zona saudavel nos testes de impulséo horizontal, velocidade de 40 metros, flexdes de bragos,
abdominais e flexibilidade dos membros superiores. Nos testes de flexibilidade dos membros
inferiores, aptidao aerébia (vaivém) e IMC encontra-se fora da zona saudavel. Ao nivel das
competéncias do perfil do aluno, o aluno coopera sempre com os colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem, mas é pouco participativa nos
momentos de questionamento.

Matéria favorita: Andebol e Danca

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de sallde: Crises de ansiedade

Idade: 15 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na area das atividades fisicas demonstra dificuldades nas matérias dos Jogos
Desportivos Coletivos, do Atletismo e da Ginastica.

Na érea da aptidao fisica, encontra-se na zona saudavel nos testes de impulséo horizontal,
aptiddo aerdbia (vaivém), flexdes de bragos, abdominais e flexibilidade dos membros
superiores. Nos testes de flexibilidade dos membros inferiores e na velocidade de 40 metros
encontra-se fora da zona saudavel. Na area dos conhecimentos, o aluno tem algumas
dificuldades na compreenséo e expressao escrita.

Ao nivel das competéncias do perfil do aluno, o aluno coopera sempre com o0s colegas e com
a Professora, contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem, mas é pouco
participativa nos momentos de questionamento.

Matéria favorita: Voleibol e Badminton

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de saide: Nenhum
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Idade: 15 anos
O aluno é assiduo, pontual e muito empenhado.

Na area das atividades fisicas, demonstra muito bom desempenho nos Jogos
Desportivos Coletivos, na Ginastica de Solo, na Ginastica de Aparelhos, nos
Desportos de Raquetes e no Atletismo. Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético
nos testes de impulsao horizontal, abdominais e velocidade de 40 metros. Nos testes de
flexbes de bragos, aptidédo aerébia, flexibilidade dos membros inferiores e superiores e IMC
encontra-se na zona saudavel. Na area dos conhecimentos, tem algumas dificuldades na
expressédo escrita.

Nas competéncias do perfil do aluno, o aluno coopera sempre com 0s colegas e com a
Professora, contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem, aceitando as falhas e
erros dos companheiros, apoiando-os para que melhorem. O aluno demonstra consciéncia e
dominio do corpo.

Matéria favorita: Basquetebol e Futebol

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de saide: Nenhum

Idade: 16 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na area das atividades fisicas demonstra algumas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos, Atletismo e Ginastica de Solo.

Na area da aptiddo fisica, encontra-se na zona saudavel nos testes de flexibilidade de
membros inferiores e superiores, flexdes de bracos, abdominais, aptiddo aerébia (vaivém) e
IMC. Nos testes velocidade de 40 metros e impulsdo horizontal, encontra-se fora da zona
saudéavel. Na &rea dos conhecimentos, o aluno tem algumas dificuldades na expresséo escrita.
Nas competéncias do perfil do aluno, o aluno coopera sempre com 0s colegas e com a
Professora, contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem, mas é pouco
participativa nos momentos de questionamento.

Matéria favorita: Badminton

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum
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Idade: 15 anos
O aluno é assiduo e pontual e vem sempre equipado.

Na area das atividades fisicas, demonstra bom desempenho nos Jogos
Desportivos Coletivos, na Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos, nos
Desportos de Raquetes e no Atletismo. Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético
no teste das flexdes de bracos, no teste de aptidao aerébia (vaivém) e no teste de velocidade
de 40 metros. Nos testes de impulsdo horizontal, flexibilidade dos membros superiores e
abdominais encontra-se na zona saudavel. No teste de flexibilidade de membros inferiores
encontra-se fora da zona saudavel.

Nas competéncias do perfil do aluno, coopera frequentemente com os colegas e com a
Professora, contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem. Deve demonstrar uma
atitude de maior prontidao na realizacdo das tarefas da aula de forma conseguir atingir os seus
objetivos.

Matéria favorita: Voleibol e Badminton

Desporto praticado: Equitacdo

Problemas de saide: Nenhum

Idade: 16 anos
O aluno é assiduo, pontual, empenhado e cumpridor, assumindo uma postura
correta em aula e vindo sempre equipado.

Na area das atividades fisicas demonstra algumas dificuldades no Atletismo,
na Ginastica de Solo e na Gindstica de Aparelhos. Na matéria de Danca, demonstra um muito
bom desempenho na realizacdo das coreografias. Na area da aptiddo fisica, encontra-se no
perfil atlético no teste de flexibilidade de membros inferiores. Nos testes de flexibilidade de
membros superiores, flexdes de bracgos, abdominais, velocidade de 40 metros e IMC,
encontra-se na zona saudavel. Ao nivel das competéncias do perfil do aluno, coopera sempre
com os colegas e com a Professora, contribuindo para um ambiente propicio & aprendizagem,
mas é pouco participativa nos momentos de questionamento.

Matéria favorita: Andebol e Badminton

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum
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Idade: 16 anos
O aluno é pontual e empenhado. Assume uma postura correta em aula e vem
sempre equipado.

Na area das atividades fisicas, demonstra muitas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos, na Ginastica de Solo, na Ginastica de Aparelhos e no Atletismo.

Na area da aptidao fisica, encontra-se na zona saudavel no teste dos abdominais e
flexibilidade de membros superiores. No teste de velocidade de 40 metros, impulsédo
horizontal, IMC encontra-se fora da zona saudavel. Nas competéncias do perfil do aluno,
coopera com 0s colegas e com a Professora, contribuindo para um ambiente propicio a
aprendizagem e participa na aula nos momentos de questionamento.

Matéria favorita: Badminton

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Problemas nos ombros

Idade: 15 anos
O aluno é assiduo e assume uma postura correta em aula.

Na area das atividades fisicas, demonstra muito bom desempenho nos Jogos
Desportivos Coletivos, na Ginastica de Solo, na Ginastica de Aparelhos e nos
Desportos de Raquetes. Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético no teste de
velocidade dos 40 metros e na zona saudavel no teste das flex6es de bragos, abdominais,
impulséo horizontal, flexibilidade dos membros superiores e inferiores e IMC. Nas
competéncias do perfil do aluno, coopera com os colegas e com a Professora, contribuindo
para um ambiente propicio a aprendizagem, aceitando as falhas e erros dos companheiros e
apoiando-os para que melhorem. O aluno demonstra consciéncia e dominio do corpo.
Matéria favorita: Voleibol e Ginastica

Desporto praticado: Voleibol

Problemas de saide: Nenhum
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Idade: 17 anos
O aluno é assiduo e empenhado, sendo que se tem esforcado para aprender
e melhorar.

Na area das atividades fisicas, demonstra muitas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos, na Ginastica de Solo, na Ginastica de Aparelhos, nos Desportos de
Raquetes e Atletismo. Na area da aptidao fisica, encontra-se na zona saudavel nos testes de
velocidade de 40 metros, impulséo horizontal, flexdes de bragos, abdominais, flexibilidade de
membros superiores e IMC. Nos testes de flexibilidade de membros inferiores e de aptidao
aerobia (vaivém) encontra-se fora da zona saudavel. Na area dos conhecimentos, tem
algumas dificuldades na compreenséo e expressao escrita.

Nas competéncias do perfil do aluno, o aluno coopera com os colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem, mas é pouco participativa nos
momentos de questionamento.

Matéria favorita: Badminton

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Asma

Idade: 20 anos
O aluno é assiduo, pontual e empenhado, vem sempre equipado e tem-se
esforcado muito nas aulas para aprender e melhorar.

Na area das atividades fisicas, demonstra muitas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos, na Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos, nos Desportos de
Raquetes e no Atletismo.

Na area da aptidao fisica, encontra-se na zona saudavel nos testes de flexibilidade dos
membros inferiores e superiores, flexdes de bracos e abdominais. Nos testes de impulsdo
horizontal, aptidao aerdbia (vaivém), velocidade de 40 metros e IMC encontra-se fora da zona
saudavel. Nas competéncias do perfil do aluno, coopera com os colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio & aprendizagem, mas é pouco participativa nos
momentos de questionamento.

Matéria favorita: Nenhuma

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum
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Idade: 16 anos
O aluno é assiduo, pontual e vem sempre equipado.

Na area das atividades fisicas demonstra dificuldades nos Jogos Desportivos
Coletivos e nos Desportos de Raquetes. Nas matérias de ginastica demonstra
muito bom desempenho. Na area da aptidao fisica, o aluno encontra-se no perfil atlético no
teste de flexibilidade de membros inferiores e na zona saudavel nos testes de flexibilidade dos
membros superiores, velocidade de 40 metros, abdominais e IMC. Nos testes de aptidao
aer6bia (vaivém) e flexbes de bragos, encontra-se fora da zona saudavel. Na area dos
conhecimentos, procedeu a entrega dos trabalhos e tarefas nos prazos estipulados,
demonstrando responsabilidade e autonomia. Nas competéncias do perfil do aluno, coopera
com os colegas e com a Professora, contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem,
mas é pouco participativa nos momentos de questionamento.

Matéria favorita: Badminton, Voleibol e Ginastica.

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Asma

Idade: 16 anos
O aluno é assiduo, pontual e empenhado.

Na &rea das atividades fisicas, demonstra muito bom desempenho nos Jogos
Desportivos Coletivos, na Gindstica de Solo, na Ginastica de Aparelhos, nos
Desportos de Raquetes e Danga. Na &rea da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético no
teste de velocidade dos 40 metros, flexdes de bragos, impulsdo horizontal e flexibilidade dos
membros inferiores e na zona saudavel no teste abdominais, flexibilidade dos membros
superiores, aptiddo aerobia (vaivém) e IMC. Nas competéncias do perfil do aluno, coopera
frequentemente com os colegas e com a Professora, contribuindo para um ambiente propicio
a aprendizagem, aceitando as falhas e erros dos companheiros, apoiando-os para que
melhorem. O aluno demonstra consciéncia e dominio do corpo.

Matéria favorita: Voleibol

Desporto praticado: Voleibol

Problemas de saude: Asma, Rinite alérgica, Cistite
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Idade: 17 anos
O aluno é assiduo, pontual e empenhado, assume uma postura correta em aula
e vem sempre equipado.

Na area das atividades fisicas demonstra algumas dificuldades nos Jogos
Desportivos e na Ginastica de Solo. Na matéria de Danca, demonstra um muito bom
desempenho na realizacédo das coreografias. Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil
atlético no teste de velocidade de 40 metros e na zona saudavel nos testes de Impulséo
horizontal, flex6es de bragos e flexibilidade de membros superiores. Nos testes de flexibilidade
de membros inferiores, abdominais e aptiddo aer6bia, encontra-se fora da zona saudavel.
Nas das competéncias do perfil do aluno, coopera sempre com o0s colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem, aceitando as falhas e erros dos
companheiros, apoiando-os para que melhorem.

Matéria favorita: Todas

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de saide: Nenhum

Idade: 17 anos

O aluno é assiduo e pontual.

Na érea das atividades fisicas demonstra dificuldades nos Jogos Desportivos,
nos Desportos de Raquetes e no Atletismo. Na matéria de Danca, demonstra
um bom desempenho na realizacdo das coreografias. Na area da aptidao fisica, encontra-se
na zona saudavel no teste de velocidade de 40 metros, impulsdo horizontal, abdominais,
flexdes de bracos, flexibilidade de membros superiores. Nos testes de flexibilidade de
membros inferiores e aptiddo aerdbia (vaivém), encontra-se fora da zona saudavel. Nas
competéncias do perfil do aluno, demonstra dificuldades em cooperar mais com 0s colegas.
O aluno coopera com a Professora ajudando na montagem e desmontagem do material
necessério a aula.

Matéria favorita: Ginastica Acrobatica

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de saide: Nenhum
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Idade: 16 anos
O aluno é assiduo, pontual e empenhado, vindo sempre impecavelmente
equipado.

Na area das atividades fisicas, demonstra muito bom desempenho nos Jogos
Desportivos Coletivos, nos Desportos de Raquetes e no Atletismo, pelo que deve continuar
com o bom trabalho realizado nas aulas. Na ginastica de solo e de Aparelhos e na Danca
releva algumas dificuldades. Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético nos testes
de abdominais e flexibilidade dos membros inferiores, e na zona saudavel nos testes de
impulséo horizontal, velocidade de 40 metros, flexGes de bragos e aptiddo aerébia (vaivém).
Nas competéncias do perfil do aluno, ao nivel do relacionamento interpessoal, coopera sempre
com os colegas e com a Professora, contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem,
aceitando as falhas e erros dos companheiros, apoiando-os para que melhorem.

Matéria favorita: Andebol e Futebol

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de saide: Nenhum

Idade: 16 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na é&rea das atividades fisicas demonstra algumas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos, nos Desportos de Raquetes e no Atletismo. Na area da
aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético no teste dos abdominais e flexibilidade dos
membros inferiores. Nos testes de impulsdo horizontal, flexes de bragos, flexibilidade dos
membros superiores e IMC encontra-se na zona saudavel. No teste de aptiddo aerdbia
(vaivém) encontra-se fora da zona saudavel. Nas competéncias do perfil do aluno, demonstra
dificuldades em cooperar mais com os colegas. O aluno coopera com a Professora ajudando
na montagem e desmontagem do material necessario a aula.

Matéria favorita: Flexibilidade

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum
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Idade: 15 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na area das atividades fisicas demonstra algumas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos e nos Desportos de Raquetes. Na area da aptidao fisica,
encontra-se no perfil atlético no teste de velocidade de 40 metros e impulsédo horizontal. Nos
testes de flexdes de bracos, abdominais, flexibilidade dos membros superiores e inferiores,
aptidao aerdbia (vaivém) e IMC encontra-se na zona saudavel. Na area dos conhecimentos,
demonstra algumas dificuldades na expresséo escrita. Nas competéncias do perfil do aluno,
coopera com 0s colegas e com a Professora, contribuindo para um ambiente propicio a
aprendizagem.

Matéria favorita: Ginastica e Danca

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum

Idade: 15 anos
O aluno é assiduo, pontual e empenhado, vindo sempre impecavelmente
equipado.

Na éarea das atividades fisicas demonstra muitas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos, nos Desportos de Raquetes, no Atletismo, na Ginastica de Solo e na
Ginastica de Aparelhos. Na matéria de Danca, demonstrou um bom desempenho na
realizacdo das coreografias. Na area da aptiddo fisica, encontra-se na zona saudavel nos
testes de impulsédo horizontal, abdominais e flexibilidade dos membros superiores. No teste
de velocidade de 40 metros, aptiddo aerdbia (vaivém) e flexibilidade de membros inferiores
encontra-se fora da zona saudavel. Nas competéncias do perfil do aluno, coopera com o0s
colegas e com a Professora, contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem.
Matéria favorita: Ginastica e Danca

Desporto praticado: Danca

Problemas de salde: Nenhum
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Nome: -

Idade: 15 anos
O aluno é assiduo, pontual e assume uma postura correta em aula.

Na area das atividades fisicas, demonstra bom desempenho nos Jogos

Desportivos Coletivos, na Ginastica de Solo, Ginastica de Aparelhos, nos
Desportos de Raquetes, no Atletismo e na Danca.

Na area da aptidédo fisica, encontra-se no perfil atlético no teste dos abdominais e no teste de
aptiddo aerdbia (vaivém). Nos testes de impulsdo horizontal, flexibilidade dos membros
superiores e inferiores, flexbes de bragos e velocidade de 40 metros encontra-se na zona
saudavel.

Nas competéncias do perfil do aluno, coopera com os colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem. O aluno demonstra consciéncia e
dominio do corpo.

Matéria favorita: Gindstica, Voleibol, Badminton e Atletismo

Desporto praticado: Atletismo

Problemas de saide: Nenhum

Idade: 15 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na area das atividades fisicas demonstra dificuldades nos Jogos Desportivos
Coletivos, nos Desportos de Raquetas, na Ginastica de Solo e Ginastica de
Aparelhos. Na matéria de Danca, demonstrou um bom desempenho na realizagdo das
coreografias.

Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético no teste de flexibilidade dos membros
inferiores. Nos testes de impulsdo horizontal, abdominais, aptiddo aer6bia (vaivém),
velocidade de 40 metros, flexibilidade dos membros superiores e IMC, encontra-se na zona
saudavel.

Nas competéncias do perfil do aluno, coopera com o0s colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem.

Matéria favorita: Voleibol

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum
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Idade: 15 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na area das atividades fisicas, o aluno demonstra muito bom desempenho nos
Jogos Desportivos Coletivos, nos Desportos de Raquetes e no Atletismo. Na
ginastica de solo o aluno releva algumas dificuldades. Na area da aptidao fisica, encontra-se
no perfil atlético nos testes de abdominais, flexdes de bracos e aptidédo aerébia (vaivém). Nos
testes de impulsdo horizontal e flexibilidade dos membros superiores encontra-se na zona
saudavel. No teste de flexibilidade de membros inferiores encontra-se fora da zona saudavel.
Nas competéncias do perfil do aluno, tem alguma dificuldade em cooperar com o0s colegas e
com a Professora, adotando por vezes uma postura que ndo contribuiu para um ambiente
propicio a aprendizagem

Matéria favorita: Futebol e Atletismo

Desporto praticado: Natag&o

Problemas de saide: Nenhum

Idade: 17 anos
O aluno é assiduo, pontual e empenhado.

Na area das atividades fisicas demonstra algumas dificuldades nos Jogos
Desportivos e na Ginastica de Aparelhos Na matéria de Danca, demonstrou
um bom desempenho na realiza¢do das coreografias.

Na area da aptidao fisica, encontra-se na zona saudavel nos testes de impulséo horizontal,
flexdes de bracos, flexibilidade de membros superiores e inferiores, abdominais. Nos testes
de aptidao aerodbia (vaivém) e velocidade de 40 metros, encontra-se fora da zona saudavel.
Nas competéncias do perfil do aluno, o aluno coopera com os colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem.

Matéria favorita: Voleibol, Ginastica e Basquetebol

Desporto praticado: Voleibol

Problemas de salde: Asma
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Idade: 16 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na area das atividades fisicas demonstra dificuldades nos Jogos Desportivos
Coletivos. Na matéria de Danca, 0 aluno demonstrou um bom desempenho na
realizacdo das coreografias.

Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético nos testes de flexibilidade de membros
inferiores e abdominais. Nos testes de impulsdo horizontal, velocidade de 40 metros,
flexibilidade de membros superiores e aptiddo aerébia (vaivém) encontra-se na zona saudavel.
No teste de flexdes de bragos, o aluno encontra-se fora da zona saudavel.

Nas competéncias do perfil do aluno, o aluno coopera com os colegas e com a Professora,
contribuindo para um ambiente propicio a aprendizagem.

Matéria favorita: Ginastica e Danca

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de saide: Nenhum

Idade: 15 anos
O aluno é assiduo e pontual.

Na é&rea das atividades fisicas demonstra muitas dificuldades nos Jogos
Desportivos Coletivos, Desportos de Raquetes, Atletismo, Ginastica de Solo e
Ginéastica de Aparelhos pelo que deve continuar a trabalhar nas aulas para conseguir
melhorar.

Na area da aptidao fisica, encontra-se na zona saudavel nos testes de flexibilidade dos
membros superiores, impulsdo horizontal e abdominais. Nos testes de flexdes de bracos,
flexibilidade de membros inferiores e aptiddo aerdbia (vaivém), velocidade de 40 metros e
IMC, o aluno encontra-se fora da zona saudavel. Na area dos conhecimentos, demonstra
algumas dificuldades na compreensédo e expressdo escrita.

Nas competéncias do perfil do aluno, tem dificuldade em cooperar com os colegas e com a
Professora.

Matéria favorita: Badminton e Futebol

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum
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Nome: -

Idade: 16 anos
Na area das atividades fisicas, o aluno demonstra muito bom desempenho nos

Jogos Desportivos Coletivos, nos Desportos de Raquetes e no Atletismo. Na

ginastica de solo, releva muitas dificuldades.

Na area da aptidao fisica, encontra-se no perfil atlético do teste de velocidade de 40 metros.
No teste de flexibilidade de membros inferiores e impulsdo horizontal encontra-se na zona
saudavel. Nos testes de aptidao aerdbia (vaivém), flexdes de bracos, abdominais e
flexibilidade de membros superiores encontra-se fora da zona saudavel.

Nas competéncias do perfil do aluno, tem alguma dificuldade em cooperar com os colegas e
com a Professora, adotando por vezes uma postura que ndo contribuiu para um ambiente
propicio a aprendizagem.

Matéria favorita: Futebol e Barreiras

Desporto praticado: Nenhum

Problemas de salde: Nenhum
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Caracterizagdo Geral dos Encarregados de Educagéo

O envolvimento dos Pais e Encarregados de Educacéo (EE) na vida escolar dos

alunos € importante para promover o desenvolvimento do processo de ensino-

aprendizagem dos alunos. Desta forma, na Tabela 2, estdo apresentadas algumas

caracteristicas dos EE dos alunos da turma no que diz respeito ao grau de parentesco,

nome, habilitactes literarias e profisséo.

Tabela 2 — Caracterizagdo dos Encarregados de Educacao da turma 10.°

N A A

Nome Aluno Grau de | Nome do Encarregado | Habilitac6es | Profissao
Parentesco | de Educacéo literarias

- Mae _ 4.°ano Desempregada

] Mae [ Licenciatura | Reformada

- Mée _ Licenciatura | Educadora de infancia

| Mae I 12.°ano Auxiliar de cuidados de criancas

| Mae I | iccnciatura | Relagdes Publicas

Representante EE

| Mae [ ] 12.°ano Operadora de caixa

| Pai I 3.9¢ciclo Motorista de ligeiros

| ] Mae [ ] Licenciatura | Contabilista

| ] Mae ] 12.°ano Desempregada
T Tia I 12.°ano Reformada
B Mae ] Outro Alfaiate/Costureira
- Mée _ 12.°ano Operadora Central telefonica
- Mée _ 3.°ciclo Operadora de caixa
T Mae [ 12.°ano Esteticista
- Mée _ 12.°ano Trabalhadora na camara
- Mée _ 12.°ano Cozinheira
- Méae _ 3.%ciclo Encarregada de limpeza
T Avo I 12.°ano Secretaria administrativa
T Mae ] 12.°ano Desempregada
- Mée _ Licenciatura | Desempregada

[ ] Méae I | Liccnciatura | Caixa Bancério e similar

Representante EE

- Mée _ 12.°ano Operadora de caixa
T Mae ] 12.°ano Doméstica
T Pai [ 12.°ano Gerente
T Mae I 12.°ano Auxiliar de cuidados de criancas

7

Pela andlise dos dados da tabela é possivel verificar que a maioria dos

Encarregados de Educacao possui habilitacdes literarias de nivel secundario ou inferior,

sendo que apenas cinco Encarregados de Educacdo possuem uma habilitacdo de grau

superior, equivalente a Licenciatura. Relativamente a profisséo, todos trabalham no setor

terciario de prestacdo de servigos, dois encarregados de Educacdo encontram-se
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reformados e quatro encontram-se desempregados. Relativamente ao grau de parentesco
dos Encarregados de Educacéao e os seus educandos, grande maioria s&o maes, existindo

apenas dois pais, uma tia e uma avo.

Dados sociométricos

Parte do questionario aplicado a turma continha perguntas semelhantes as
existentes em estudos sociométricos, sendo estas relativas a trés dominios: o dominio
académico, o dominio social e o0 dominio desportivo.

As perguntas utilizadas para recolher informacdo sobre o relacionamento
interpessoal dos alunos da turma no dominio académico foram a nimero um e dois, no
dominio social foram a nimero trés e quatro e no dominio desportivo foram a niimero cinco
e seis:

1. Dos teus colegas de turma, com quem gostarias de fazer trabalhos de grupo?

2. Dos teus colegas de turma, quais sdo os com quem néo preferias fazer trabalhos
de grupo?

3. Dos teus colegas de turma, com quem passas mais tempo nos intervalos e tempos
livres?

4. Dos teus colegas de turma, com quem nao costumas estar nos intervalos e tempos
livres?

5. Dos teus colegas de turma, com quem preferes para trabalhar na aula de Educacéo

Fisica?

6. Dos teus colegas de turma, com quem néo preferes trabalhar na aula de Educagéo

Fisica?

Em relag@o ao dominio académico, os alunos tiveram de indicar quais os colegas
da turma com quem preferem e ndo preferem realizar um trabalho de grupo. Para
responder as perguntas relacionadas com o dominio social, os alunos indicaram com
quem habitualmente passam o0 tempo no seu intervalo entre aulas e com guem néo
costumam passar. No que toca as perguntas do dominio desportivo, os alunos foram
questionados sobre os colegas de turma com quem tém ou ndo preferéncia para trabalhar
na aula de Educacao Fisica. Os dados recolhidos sobre os trés dominios encontram-se

apresentados nos préximos 3 subcapitulos.

Dominio Académico
Através da andlise dos dados apresentados no grafico (Figura 15), é possivel

verificar que existem alguns alunos que nao foram eleitos no momento de escolher
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parceiros para a realizacdo de trabalhos de grupo. Simultaneamente, € interessante
constatar que para o primeiro trabalho de grupo do ano letivo, realizado no ambito da

disciplina de Educacdo Fisica, quatro destes alunos se juntaram num grupo.
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Figura 15 — Resposta a pergunta “Dos teus colegas de turma, com quem gostarias de

fazer trabalhos de grupo?”

Dos alunos da turma, quatro parecem ser rejeitados para realizar trabalhos de

grupo. Quanto aos restantes, nenhum teve indicacdo de rejeigdo por parte dos elementos
da turma (Figura 16).
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Figura 16 — Resposta a pergunta “Dos teus colegas de turma, quais sdo 0s com quem

nao preferias fazer trabalhos de grupo?”
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Dominio Social

No que diz respeito ao dominio social (Figura 17 e 18), existem sete alunos que
surgem como sendo os mais escolhidos pelos colegas para passar os intervalos. E
importante referir que este grupo de sete alunos se escolheram uns aos outros, por
fazerem parte do mesmo grupo de amigos. Dois alunos ndo foram escolhidos por nenhum
dos seus colegas de turma, visto que estes passam 0s intervalos com alunos de outras
turmas da escola. Também podemos verificar que os alunos rejeitados para realizar
trabalhos de grupo, sdo escolhidos para momentos de convivio por alguns colegas da
turma. Relativamente aos alunos rejeitados no dominio social, pela observacéo dos alunos
da turma nos momentos de intervalo entre aulas, foi possivel verificar que todos estes

alunos tém um grupo de colegas com gquem passam o intervalo.
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Figura 17 — Resposta a pergunta “Dos teus colegas de turma, com quem passas mais

tempo nos intervalos e tempos livres?”
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Figura 18 — Resposta a pergunta “Dos teus colegas de turma, com quem n&do costumas

estar nos intervalos e tempos livres?”
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Dominio Desportivo
Quando questionados sobre com quem preferiam trabalhar no contexto das aulas
de Educacéo Fisica, os alunos mais escolhidos foram os que possuem maiores niveis de
desempenho nas varias matérias da area das atividades fisicas. Relativamente ao grupo
de alunos que nao foram eleitos por nenhum aluno da turma para trabalhar na aula, estes

sdo, ha sua grande maioria, 0s mesmos que nao foram escolhidos para realizar trabalhos
de grupo (Figura 19).
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Figura 19 — Resposta a pergunta “Dos teus colegas de turma, com quem preferes para
trabalhar na aula de Educacéao Fisica?”
Do grupo de alunos rejeitado no contexto de trabalho nas aulas de Educacgédo
Fisica, dois deles sédo alunos com muitas dificuldades ao nivel da coordenacdo motora e
nos desempenhos das matérias da area das atividades fisicas.
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Figura 20 — Resposta a pergunta “Dos teus colegas de turma, com quem nao preferes

trabalhar na aula de Educacéo Fisica?”
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Reflex&o final sobre os resultados

Relativamente a intervengédo junto da turma ao nivel das atividades letivas, quanto
aos dados recolhidos sobre as matérias que os alunos mais gostam dentro da area das
atividades fisicas, foi e é possivel tomar algumas decisGes ao nivel do planeamento.
Sendo o Badminton a matéria “predileta” de quase metade dos alunos. Tendo em conta
que as aulas de Educacéo Fisica sdo, em grande maioria, lecionadas em espacos
exteriores onde o material de Badminton ndo esta disponivel, sempre que as aulas tiverem
lugar num espaco interior esta matéria foi e sera lecionada, com o objetivo de aumentar a
motivacao e empenho no decorrer das aulas.

Tendo em conta a indicagdo de 1/3 dos alunos da turma terem como matéria
favorita a Ginéstica, fez com que esta matéria fosse e seja lecionada em todos os espacos
em que existe essa possibilidade — campo sintético, pavilhdo e ginasio.

A matéria de voleibol foi e serd também a mais trabalhada em aula, dentro dos
jogos desportivos coletivos, indo ao encontro das preferéncias dos alunos da turma.

De acordo com os dados sociométricos recolhidos, a observacao dos alunos em
aula e as assembleias de turma realizadas, € essencial promover em aula dinamicas de
grupo e realizacdo de tarefas que promovam relacdes de cooperacao e interajuda entre
os alunos da turma. Neste contexto, os grupos heterogéneos continuardo a ser
privilegiados no decorrer das aulas de Educacéo Fisica de forma a criar interacéo entre
alunos de diferentes niveis de desempenho, entre os alunos mais escolhidos e mais
rejeitados e permitindo a incluséo dos alunos rejeitados em grupos de trabalho. Tendo em
conta o grupo de alunos mais rejeitado por parte dos restantes colegas de turma, considero
gue devo ter atencdo no decorrer das aulas para evitar que estes alunos sejam excluidos
dos grupos de trabalho e das dindmicas da aula.

O facto de ter mais informag@es recolhidas sobre os alunos permite que exista um
melhor relacionamento com os alunos da turma e que a intervenc¢ao pedagogica junto da
turma se baseie nas caracteristicas de cada aluno, permitindo a diferenciagdo do ensino
consoantes as necessidades dos alunos.

Todas as informacdes recolhidas sobre os alunos sdo também positivas para o
trabalho de coadjuvacado realizado as professoras mentoras da turma, no ambito da
mentoria, ajudando nos momentos de comunicacdo e trabalho com as professoras do

Conselho de Turma e com os Encarregados de Educacéo.
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Anexos

Questionario — Turma 10.9

Este questionario tem como objetivo fazer a recolha de dados acerca dos alunos da
turma e surge no ambito da disciplina de Educacéo Fisica.

1. Nome:

2. ldade:
3. Onde é a tua residéncia?

5. Como é composto o teu agregado familiar?

6. Quais séo as habilitacdes literarias dos teus pais?
Mée:

Pai:

7. Quais séo as profissdes dos teus pais?
Mae:

Pai:

8. Como te deslocas para a escola?
Carroo De bicicleta o
Transportes publicos o Apén

De outra forma o Qual?

9. No geral, gostas de frequentar a escola? Sim o Nao o

10. Quais sdo as tuas disciplinas favoritas?

11. Quais séo as disciplinas que sentes maiores dificuldades?

11. Qual(ais) o(s) teu(s) desporto(s) favorito(s)?

12. Praticas atualmente algum desporto? Se sim, qual? Quantas vezes por
semana?

13. J& participaste em algum nudcleo do desporto escolar? Se sim, qual?

14. Na disciplina de Educacéo Fisica, quais sdo as matérias que mais gostas?
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15. Quais séo as tuas expectativas para a disciplina de Educagéo Fisica?

15. O que gostas de fazer nos teus tempos livres?

16. Tens alguma doenca diagnosticada que te limite a pratica desportiva?

17. Tomas regularmente medica¢do? Se sim, qual?

18. Costumas tomar o pequeno-almoco antes de vir para a escola?
Sim o Nao o

19. Quantas horas, em média, costumas dormir por noite?

Obrigada pelo preenchimento do questionario :)

Estudo de turma — 10.9

Este questionario é individual e tem objetivo de conhecer os alunos da turma do 10.".
com objetivo de melhorar a intervengao pedagdgica.

*Qbrigatorio

1.  Nome Completo

2. Idade
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Informagdes Pessoais

3. O que gostas de fazer nos teus tempos livres? *

4. Frequentas alguma atividade extracurricular? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

| | Desporto
|| Escuteiros
| | Musica

| | Teatro

[ | Nao
Qutra: D

5. Quantas vezes por semana frequentas as atividades extracurriculares? *

Marcar apenas uma oval.

() 1-2vezes/semana
() 3vezes/semana
() +3vezes/semana

(") Nao frequento

6. Qual o teu desporto favorito? *

7. Praticas atualmente algum desporto? Se sim, qual? *
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8. Tens explicacoes? *

Marcar apenas uma oval.

() sim
() Nao

9. A que disciplinas tens explicagoes?
Marcar tudo o que for aplicavel.

| Portugués
| Geografia
| Histéria

| MACS

| N&o tenho explicagdes

[
[
[
[
[

Outra: [—‘I

10.  Quantas vezes por semana tens explicagoes? *

Marcar apenas uma oval.

() 1-2 vezes/semana

() 3vezes/semana

() +3 vezes/semana

() Somente antes dos testes/exames

( ) Ndo tenho explicagdes

11.  Com quem vives? *
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12. Costumas realizar atividade fisica com a tua familia? *
Marcar apenas uma oval.

() sim

() Nao

13.  Caso tenhas respondido que sim, que tipo de atividade fisica realizam? *

Marcar apenas uma oval.

() Andar de bicicleta
(") Atividades néuticas
() caminhadas

() Jogos desportivos
() Nao realizo

() Outra:

14.  Quantas vezes por semana realizam acividade fisica? *
Marcar apenas uma oval.

(:) 1 vez/semana
() 2vezes/semana
() 3vezes/semana
() +3 vezes/semana

() Nao realizo

15.  Costumas realizar atividades de lazer com a tua familia? *

Marcar apenas uma oval.

o

() Sim

() Nao

36



16. Caso tenhas respondido que sim, que tipo de arividades de lazer realizam? #
Marcar apenas uma oval.

() Cinema
() Concertos

() Passeios turisticos
() Teatro
() Nao realizo

() Outra:

17.  Quantas vezes por semana realizam atividades de lazer? *
Marcar apenas uma oval.
() 1vez/semana
() 2vezes/semana

( ) 3 vezes/semana

"
() +3vezes/semana

( ) Ndo realizo

18. Consideras a rua familia importante na tua vida? Se sim explica porqué_ *

19.  Quantas horas, em meédia, costumas dormir por noite? *
Marcar apenas uma oval.

() <5h inclusive
( Deh

" )7h

(_)sh

(_Doh

() >9h



20. Costumas tomar pequeno-almogo antes de vir para a escola? *

Marcar apenas uma oval.

( )sim
() Asvezes
() Nao

21.  Tens alguma doenga ding‘nosticada que te limita a pr:itica despnrtiva? Se sim, qual? *

22.  Tomas regularmente medicagio? Se sim, qual? *

23.  Como te deslocas para a escola? *

Marcar tudo o que for aplicavel.
| | Apé
[ ] Veiculo ndo motorizado
[ | Veiculo motorizado
|| Transportes publicos

Outra: D

24.  Quais as disciplinas que mais gostas? *

25.  Quais as disciplinas que tens mais dificuldades? E porqué? *

26. Nadisciplina de Educagio Fisica, quais sio as matérias que mais gostas? *
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27.

28.

29.

30.

31.

32

33.

34.

Na disciplina de Educacio Fisica, quais sio as matérias que menos gostas? *

Quais as tuas expectativas para a disciplina de Educagio Fisica? *

Dos teus colegas de turma, com quem gostarias de fazer trabalhos de grupo? *

Dos teus colegas de turma, quais sio os com quem nio preferias fazer trabalhos de grupo? *

Dos teus colegas de rurma, com quem passas mais tempo nos intervalos e tempos livres? *

Dos teus colegas de turma, com quem nio costumas estar nos intervalos e tempos livres? *

Dos teus colegas de turma, com quem preﬁ-res para trabalhar na aula de Educagio Fisica? *

Dos teus colegas de turma, com quem nio preferes trabalhar na aula de Educagio Fisica? *
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35, Que redes sociais mais utilizas? *
Marcar tudo o que for aplicavel.

|| Instagram
| | Facebook
| | Snapchat
] TikTok
[ ] Twitter
[ | whatsApp

Outra: D

36. Quanto tempo costumas passar por dia nas redes sociais? *
Marcar apenas uma oval.

() <1h/dia
() 1-2h/dia
() 2-3h/dia
() 3-ah/dia
() 4-5h/dia

37.  Que youtubers/influencers segues nas redes sociais? *

38.  Costumas ver séries? Se sim, quais séries viste nos tiltimos tempos? *

39.  Que género de filmes mais gostas? Seleciona trés géneros no maximo. *
Marcar tudo o que for aplicavel.

[ | Agdo

| | Comédia

| | Documentario
| |Drama

| | Ficgéo

| | Infantil

|| Musical
| | Romance

| | Terror
QOutra: [—|




40. Por que canal costumas ver séries e filmes?

Marcar tudo o que for aplicavel.

" | HBO

" | Netflix
" | sites online

Outra: |:|

41.  Costumas ler livros? Se sim, que género de livros? Seleciona trés géneros no miximo, *

Marcar tudo o que for aplicavel.

| | Nao leio

| | Agao

| | Comédia

| | Drama
| | Ficgdo
| | Histérico

|| Infantil

| | Romance
|| Terror
Outra: ]

42.  Quando foi a dltima vez que leste um livro? E qual foi? *

43. Costumas jogar jogos? Se sim, quais sio os jogos? *
Marcar tudo o que for aplicavel.

[:] Videojogos (ex: PlayStation, Nitendo)

|| Gaming (ex: GTA, LOL, Fortnite)

|| cartas (ex: Sueca, UNO)

[:] Tabuleiro (ex: Monopdlio, Cluedo, Xadrez)

Outra: D




44.

45.

46.

47.

48.

49.

Se respondeste que sim i pergunta anterior, quantas horas por dia jogas? *

Marcar apenas uma oval.

() <1h/dia

() 1-2h/dia
() 2-3h/dia
() 3-4h/dia
() 4-5h/dia
() +5Sh/dia

() N&o jogo

Onde ¢ que jogas videojogos? E em streaming? *
Caso tenhas respondido que ndo a anterior, escreve que nao.

O que gostavas de fazer quando terminares o Ensino Secundario? *

Marcar apenas uma oval.

() Estudar
() Trabalhar

(") Estudar e trabalhar
() Ainda néo sei

Se respondeste estudar, em que area? Caso nio renhas respondido estudar, escreve que nio. *

Se respondeste trabalhar, em que drea? Caso nio tenhas respondido trabalhar, escreve que

nio. *

Gostavas de ter o teu proprio negocio? Se sim, em que area? *
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Introducéo

O presente Plano Anual de Turma é relativo a turma 10.9f}, do curso Cientifico-
Humanistico de Linguas e Humanidades, da Escola Secundaria Luis de Freitas Branco
(ESLFB), do Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos (AEPA), foi construido tendo
como base a Etapa de Avaliacdo Inicial, onde foi realizada a averiguacao e avaliacdo
dos desempenhos dos alunos da turma nas trés areas de extenséo da Educacéo Fisica,
tendo como objetivo Gltimo a promoc¢ao das aprendizagens e sucesso dos alunos.

O Plano Anual de Turma é um documento orientador do trabalho do Professor
de Educacdo Fisica, constituindo-se como uma ferramenta de planeamento do trabalho
que ira ser desenvolvido com a turma durante o ano letivo, no &mbito da disciplina de
Educacao Fisica. Neste devem estar presentes e descritos 0s objetivos que se pretende
que os alunos da turma alcancem até ao final do ano letivo, tendo em consideragéo o
ritmo de aprendizagem, as dificuldades e possibilidades de desenvolvimento de cada
aluno. Pretende-se que exista uma estruturacéo e delimitacdo do processo de ensino-
aprendizagem que sera desenvolvido com a turma, em articulagdo com 0s recursos
humanos, materiais, espaciais e temporais disponiveis e que exista uma ligacao entre
as decisdes de nivel macro - Programa Nacional de Educacéo Fisica, Perfil do Aluno a
Saida da Escolaridade Obrigatéria e Aprendizagens Essenciais — de nivel meso —
Projeto Educativo, Projeto Curricular Plurianual da disciplina de Educacgéo Fisica, mapa
de rotacdo dos espagos, e outros documentos, aprovados tanto pelo grupo de Educacgéo
Fisica como pela Escola, que condicionem a acdo educativa — e de nivel micro —
decisdes e opcdes em sala de aula (Rolddo & Almeida, 2018).

E importante referir que o Plano Anual de Turma é um documento que pode
sofrer alteracdes e reajustes, durante o ano letivo, de acordo com as informacdes
recolhidas através da avaliagdo continua dos alunos (Jacinto, Carvalho, Comédias, &
Mira, 2001).



Caracterizacao dos recursos da Escola
A Escola Secundaria Luis de Freitas Branco € a escola sede do AEPA e a
caracterizacdo dos recursos temporais, espaciais, materiais e humanos é essencial para
a construcdo de um Plano Anual de Turma adequado e ajustado aos recursos existentes

no contexto escolar.

Recursos Temporais

A turma do 10.9 tem definido, no tempo horario para a disciplina de Educacéo
Fisica, quatro blocos de 45 minutos por semana, equivalentes a duas aulas de 90
minutos, sendo que as aulas decorrem as tercas-feiras das 11h45 as 13h15 e as
quintas-feiras das 15h15 as 16h45. Em todas as aulas existe uma tolerancia de cinco
minutos para chegada dos alunos. De acordo com o calendario do ano letivo de 2020/21,
prevé-se a lecionacdo de 34 aulas de Educacgéo Fisica em cada um dos semestres,
perfazendo um total de 68 aulas de 90 minutos, correspondente a 136 blocos de 45

minutos (Tabela 3)

Tabela 3 - Calendario do ano letivo de 2020/2021

1.° Semestre
Inicio do 1.° semestre 14 de setembro
Interrupcéo das atividades letivas - Natal 21 a 31 de dezembro
Final do 1.° Semestre 29 de janeiro

2.° Semestre
Inicio do 2.° semestre 8 de fevereiro
Interrupcédo das atividades letivas - Carnaval 15 a 17 fevereiro
Interrupcdo das atividades letivas - Pascoa 29 de marco a 5 de abril
Final do 2.° Semestre 15 de junho

Recursos Espaciais

O conhecimento dos espacos de préatica das aulas de Educacédo Fisica e o
estudo das matérias que sao possiveis lecionar em cada espaco, tendo em conta as
caracteristicas, limitacdes e a polivaléncia dos espacos é muito importante, para que
seja possivel realizar um planeamento anual das aulas de forma adequada e ajustada
as possibilidades de acao dos varios espacos, de acordo com as matérias que irdo ser
lecionadas a turma.

Na Escola Secundaria Luis de Freitas Branco existem 6 espacos destinados a
lecionagdo das aulas de Educacdo Fisica: dois espacos interiores, o Pavilhdo e o
Ginasio, e quatro espacos exteriores, as Pistas (PST), o Campo Sintético 1 (CS1), o
Campo Sintético 2 (CS2) e o Campo C4. Quando existem constrangimentos

climatéricos, como tempo de chuva, existem dois espacos alternativos para a lecionagéo



das aulas de Educacéo Fisica, sendo eles a Pala D e a Pala de Mecéanica.

Na Tabela 4, Tabela 5, Tabela 6, Tabela 7, Tabela 8, Tabela 9 e Tabela 10 estao
apresentadas as caracteristicas dos diferentes espacos de aula, relativamente as
dimensdes, materiais disponiveis e as matérias da area das atividades fisicas que sdo
possiveis de lecionar nesses espacos, acompanhadas de fotografias dos espacos. Visto
que os espacos ndo sdo todos polivalentes, é necessario existir um planeamento prévio
das matérias a lecionar em cada espaco de aula.

As estruturas de apoio aos espacos interiores do Pavilhdo Desportivo da Escola
sao constituidas por 2 balnearios, um para 0s rapazes e um para as raparigas, uma sala
de professores, duas salas de aulas, uma bancada, uma galeria superior, uma sala de
musculagdo, uma parede de escalada no exterior do edificio e uma arrecadacao interior
com material passivel de ser utilizado nas aulas lecionadas nos espagos interiores.

Um gabinete para professores, uma arrecadacgao exterior e 2 balnearios, um para
0S rapazes e um para as raparigas, sao as estruturas de suporte aos espacos exteriores
para a lecionagdo das aulas de Educacéo Fisica.



Tabela 4 - Caracterizag&o do espaco CS1 e CS2

aproximada de
40x30 metros.

Espaco de Descricdo do .. . .
Aula espaco Matérias possiveis de lecionar
Os campos | JDC Ginastica Atletismo ARE AEN Raquetas | Patinagem | Alternativas

_Ca,mpo sintéticos 1 e 2 [ Futebol Solo Lancamento do Danca | Orientacdo Ténis TagRaguebi

sintetico 1 | nossuem  duas | Andebol | Acrobatica peso Corfebol
€ balizas de Futebol | Voleibol Luta/Judo

Campo @ di ~

sintético 2 | © tém a dimensao




Tabela 5 - Caracterizagéo do espaco C4

Espaco de
Aula

Descricdo do
espago

Matérias possiveis de lecionar

Campo C4

O Campo C4 tem
a dimenséo de um
campo de Andebol
de 7 (20x40).
Possui duas
balizas de
Andebol, 4 cestos
de Basquetebol e
Bancadas.

JDC Ginastica | Atletismo | ARE AEN Raquetas | Patinagem Alternativas
Futebol Estafetas Danga | Orientagdo Ténis Patinagem TagRaguebi
Andebol Velocidade Corfebol
Voleibol Barreiras
Basquetebol

10



Tabela 6 - Caracterizagéo do espaco Pistas

Espaco de Descricéo do L. .. .
Al espagco Matérias possiveis de lecionar
As pistas possuem JDC Ginastica | Atletismo | ARE AEN Raquetas | Patinagem Alternativas
Pistas 4 cestos de Futebol Estafetas Danca | Orientagio Patinagem TagRaguebi
Basquetebol, uma | Andebol Velocidade Corfebol
. d . 3 Voleibol Barreiras
Caixa de areia, Basquetebol Salto em

pistas de
atletismo, 2
bancadas e 3
mesas de Ténis de
Mesa.

comprimento
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Tabela 7 - Caracterizag&o do espaco Pavilhdo

Basquetebol, uma
baliza de Andebol
ou Futsal, bancos
com cabides, um
guadro, bancadas,
galerias, um
reldgio de parede.

altura

Espaco de Descricéo do L. - .
Al espaco Matérias possiveis de lecionar
O Pavilhdo tem JDC Ginastica | Atletismo | ARE AEN Raquetas | Patinagem Alternativas
Pavilhdo | uma dimensédo de Futebol Solo Estafetas Danga Badminton Patinagem Corfebol
20x40 metros. Andebol Velocidade Luta/Judo
P ia t d Voleibol Barreiras
ossul 4 cestos ae Basquetebol Salto em
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Tabela 8 - Caracterizagdo do espaco Ginasio

espaldar, 1 barra
fixa, 1 paralelas

assimétricas, 1
trave, 2
minitrampolins, 2
reuthers, 2
colchdes de

gueda, 3 plintos de
madeira, 1 plinto
de espuma, 1
boque e 1 argolas.
Inclui a parede de
escalada,1/3 do
pavihdo e 3
espacos
cimentados em
forma de L.

Espaco de Descricéo do L. - .
Aula espaco Matérias possiveis de lecionar
O Gindsio € JDC Ginastica | Atletismo ARE AEN Raquetas | Patinagem | Alternativas
Ginasio C‘?mp_OSto pelo Futebol Solo Estafetas Danca | Escalada | Badminton Patinagem TagRaguebi
ginasio de Andebol Aparelhos | Velocidade Corfebol
ginastica que Voleibol Acrobaética Barreiras
contém: 1| Basquetebol
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Tabela 9 - Caracterizagdo do espaco alternativo Pala D

Espaco de Descricao do
&gl ¢ Matérias possiveis de lecionar
ula espaco

A Pala D é um JDC Ginastica | Atletismo ARE AEN | Raquetas | Patinagem Alternativas

Pala D espaco amplo’q'ue Futebol Estafetas | Danca Ténis TagRaguebi
contem  varios | andehol Velocidade Corfebol
bancos de | voleibol Barreiras
cimento.
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Tabela 10 - Caracterizagdo do espaco alternativo Pala de Mecénica

escadas e chdo de
cimento

Espaco de Descricéo do L. - .
Aul Matérias possiveis de lecionar
ula espaco
A Pala de JDC Ginastica | Atletismo | ARE AEN Raquetas | Patinagem Alternativas
Pal‘? C_ie Mecanica é um Futebol Estafetas Danga | Orientagéo Ténis TagRaguebi
Mecanica espaco que Andebol Velocidade Corfebol
. Voleibol Barreiras
contém um — e
varandim, umas
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Mapa de Rotac&do dos Espacos
Ainda no ambito dos recursos materiais, para a construgdo do Plano Anual de
Turma, além de ter conhecimento acerca das vérias limitagcbes e polivaléncias dos
espacos destinados a lecionagdo das aulas de Educacao Fisica, é necessério ter em
conta 0 mapa de rotacdo de espacos construido pelo grupo de Educacgéo Fisica da
Escola. O mapa de rotacdo de espacgos (Tabela 11) define uma rotagéo quinzenal por 6
espacos.
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Tabela 11 - Mapa de Rotacdo dos Espacos
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Para a construcdo do planeamento é essencial ter conhecimento dos materiais
existentes e disponiveis para utilizacdo em contexto de aula. Na Tabela 12 encontra-se
apresentado o inventario do material existente na arrecadacao exterior e interior. Todas
as semanas existe material que é danificado, que desaparece e que é comprado de

novo. Desta forma, € possivel que existam diferengas entre o inventario realizado e os

Recursos Materiais

materiais existentes nas arrecadagoes.

Tabela 12 - Inventario do material existente nas arrecadagfes da Escola

Arrecadacéo Interior

Arrecadacdo Exterior

Material Quant. | Material Quant.
Cordas de Ritmica 27 Bola medicinal 1Kg 1
Bola medicinal 1Kg 2 Balanca 2
Bola medicinal 2Kg 8 Corda plastico individual 4
Bola medicinal 3Kg 4 Corda plastico grande 1
Elasticos 6 Arcos médios 4
Arcos médios 12 Arcos grandes 12
Arcos pequenos 10 Cones médios 37
Caixa de Flexibilidade 2 Cones pequenos 4
Coletes 43 Cones sinaleiros de estrada 4
Testemunhos metalico 4 Marcadores pequenos 118
Testemunhos plastico 17 Suporte marcadores pequenos 2
Argolas de borracha 15 Pesos pequenos 5
Fita métrica 3 Pesos médios 4
Bolas pequenas 4 Pesos grandes 2
Escadas de coordenacéo 4 Fitas de marcacdo area do langcamento do peso 4
Barreiras amarelas pequenas 33 Escadas de coordenacéo 3
Barreiras amarelas médias 29 Dardos 2
Barreiras amarelas grandes 28 Barreiras amarelas pequenas 9
Marcadores 125 Barreiras amarelas médias 9
Cones 32 Barreiras amarelas grandes 9
Bastdes de slalom 22 Barreiras metélicas 3
Base para bastfes 24 Testemunhos 8
Bolas de espuma 9 Bolas de andebol 22
Bolas de andebol 48 Bolas de basquetebol 24
Bolas de basquetebol 39 Postes de basquetebol 4
Bolas de voleibol 36 Bolas de voleibol 14
Redes de voleibol 3 Postes de voleibol 2
Postes de voleibol 8 Redes de voleibol 7
Bolas de futsal 13 Bolas de futebol 19
Raquetas de ténis 50 Bolas de raguebi 10
Bolas de ténis 52 Raquetes de ténis 23
Raquetas de ténis de mesa 40 Bolas de ténis 14
Bolas de ténis de mesa (caixas) 3 Bolas de corfebol 1
Redes de ténis de mesa 12 Postes de corfebol 2
Mesa de ténis de mesa 4 Bolas de basebol 22
Aparelhagem de som 2 Tacos de basebol 4
Steps 15 Bases de basebol 9
Patins em linha 22 Capacete 4
Patins 4 rodas 1 Mascaras de protecdo 2
Capacetes 12 Luvas individual lancador 21
Bolas de softbol 20 Coletes 63
Bolas de corfebol 13 Apitos de méo 3
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Postes de corfebol 2
Tabuleiros de xadrez 13
Fatos de canoagem 15
Kimonos de judo 13
Cintos de judo 21

Recursos Humanos
Nucleo de Estagio
O Nducleo de Estagio da Escola Secundaria Luis de Freitas Branco é constituido
por mim, professora estagiaria Helena Bernardo, pela professora estagiaria |

B orofessora estagiaria | . pclo professor estagiario | EGEGzG.

pela professora orientadora de escola | | Il < pe'a professora orientadora

de faculdade [ INNEEESEEGG—

Grupo de Educacéo Fisica

O grupo de Educacdo Fisica (GEF) é constituido por 20 professores de
Educacdo Fisica e quatro professores estagiarios da Faculdade de Motricidade
Humana, fazendo parte do departamento de expressdes do AEPA, liderado pela
professora | . Existem reunides quinzenais onde os professores, de
forma presencial ou por videoconferéncia, fazem o planeamento do trabalho, o balango
das atividades desenvolvidas e tratam de assuntos relacionados com o funcionamento
da disciplina de Educacéo Fisica. Trata-se de um grupo muito dindmico, liderado pela
chefe de grupo, professora | I, scndo que existem vérias formacdes
internas agendadas para o ano letivo. O trabalho colaborativo é promovido pela chefe
de grupo que, desde o primeiro dia, organizou o grupo em subgrupos de trabalho para
trabalhar sobre documentos necessarios produzir relativamente a avaliagcdo dos alunos
e melhoria das suas aprendizagens sendo, posteriormente, estes documentos

discutidos e aprovados nas reunides de grupo.

Professoras de Educacao Fisica da Turma 10.°F

As professoras responsaveis pela Turma 10.9 séo a professora orientadora de
escola | < cu. professora estagiaria Helena Bernardo. A professora
orientadora de escola é professora titular da turma possuindo responsabilidade legal
sobre a mesma. Eu, como professora estagiaria, estou responsavel pela lecionacéo de
aulas de Educacdo Fisica a turma. Existe uma relagdo muito boa entre mim, a turma e
a professora orientadora de escola, sendo que existe partilha de conhecimento,
estratégias e solugdes por parte da professora, ajudando-me a superar as minhas

dificuldades. Os alunos gostam muito das duas professoras da turma, confiando em nos

19



para os ajudar naquilo que necessitam.

E importante ainda referir que nas aulas esta sempre presente a minha colega
de estagio, professora | I <, uma vez por semana, estdo presentes os
meus restantes colegas de estagio, || KGKGTcNNGNGNGGGNGEGE. - orofessora [N
I oiicntadora de faculdade, vem cerca de 3 vezes por semestre a
Escola, fazer observacéo de aulas lecionadas por mim, acompanhando o processo de
estagio, e dando feedback sobre o que pode ser melhorado e estratégias de superacéo

das minhas dificuldades.

A Equipa de Professoras Mentoras da Turma 10.

A equipa de Professoras Mentoras da Turma 10.9 é constituida pela professora
de Educacédo Fisica e orientadora de escola, | N | |} JEEEEE. pe'a professora de
MACS, . < por mim, professora estagiaria Helena Bernardo, que realizo
trabalho de coadjuvacéo. A professora orientadora de escola € uma professora com
muita experiéncia de trabalho de mentoria, sendo que, no presente ano letivo, € mentora
de duas turmas de secundario, sendo uma delas a turma 10.9. A Professora |, é
nova na escola e ndo possui tanta experiéncia de mentoria, sendo que a professora
orientadora de escola assegura grande parte das responsabilidades e funcdes da
equipa de professoras mentoras. O trabalho de coadjuvacéo desenvolvido por mim tem
sido possivel devido a ajuda e apoio da professora orientadora de escola que, desde o
primeiro dia, sempre se disponibilizou para me ensinar procedimentos relacionados com
as funcbes de mentoria e que me tem ensinado desde fungdes relacionadas com a parte
administrativa, até fungdes relacionadas com o relacionamento pessoal e humano, tao

importantes de desenvolver e aplicar no contexto da mentoria de uma turma.

O Conselho de Turma do 10.9]
O Conselho de Turma do 10.9] é composto por 6 Professoras (Tabela 13).

Tabela 13 - Constituicido do Conselho de Turma da turma 10.°)}

Professora Disciplina

Portugués

Inglés

Filosofia

Educacao Fisica

Historia A

Geografia A

Matematica Aplicada as Ciéncias Sociais
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Pessoal Nao Docente

Relativamente ao pessoal ndo docente da escola, desde o primeiro dia que
estabeleci uma boa relacdo com as funcionarias e funcionarios da Escola, sendo que
sempre foram muito simpaticos e disponiveis para ajudar no que fosse necessario. A |}
. funcionaria responsavel pelos espacos exteriores, & muito bem disposta e apoia
os Professores na lecionacéo das aulas — nos dias em que alguma turma do Nucleo de
Estagio tem aula, chega sempre 30 minutos mais cedo do que o previsto no seu horario,
permitindo-nos preparar o material com antecedéncia. A |||} ]l responsavel pelo
Pavilhdo, é uma funcionaria muito compreensiva e sempre disponivel para ajudar, sendo
que da apoio aos professores na lecionacéo das aulas nos espacos interiores. A |||
e a . funcionarias da reprografia da escola, sdo muito prestaveis e ajudam
sempre em procedimentos de impressao de documentos necessarios para a lecionagéo

das aulas.

Caracterizacéo da Turma 10.°

A turma 10.9] é do curso Cientifico-Humanistico de Linguas e Humanidades e é
constituida por 25 alunos, 19 raparigas e 6 rapazes, com idades entre os 15 e os 20
anos, equivalente a uma média de 15,6 anos de idade. Relativamente a escola de
proveniéncia, 60% dos alunos realizaram o percurso escolar fora do nosso agrupamento
até ao presente ano letivo, equivalendo a 14 alunos da turma. Os restantes 11 ja
pertenciam ao agrupamento no ensino basico.

Dois alunos da turma tém escaldo de subsidio A e trés tém escalédo de subsidio
B. Todos os alunos da turma tém nacionalidade portuguesa, a excecdo de uma aluna,
gue possui nacionalidade brasileira. Relativamente ao regime da educagéo inclusiva, a
turma nao possui nenhum aluno ao abrigo do Decreto-Lei 54/2018. Maior parte dos
alunos da turma vive no meio urbano de Oeiras, nas proximidades da Escola e possuem
um nivel de vida médio.

Através da aplicagdo de um questionario no primeiro dia de aulas e de um estudo
de turma, foi possivel recolher mais informacdes importantes sobre os alunos para ser

possivel realizar uma boa caracteriza¢do da turma.
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Tabela 14 - Caracterizacdo da turma (componente saude)

Nome Horas de Pequeno- | Doenca Medicacéao
sono/noite | almocgo
7h Sim Crises de ansiedade N&o
6h Nao Aguarda diagndstico médico | Nasorhinathiol, Zirtec
9h Sim N&o N&o
8h As vezes | No Nao
7h Sim Nao N&ao
7h N&ao Nao N&ao
6h As vezes | Problemas nos ombros N&o
<5h N&o N&o N&o
>9h Sim Asma Spiriva, Inalador, Pulmicort, Revinty ellipses
6h Sim Nao N&ao
8h As vezes | Asma Medicamentos para a tiréide
8h N&ao Asma, Rinite alérgica, Cistite | Montelucaste, X-zal, Avamys, Symbicort
8h As vezes | Nao N&o
6h N&o N&o N&o
7h Sim N&o N&o.
7h Sim Néao N&ao
8h Sim Nao N&ao
7h As vezes | Nao Nao
7h As vezes | Nao Nao
7h As vezes | Nao Nao
>9h Sim N&o N&o
6h Sim Asma Avamys, Aerius, Symbicort
<5h Sim Nao N&ao
6h Sim N&ao Nao
7h As vezes | Nao Nao
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Tabela 15 - Caracterizacdo da turma (componente atividade fisica e desporto)

Nome

Desporto | Deslocacéo Matérias que mais gostam. Matérias que menos | Disciplinas favoritas
Escola gostam
N&ao VM Andebol e Danca Ginastica Geografia
N&o TP Voleibol e Badminton Correr Histdéria e MACS
N&o A pé, VM e TP | Basquetebol e Futebol - Geografia e Educagao Fisica
N&o A pé Badminton Basquetebol e Futebol | Educacéo Fisica
Equitacdo | VM Badminton e Voleibol Futebol Inglés
Nao VM Andebol e Badminton Ginastica MACS e Educacéao Fisica
N&ao VM e TP Badminton Ginastica Historia e Inglés
Voleibol ApéeTP Voleibol e Ginastica Badminton Inglés
N&o VM Badminton Todas Historia, Geografia e Portugués
N&o TP Nenhuma - Inglés
N&ao TP Badminton, Voleibol e Ginastica Correr Inglés, MACS
Voleibol VM Voleibol Ginastica Educacéo Fisica
Nao TP Todas Futebol Histdria e Educacao Fisica
N&o VNM Ginastica acrobatica Andebol Historia
N&o VM e TP Andebol, Futebol e Vaivém Ginastica de solo Historia, Educacao Fisica, Inglés, MACS
N&o A pé Flexibilidade Futebol e Andebol Inglés
Nao A pé Ginastica, Danca Futebol Francés, MACS, Filosofia
Danca A pé Danca e ginastica Atletismo Inglés e Historia
Atletismo | VM e TP Ginastica, Voleibol, Badminton e Atletismo | Futebol e Andebol Educacao Fisica, MACS e Historia
N&o VM Voleibol Atletismo e Ginéastica | Inglés
Natagdo | A pé Futebol e Atletismo Danca e Ginéastica Inglés e Geografia
Voleibol A pé Voleibol, Ginastica, Basquetebol Aptidao fisica Portugués e Inglés
Nao A pé Ginastica e Danga Futebol Inglés
N&o A pé Badminton e Futebol Teste da milha Histdria e Geografia
N&o TP Futebol e Corrida de Barreiras Ginastica Histdria e Inglés

Legenda:

VM - veiculo motorizado; VNM — veiculo ndo motorizado; TP — transportes publicos.
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Pela andlise da Tabela 12, é possivel verificar que os alunos da turma dormem
pouco, em média cerca de sete horas por noite, sendo que a maioria (17 alunos) nao
dorme o suficiente e que oito alunos dormem menos de 7 horas por noite. 1/5 dos alunos
da turma ndo tomam o pequeno almoco antes de ir para a Escola e s6 metade o fazem
habitualmente. Ao nivel de doencas que limitam a prética de atividade fisica nas aulas
de Educacdo Fisica, existem quatro alunas com asma, duas com problemas nos
ombros, uma com crises de ansiedade e uma que estad a aguardar diagndstico médico.

Quanto aos dados da Tabela 13, verifica-se que mais de metade da turma (18
alunos) nao realizam desporto e que 10 dos alunos da turma se deslocam a pé para a
escola. Quanto as matérias de que mais gostam, as respostas mais frequentes sdo o
badminton e o voleibol e, relativamente as matérias que menos gostam, os alunos
referiram em maior nUmero as matérias de futebol e de ginastica. Apenas 7 alunos da
turma referem a disciplina de Educacao Fisica como uma das disciplinas curriculares de
gue mais gostam.

Durante a lecionacao das aulas, foi possivel verificar algumas caracteristicas
psicolégicas e comportamentais dos alunos, sendo que os alunos demonstram uma
grande necessidade de ter atencdo da minha parte para ficarem motivados para a
pratica, revelando comportamento imaturos, sempre que essa atencdo nao lhes era
dada. Através da formacéo de grupos e da promocao do trabalho de cooperacéo e de
equipa, tentei recolher informacdes sobre as relacdes entre os varios alunos da turma,
sendo que foi possivel verificar a existéncia de algumas relagbes menos boas entre
alunos. Através do questionamento dos alunos, foi possivel averiguar a dificuldade dos
alunos na compreensdo de vocabulério relacionado com a disciplina de Educacgdo
Fisica, na construgdo de um pensamento critico e na capacidade de verbalizacdo das

suas ideias.

1.2 Etapa - Avaliacao Inicial

A etapa de Avaliac&o Inicial da turma 10.9 decorreu entre o dia 15 de setembro
e o dia 5 de novembro, sendo equivalente as oito primeiras semanas do ano letivo,
perfazendo um total de 16 aulas de 90 minutos, isto é, 32 blocos de 45 minutos.

O principal objetivo da etapa é, a partir da observagdo dos alunos em diversas
situacdes de aprendizagem, no decorrer das aulas de Educacéo Fisica, realizar a
recolha de informacao acerca dos desempenhos dos alunos nas trés areas de extenséo
da disciplina, realizando um diagnéstico e prognéstico das aprendizagens, podendo
desta forma identificar os alunos “criticos” e as matérias prioritarias, isto €, as matérias

onde os alunos da turma demonstram menores niveis de desempenho.
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Para a avaliacao das varias matérias da area das Atividades Fisicas, nas aulas de
Educacdao Fisica foram realizadas tarefas e situacdes de aprendizagem que tiveram por
base as adaptacdes realizadas pelo grupo de Educacdo Fisica como resposta a
situacdo de pandemia que se vive em Portugal. Através da observacédo dos alunos na
realizacdo das tarefas propostas em aula, procedi, durante e apdés as aulas, ao
preenchimento das grelhas de avaliagdo das matérias, produzidas pelo grupo de
Educacdo Fisica. As matérias avaliadas inicialmente foram: dos jogos desportivos
coletivos, o futebol, o andebol, o basquetebol e o voleibol; dos desportos de raquetas, o
ténis e o badminton; da ginastica, a ginastica de solo e do atletismo, a corrida de
barreiras. E importante referir que, apesar de serem lecionadas durante o ano letivo
cerca de 15 matérias, no periodo de avaliacédo inicial foram escolhidas para avaliar oito
matérias, tendo em conta as limitagdes e constrangimentos do contexto relacionados
com o numero de aulas disponiveis, recursos espaciais das aulas, definidos pelo mapa
de rotacdo dos espacos e as matérias possiveis de serem lecionadas nesses mesmos
espacos.

Na area da Aptidao fisica, procedeu-se a realizacéo de oito testes da bateria de
testes do FitEscola: teste do vaivém, teste dos abdominais, teste das flexdes de bracos,
teste de velocidade de 40 metros, teste de impulsdo horizontal, teste da flexibilidade dos
membros inferiores e superiores e teste de indice de massa corporal, sendo que, para
este ultimo, se realizou o registo do peso e da estatura dos alunos. Além da avaliacdo
das véarias componentes da aptidao fisica através da aplicacdo da bateria de testes do
FitEscola, também foi realizada a recolha de informacéo através da observagdo dos
desempenhos dos alunos nas varias tarefas da aula.

A avaliacdo inicial na &area dos Conhecimentos, foi realizada através do
guestionamento dos alunos em partes da aula, de forma a recolher informag&o sobre os
conhecimentos dos alunos sobre as tematicas definidas para o 10.° ano de
escolaridade.

No capitulo seguinte serdo apresentados os resultados da Avaliacéo Inicial dos

alunos da turma.

Resultados da Avaliagéo Inicial
Area das Atividades Fisicas
A avaliagéo inicial, relativa ao diagnéstico e progndstico do nivel de desempenho
dos alunos nas matérias, foi realizada com base nas grelhas de avaliacdo adaptadas,
produzidas pelo grupo de Educagéo Fisica no presente ano letivo.

Na Tabela 16 estdo descritas as avaliacfes diagndsticas e prognosticas dos
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alunos nas véarias matérias, atribuindo aos alunos o nivel de desempenho N&o
Introdutério, Introdutério, Elementar ou Avancado definidos pelo Programa Nacional de
Educacdo Fisica e pelas grelhas de avaliacdo do grupo de Educacao Fisica. A vermelho
estdo assinaladas as matérias em que o0s alunos ndo demonstram competéncias
suficientes para atingir o nivel Introdutério obtendo, portanto, um nivel de desempenho
diagndstico Nao Introdutoério. No caso dos alunos que ndo foram avaliados por motivo
de falta de assiduidade ou auséncia de pratica motora nas aulas, por terem atestado

médico, as suas avaliacbes estdo assinaladas com a terminologia NA (ndo avaliados).
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Tabela 16 - Diagndstico e progndstico dos niveis de desempenho dos alunos nas matérias avaliadas na Area das Atividades Fisicas

Atividades Fisicas - Turma 10.°l - Diagndstico e Prognéstico do nivel de desempenho por matéria

N.° Nome

Legenda:

NI — Nivel Nao Introdutério

JDC

Ginastica

Raquetas

Atletismo

Voleibol

Andebol

Basquetebol

Futebol

Solo

Badminton

Ténis

Barreiras

IIHI H IHI

=)

P
>

Im_

—|m|—|m
m|m|im{m

E — Nivel Elementar

| — Nivel Introdutério

A — Nivel Avancado




Para facilitar a analise de dados e o posterior planeamento procedi a construgdo
da Tabela 17, onde se encontra uma sintese dos resultados diagnésticos, relativos ao

namero de alunos em cada nivel de desempenho, para cada matéria avaliada.

Tabela 17 - Sintese dos resultados diagnésticos das matérias avaliadas na area das

Atividades Fisicas

N.° de alunos
Nivel Nao Nivel Nivel Nao Total
Introdutério | Introdutério | Elementar | avaliados
Jogos Futebol 15 8 0 1 24
Desportivos Andebol 14 10 0 0 24
Sl Basqugtebol 14 10 0 0 24
Voleibol 16 7 1 0 24
Desportos Ténis 17 6 0 1 24
de Raquetas Badminton 10 14 0 0 24
Ginastica Solo 14 6 0 4 24
Atletismo Barreiras 13 11 0 0 24

E importante referir que a inexisténcia alunos avaliados com niveis de
diagnoéstico Elementar e Avancado nas matérias de futebol, andebol e basquetebol se
deve ao cumprimento das restricdes e regras impostas pelo grupo de Educacao Fisica
em resposta a situacdo de pandemia que se vive em Portugal. Pelo facto de ndo ser
autorizada a criacéo de tarefas e exercicios com muitos alunos envolvidos e onde exista
risco de aproximag&o a uma distancia inferior a distancia de seguranga recomendada,
ndo foram criadas situagfes de aprendizagem e tarefas em aula onde fosse possivel
averiguar o cumprimento dos objetivos desses mesmos niveis.

Relativamente & matéria de futebol, 15 alunos da turma possuem um nivel de
desempenho diagndstico Nao Introdutério, visto que, no geral, os alunos demonstram
grande dificuldade em se movimentar em campo, seja em agbes ofensivas
(desmarcacédo) como defensivas (assumir atitude defensiva). Dos 8 alunos que se
encontram no nivel Introdutério, existe um bom progndstico para que, quando se
realizarem situacdes de aprendizagem do nivel Elementar, estes consigam cumprir 0s
objetivos do nivel.

No andebol, o grupo de 14 alunos que possui uma avaliacdo diagnostica de nivel
de desempenho N&o Introdutério, apresenta dificuldades semelhantes as demonstradas
na matéria de Futebol, também relacionadas com a movimentacao em campo nas acoes
ofensivas e defensivas. Dez alunos da turma possuem uma avaliacdo diagnéstica do
nivel Introdutorio.

Os niveis de desempenho diagndstico dos alunos na matéria de basquetebol séo
semelhantes aos observados na matéria de Andebol. Os 14 alunos que ndo cumprem

0s objetivos do nivel Introdutoério e que, por isso, possuem um diagndstico de nivel Ndo
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Introdutério, demonstraram dificuldades nas movimenta¢cdes em campo relativas a
progressao para o cesto em drible e desmarcacéo para receber a bola e, no langamento
ao cesto, nao realizam o gesto técnico de forma correta. Dez alunos da turma foram
avaliados com um nivel de desempenho diagndstico Introdutério, sendo que o
prognéstico para o final do ano letivo € que atinjam o nivel Elementar.

O voleibol é a matéria dos jogos desportivos coletivos em que os alunos da turma
demonstraram maiores dificuldades, sendo que 16 alunos se encontram no nivel Nao
Introdutoério, 7 no nivel Introdutério e 1 no nivel Elementar. Os alunos avaliados com
nivel N&o Introdutério demonstraram dificuldades a realizar a troca de bola em situacao
de 1x1 e arealizar acbes técnicas de toque de dedos, manchete e servico por baixo. O
aluno que possui um nivel de diagnéstico Elementar, e os alunos da turma que se
encontram no nivel Introdutério, poderdo assumir a posicao de agentes de ensino para
ajudar os colegas com mais dificuldades, através do trabalho em grupos heterogéneos.

No ambito dos desportos de raquetas, mais de metade dos alunos da turma (17
alunos) encontram-se no nivel de diagndéstico Nao Introdutério, por demonstrarem
dificuldade na realizagdo do batimento da bola, ndo conseguindo dar continuidade as
acoes do jogo. Os 6 alunos com nivel Elementar na matéria apresentam dificuldades na
realizacdo das acdes técnicas de servico por cima, posicionamento no momento dos
batimentos e em campo.

Relativamente a matéria de Badminton, 14 alunos demonstraram nivel de
desempenho Introdutério e 10 alunos nivel de desempenho Nao Introdutério. O grupo
de alunos que ndo cumpre os objetivos do nivel Introdutério, demonstra dificuldades na
realizacdo dos batimentos baixos do volante - servigo e o lob. A turma gosta muito da
matéria de Badminton, o que sera uma mais-valia para a promocao das aprendizagens.

Os 14 alunos da turma que possuem nivel de desempenho diagnéstico N&o
Introdutério na matéria ginastica de solo, demonstram, no geral, ter dificuldades nos
elementos de rolamento a retaguarda e roda. Dois alunos ndo sédo capazes de realizar
corretamente nenhum elemento do nivel Introdutério. Um aluno apenas consegue
realizar o elemento gimnico de rolamento a frente. Desta forma, serdo alunos
considerados como criticos nesta matéria e onde serd necessario desenvolver as
aprendizagens de forma mais atenta e preocupada para que exista uma melhoria. Os
alunos com diagnostico de desempenho de nivel Introdutério, podem ser bons agentes
de ensino dos colegas nas aulas de ginastica de solo e possuem um progndstico
bastante positivo para alcancar o nivel Elementar.

No Atletismo, na corrida de barreiras, os 13 alunos que ndo alcancam o nivel de
desempenho Introdutério demonstraram dificuldades na manutencédo da velocidade de

corrida entre barreiras. Os 11 alunos que estdo no nivel Introdutério, apresentam
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dificuldade na colocacéo da perna de ataque em extensdo e da perna esquiva com a
coxa paralela ao solo.

Relativamente ao aluno que se encontra na lista, por ter sido recentemente
transferido de turma, ainda ndo possuo informacdes sobre os seus desempenhos nas
matérias, encontrando-me a aguardar que o seu professor de educacdo fisica me
disponibilize as informacdes sobre a sua avaliacdo inicial nas matérias da area das

Atividades Fisicas.

Area da Aptidao Fisica

A avaliacao inicial da area da aptidao fisica foi realizada através da observacao
dos alunos nas varias tarefas da aula e pela aplicacdo da bateria de testes do FitEscola.
Na Tabela 18 estdo apresentados os resultados dos alunos da turma nos oito testes
aplicados e a indicacdo, com base na Tabela de Valores de Referéncia, disponivel na
plataforma FitEscola, se os alunos se encontram fora da zona saudavel, na zona
saudavel ou no perfil atlético para cada um dos testes realizados, de acordo com o seu
género e idade.

Os alunos que ndo foram avaliados em determinado teste de aptidao fisica estéo
assinalados com a terminologia NA (ndo avaliado). Dentro destes, aqueles que ndo
foram avaliados por terem atestado médico, as suas avalia¢des estdo assinaladas com

a terminologia AT (atestado médico).
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Tabela 18 - Resultados da Avaliag&o Inicial da Area da Aptidéo Fisica

Aptidao Fisica Turma 10.90
N© Nome Da_ta de |dade Peso | Estatura IMC (kg/m~2) Vaivém Abdor_niPais Flexdes Qe~bragos I_mpulséo 40 m Flex MS Flex Ml

nascimento (kg) (m) (percursos) (repeticdes) (repeticdes) Horizontal (cm)| (segundos) Dir Esq Dir Esq
15 62 1,58 24,8 19 27 10 130 7,75 S S 26 22
15 58 1,64 21,6 29 22 12 125 7,50 S S 33 29
14 60 1,71 20,5 70 19 6,44 S S| 29
15 64 1,62 24,4 28 20 8 118 8,95 S S 34 32
15 37 1,58 14,8 47 30 162 7,03 S S 28 30
15 52 1,52 22,5 33 42 12 128 7,85 S S
16 69 1,65 25,3 AT 21 AT 112 8,90 S S| 20 13
15 51 1,58 20,4 33 24 15 167 7,12 S S 33
16 57 1,60 22,3 20 20 7 160 8,50 S S 28 24
20 101 1,67 36,2 14 19 8 124 8,69 S S 34
15 55 1,62 21,0 14 28 & 143 7,60 S S
15 42 1,54 17,7 32 48 6,87 S S|
16 64 1,63 24,1 12 16 13 152 7,45 S S]
16 59 1,54 24,9 22 32 12 143 8,24 S S
15 93 1,86 26,9 79 24 200 6,41 S S
15 56 1,66 20,3 22 7 171 NA S S|
14 | 59 1,62 225 40 20 10 [ 11 | 670 s s
14 77 1,65 28,3 130 8,75 S) S
14 43 1,59 17,0 155 7,19 S S
15 61 1,68 21,6 153 7,87 S S
15 53 1,76 17,1 222 6,20 S S|
17 92 1,68 32,6 166 8,13 S S
15 71 1,80 21,9 177 7,46 S S
15 71 1,66 25,8 166 7,44 S S 16 17
16 69 1,78 21,8 195 NA S N 28

Fora da Zona Saudavel
Zona Saudavel
Perfil Atlético
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Como forma de sistematizar a analise de dados acerca das informacdes
recolhidas sobre os desempenhos dos alunos na area da aptidao fisica, procedi a
construcdo da Tabela 17, onde se encontra uma sintese do niumero de alunos fora da
zona saudavel, na zona saudavel e no perfil atlético para os varios testes de aptidao

fisica realizados.

Tabela 19 - Sintese dos resultados da bateria de testes do FitEscola

N.°de alunos
Fora da zona Zona Perfil Néo Total
saudavel saudavel | atlético | avaliado

Aptidao Aerébia Vaivém 11 11 2 1 25

Abdominais 2 17 6 0 25

Flexdes de bracos 4 16 3 2 25

Aptidéo Impuls&o horizontal 3 18 3 0 25

Neuromuscular | Velocidade de 40 m 14 9 0 2 25

Flexibilidade MS 1 24 0 0 25

Flexibilidade Ml 10 8 7 0 25

Composicéao indice de Massa 9 16 - 0 25
Corporal Corporal

Relativamente aos resultados dos testes, € possivel averiguar que:

» No teste de aptidao aerdbia vaivém, 44% dos alunos da turma (11 alunos) estéo
fora da zona saudavel;

= No teste de aptiddo neuromuscular de abdominais, dois alunos estéo fora da
zona saudavel;

= No teste de aptiddo neuromuscular de flexdes de bragos, quatro alunos estao
fora da zona saudavel;

= No teste de aptiddo neuromuscular de impulséo horizontal, trés alunos estao
fora da zona saudavel;

» No teste de velocidade de 40 metros 56% dos alunos da turma (14 alunos)
estao fora da zona saudavel;

= No teste de aptiddo neuromuscular flexibilidade de membros superiores, um
aluno da turma esta fora de zona saudavel;

= No teste de aptiddo neuromuscular flexibilidade de membros inferiores, 42%
dos alunos da turma (10 alunos) estéo fora da zona saudavel;

= No teste de composicdo corporal 36% dos alunos da turma (9 alunos)
encontram-se fora da zona saudavel.

Apesar de ndo estar refletido nos testes da bateria de testes do FitEscola, €
importante referir que nas aulas, através da observacdo dos alunos na realiza¢éo de
tarefas que exigiam coordenacao motora, foi possivel averiguar que os alunos da turma,

no geral, possuem dificuldades nas capacidades coordenativas, pelo que o treino desta
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componente deve ser uma prioridade. Sera também considerado como prioritario na
area da aptidao fisica, trabalhar com a turma, durante o ano letivo, a aptiddo aerébia e
a aptiddao neuromuscular nas componentes velocidade e flexibilidade dos membros

inferiores.

Area dos conhecimentos

A avaliacdo da area dos conhecimentos foi realizada através do questionamento
dos alunos em varios momentos da aula, sendo que foi possivel observar e registar que
os alunos apresentam muitas dificuldades relativamente ao conhecimento sobre os
principios e métodos de treino das vérias capacidades fisicas e a nomenclatura
associada, sendo que muitas vezes expressaram nao saber o significado do vocabulario
relacionado com a disciplina de Educacéo Fisica. Os alunos, quando questionados,
demonstraram dificuldade na construcdo de um pensamento critico e na capacidade de
verbalizacdo das suas ideias.

Competéncias do Perfil do Aluno

Durante o periodo de avaliagdo inicial foi possivel averiguar algumas
caracteristicas psicolégicas e comportamentais dos alunos, relacionadas com as
competéncias do Perfil do Aluno. Os alunos demonstram uma grande necessidade de
ter atencdo da minha parte para ficarem motivados para a pratica, revelando
comportamento imaturos, sempre que a atencdo ndo lhes era dada. Desta forma,
considero ser necessario desenvolver a competéncia de autonomia e desenvolvimento
pessoal.

A maioria dos alunos demonstrou dificuldades no dominio do préprio corpo na
realizacdo das tarefas em aula, n&o tendo consciéncia nem conhecimento das tarefas
gue este conseguia ou ndo realizar. Por este motivo, durante o ano letivo sera
desenvolvida a competéncia de dominio e consciéncia do corpo.

Pelo facto de os alunos terem dificuldade na construcdo de um pensamento critico,
na capacidade de verbalizacdo das suas ideias e na compreensdo de vocabulario
relacionado com a disciplina de Educacao Fisica, serao desenvolvidas com a turma as
competéncias de linguagens e textos, informacao e comunicacao e pensamento critico
e criativo.

Tendo como base o estudo de turma realizado no ambito da Mentoria e a
observacao das dindmicas de relacionamento entre os alunos da turma no contexto de
aula, a competéncia de Relacionamento Interpessoal devera ser trabalhada ao longo do

ano letivo, de forma a promover a cooperacao e interajuda entre os alunos da turma.
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Formacéao de grupos

Para a formacdo de grupos de trabalho para as aulas terei sempre em
consideracdo varios aspetos como: 0s niveis de desempenho dos alunos nas matérias
a lecionar, relagbes interpessoais existentes entre os alunos, recursos materiais e
espaciais disponiveis, objetivos operacionais das tarefas propostas e manutencéo das
regras de seguranca relativas ao distanciamento fisico. Os grupos de trabalho ser&o
preferencialmente heterogéneos, com o objetivo de promog¢&o da entreajuda entre 0s
alunos da turma. Pretende-se 0s alunos com maiores niveis de desempenho atuem
como agentes de ensino para os alunos que apresentam mais dificuldades, com o

objetivo de elevar o nivel de desempenho da turma nas matérias lecionadas.

Matérias Prioritarias

Com base nos resultados da avaliagdo inicial da area das Atividades Fisicas, as
matérias prioritarias para lecionar durante o ano letivo serdo todas as matérias
lecionadas durante o periodo de avaliagéo inicial, visto que, em todas as matérias, mais
de metade da turma ndo cumpre 0s objetivos correspondentes ao nivel Introdutério,
excecdo para a matéria de badminton, em que isto ndo se verifica, mas o numero de
alunos que nao atinge o Introdutério (10 alunos) é muito préximo de metade dos alunos
da turma.

Alunos Criticos

De acordo com os resultados da avaliacao inicial relativos a area das Atividades
Fisicas e a area da Aptidao Fisica, foram definidos como os alunos criticos 16 alunos
da turma. Durante o ano letivo deverei dar maior suporte as aprendizagens destes, de
forma a dar resposta as suas dificuldades e com o objetivo de melhoria dos seus
desempenhos nas varias matérias, ao nivel das capacidades coordenativas, aptiddo
aerodbia, aptiddo neuromuscular, relagéo corpo-objeto, percecéo e controlo corporal.

Além do trabalho que ir4 ser desenvolvido nas aulas com este grupo de alunos,
estes estdo propostos para frequentar o apoio de Educacgédo Fisica, de forma a terem
mais tempo de pratica direcionada para as suas dificuldades especificas.

Relativamente a area dos Conhecimentos, todos os alunos da turma sao
considerados criticos visto que, nos momentos de avaliagdo, ndo demonstraram
competéncias previstas para o seu nivel de escolaridade.

Relativamente ao comportamento em aula, existem dois alunos que, apesar das
suas boas competéncias ao nivel motor, apresentam tendéncia para comportamentos
fora da tarefa e de indisciplina. Desta forma, terei de definir estratégias para manter

estes alunos empenhados nas tarefas da aula e cooperantes com os colegas e com a

34



professora, reduzindo os comportamentos fora da tarefa e de indisciplina.

Alunos propostos para o Apoio de Educacéao Fisica

O grupo de Educacado Fisica da Escola Secundaria Luis de Freitas Branco
dinamiza o Apoio de Educacao Fisica, onde os alunos, depois de propostos pelos seus
Professores de Educacdo Fisica e autorizados pelos respetivos Encarregados de
Educacdo, uma vez por semana frequentam uma sesséo de apoio de 45 minutos. As
sessOes possuem uma estrutura semelhante as aulas de Educagdo Fisica, com a
particularidade de terem um menor nimero de alunos e incidirem no desenvolvimento
de competéncias motoras, agbes técnicas e taticas, nas quais os alunos demonstram
maiores dificuldades. Desta forma, com o objetivo de promover a melhoria dos
desempenhos dos alunos da turma considerados como criticos relativamente a area das
Atividades Fisicas e a area da Aptidao Fisica, estao propostos 16 alunos para frequentar

0 apoio de Educacéo Fisica (Tabela 20).
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Tabela 20 — Alunos Propostos para Apoio de Educacao Fisica

Area das Atividades Fisicas

Area da Aptidao Fisica

Nomes

FUT VOL AND BAS ATL BAD GIN Vaivém Flexdes de Impulséao Flexibilidade
bracos horizontal de Ml
X X X X X X X X
X X
X X

X
X X X X X X X X X
X X X X X X X X X
X X X X X X X X
X X X X X X X
X X X X X X X X X
X X X X X X X X
X X X X X X
X X X X X
X X X X X X X
X X X X X
X X X X X
X X X X X X X X X
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Planeamento Anual

O Planeamento anual da disciplina de Educacéo Fisica (Tabela 22, Tabela 23, Tabela 24, Tabela 25) para a turma 10.°} foi construido

tendo em conta 0s recursos temporais - calendario letivo e nimero de aulas previstas - 0s recursos espaciais - sistema de rotacdo dos espacos

e polivaléncia dos espacos - 0s recursos materiais, 0s resultados da avaliacao inicial e a definicdo de matérias prioritarias.

Tabela 21 — Planeamento anual para a turma 10.°}

Semestre 1.° Semestre 2.° Semestre
Etapa 1.2 Etapa 22 Etapa 3.2 Etapa 4.2 Etapa
Avaliacédo Aprendizagem e Aprendizagem e Consolidacéo Consolidagéo e Revisdo
Inicial Desenvolvimento
Unidades de 1.2 Unidade 2.2 Unidade 3.2 Unidade de 4.2 Unidade 5.2Unidade | 6.2Unidade de | 7.2 Unidade de
Ensino de Ensino de Ensino Ensino de Ensino de Ensino Ensino Ensino
Semanas la8 9al2 13 a 18 19 a 25 26 a 36
N.° de Aulas 16 7 11 7 6 6 8 6
Futebol Futebol Basquetebol Corrida de Ginastica de Danca Badminton Ginéstica de
Andebol Voleibol Andebol Velocidade Aparelhos Tradicional Basquetebol Solo
Voleibol Ginastica de Corrida de Corrida de Estafetas Danca Andebol Ginastica de Ginastica de
Basquetebol | Solo Barreiras Corrida de Barreiras Tradicional Basquetebol | Solo Aparelhos
Atividades Ginastica de | Ginastica de Badminton Salto em Andebol Futebol Voleibol Voleibol
Fisicas Solo Aparelhos Orientacdo Comprimento Basquetebol Voleibol Velocidade Ténis
Ténis Danca Ginastica de Langcamento do peso Ginastica de | Salto em
Badminton Aerobica Solo Ginastica de Solo Solo Comprimento
Corrida de Futebol Voleibol Ténis Corridas de
Barreiras Voleibol Patinagem Estafetas
Patinagem
Aptidao aerdbia
Aptidao Fisica Aptiddo neuromuscular — forca e flexibilidade
Velocidade
Capacidades coordenativas
Conhecimentos - Principios fundamentais do Dimenséo social e cultural da atividade Suporte Basico de Vida
treino das capacidades fisica
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Tabela 22 — Planeamento anual para a turma 10.°f] - 1.2 Etapa Avaliagéo inicial

Badminton

R
AIEES Ténis

Alternativas

Semanal Espago Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8
Cc4 Cc4 C4 C4 Cs1 Cs1 Cs1 Cs1 PAV PAV PAV PAV PST PTS PTS PST
| Data 15/set 17/set 22/set 24/set 29/set 01/out 06/out 08/out 13/out 15/out 20/out 22/out 27/out 29/out 03/nov 05/nov
Dia da semana 3Feira | 52 Feira 3Feira | 52 Feira 3°Feira | 52 Feira 3°Feira | 52 Feira 3°Feira | 32 Feira 32 Feira 3Feira 32 Feira 53Feira 32 Feira 53Feira
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Tabela 23 — Planeamento anual para a turma 10.9f] — 2.2 Etapa Aprendizagem e Desenvolvimento

2.2 Unidade de Ensino

Unidade de Ensino

1.2 Unidade de Ensino

Raguetas Badminton
4 Ténis
Alternativas Patinagem

Semana Semana 9 Semana 10 Semana 11 Semana 12 Semana 13 Semana 14 Semana 15 Semana 16 Semana 17 Semana 18
Espaco CSs2 CSs2 CSs2 CSs2 GIN GIN GIN GIN C4 C4 C4 C4 CSs1 Cs1 Cs1 Cs1 PAV PAV PAV PAV
10/nov | 12/nov | 17/nov | 19/nov | 24/nov | 26/nov | 01/dez | 03/dez | 08/dez | 10/dez | 15/dez | 17/dez | O5/jan | O7/jan | 12/jan | 14/jan | 19/jan | 2l/jan | 26/jan | 28/jan
Dia da semana 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 3% Feira | 5%Feira | 3% Feira | 5°Feira | 32 Feira | 52Feira | 3°Feira |52 Feira | 3°Feira |52 Feira | 3°Feira |52 Feira | 3°Feira |52 Feira
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Tabela 24 — Planeamento anual para a turma 10.°f] - 3.2 Etapa Desenvolvimento e Consolidagéo

Unidade de Ensino 3.2Unidade de Ensino 4.2 Unidade de Ensino
Semana Semana 19 Semana 20 Semana 21 Semana 22 Semana 23 Semana 24 Semana 25
Espaco PST PST PST PST CS2 CS2 CS2 CS2 GIN GIN GIN GIN C4 C4
09/fev 11/fev 16/fev 18/fev | 23/fev | 25/fev | 02/mar | 04/mar | 09/mar | 11/mar | 16/mar | 18/mar | 23/mar | 25/mar
Dia da semana 3°Feira |32 Feira | 32 Feira | 32Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira
[
Raquetas Badr,nir.1ton
Ténis
Alternativas Patinagem
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Tabela 25 — Planeamento anual para a turma 10.°f] - 4.2 Etapa Consolidacao e Revisdo

Unidade de Ensino

5.2 Unidade de Ensino

6.2 Unidade de Ensino

7.2 Unidade de Ensino

Semana Semana 26 Semana 27 Semana 28 Semana 29 Semana 30 Semana 31 Semana 32 Semana 33 Semana 34 Semana 35 Semana 36
Espago Cc4 C4 Cs1 Cs1 Cs1 Cs1 PAV PAV PAV PAV PST PTS PTS PST Cs2 Cs2 Cs2 Cs2 GIN GIN GIN
Data 06/abr | 08/abr | 13/abr 15/abr 20/abr 22/abr | 27/abr | 29/abr | 04/mai | 06/mai | 11/mai | 13/mai | 18/mai | 20/mai | 25/mai | 27/abr | Ol/jjun | 03/jun | 08/jun | 10/jun 15/jun
Dia da semana 32 Feira|5%Feira| 3°Feira |32 Feira | 32 Feira | 3%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5°Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira | 5°Feira | 32 Feira | 5%Feira | 32 Feira

REEIERES Badminton
q Ténis
Alternativas Patinagem
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Objetivos especificos por Area e por Matéria

Area das Atividades Fisicas

De seguida estédo apresentados os objetivos especificos para cada matéria que

sera lecionada durante o ano letivo. Os alunos encontram-se divididos por grupos de

nivel nas matérias que foram alvo de avaliacao inicial.

De acordo com os objetivos definidos para cada grupo de alunos da turma, para

cada matéria da area das Atividades Fisicas, durante o ano letivo serdo realizados nas

aulas exercicios e tarefas que permitam o desenvolvimento das aprendizagens dos

alunos nas matérias lecionadas e que permitam aos alunos alcancar os objetivos

propostos. E importante referir que, ao longo do ano letivo e consoante o ritmo de

aprendizagem dos alunos, no decorrer do processo ensino-aprendizagem, 0s objetivos

especificos definidos para cada aluno da turma podem variar.

Jogos Desportivos Coletivos

Futebol

Tabela 26 - Objetivos especificos para a matéria de Futebol

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutoério

Alunos

Elementar

Objetivos
Especificos

Em situagdo de exercicio com
superioridade numérica (2x1 ou
3x1):

No ataque, o aluno:

= Com posse de bola, passa a
bola ao companheiro
desmarcado em melhor posi¢ao;
= Sem pose de bola, desmarca-
se para receber a bola;

Na defesa individual, o aluno:

= Assume atitude defensiva
(enquadramento defensivo sem
contacto com possibilidade de
intercecdo de bola).

Em situagdo de exercicio com superioridade
numeérica (4x2):

No ataque, o aluno:

= Recebe a bola, controlando-a, simula ou
finta para se libertar a marcacdo sem
contacto;

= Sem posse de bola, desmarca-se com
fintas em dire¢cdo da baliza ou em apoio;

= Sem posse de bola, aclara o espaco de
penetracdo do jogador com bola ou em
desmarcacao.

Na defesa individual, o] aluno:
» Logo que perde a posse de bola marca o seu
atacante direto; (enquadramento defensivo
sem contacto com possibilidade de intercecéo
de bola).
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Voleibol

Tabela 27 - Objetivos especificos para a matéria de Voleibol

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutoério

Elementar

* Recebe a bola, em manchete com bola
afavel ou com as duas méos por cima,
posicionando-se correta e oportunamente,
imprimindo uma trajetoria alta a bola;

= Joga com os companheiros com bola

afavel efetuando com oportunidade toques
com as duas maos por cima ou manchete
e mantendo a bola jogavel (respeito pelas

Alunos
Em situacao de exercicio 1x1 ou Jogo 2x2 | Em situacdo de jogo 4x4 com rede
Objetivos com rede a 2 m de altura, o aluno: a 2,10m de altura, o aluno:
Especificos = Serve por baixo; = Serve por baixo ou por cima

= Recebe

companheiro de modo a este dar
continuidade as acdes ofensivas

(2° toque)
= Finaliza

remate em apoio
(sem oposicdo em bloco)

0 servigo, envia a um

em passe colocado ou

zonas de responsabilidade e reforco da
comunicacao para garantir a distancia).

Andebol

Tabela 28 - Objetivos especificos para a matéria de Andebol

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutoério

Alunos

Elementar

Objetivos
Especificos

Em situacdo de exercicio com
superioridade numérica (2x1):

No ataque, o aluno:

= Com posse de bola:

- Controla a bola e progride em drible
para finalizar;

- Passa a bola ao companheiro
desmarcado em melhor posi¢éao;

- Finaliza em remate em salto.

= Sem posse de bola, desmarca-se
oferecendo linhas de passe

Na defesa individual, o aluno:

= Assume atitude defensiva passiva
(enquadramento defensivo sem
contacto com  possibilidade de
intercecao de bola)

Em situacdo de exercicio com
superioridade numérica (3x2):

No ataque, o] aluno:
= Com posse de bola, realiza
situacdes de 1x1;

= Sem posse de bola:

- Desmarca-se garantindo o equilibrio
na ocupacao do espaco;

- Utiliza fintas e mudancas de direcéo.
Na defesa individual, o aluno:

= Defende individualmente com
ajudas (enquadramento defensivo
sem contacto com possibilidade de
intercecao de bola).
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Basquetebol

Tabela 29 - Objetivos especificos para a matéria de Basquetebol

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutorio

Alunos

Objetivos
Especificos

Elementar

Em situagdo de exercicio com
superioridade numérica (2x1):

No ataque, o aluno:

= Com posse de bola:

- Lanca quando tem oportunidade
- Passa a bola ao companheiro
desmarcado em melhor posi¢céo

- Dribla para progredir em direcéo
ao cesto

= Sem posse de bola, desmarca-se
para receber (cria linhas de passe)

Na defesa individual, o aluno:

= Assume atitude defensiva
marcando o adversério direto
(enquadramento defensivo sem
contacto com possibilidade de
intercecdo de bola)

Em situagdo de exercicio com
superioridade numérica (3x2):
No ataque, 0 aluno:

= Com posse de bola:

- Desmarca-se cortando para o cesto ou
oferecendo linhas de 1° passe;

- Progride em drible utilizando fintas e
mudancas de direcdo para finalizar ou
passar;

- Passa se tem um companheiro em
posicdo mais ofensiva e desmarca-se de
seguida;

- Lanca utlizando langcamento na
passada ou de curta distancia em funcao
do comportamento do defesa.

= Sem posse de bola:
- Aclara;
- Participa na recuperacao de bola.

Na defesa individual, o aluno:

= Assume atitude defensiva marcando o
adversario direto

(enquadramento defensivo sem contacto
com possibilidade de interce¢éo de bola);
- Participa na recuperacao de bola

44



Corfebol

Tabela 30 — Objetivos especificos para a matéria de Corfebol

Nivel de
Progndéstico
das
aprendizagens

Introdutério

Elementar

Objetivos
Especificos

Em situacédo de jogo 8x8:

No ataque, o aluno:

= Com posse de bola, enquadra-se
ofensivamente opta pela acdo mais
oportuna: passa ou lanca

» Sem posse de bola, desmarca-se
para receber (cria linhas de passe)
Na defesa individual, o aluno:

= Marca o0 opositor direto
(enquadramento  defensivo sem
contacto com possibilidade de
intercecao de bola)

Em situacao de jogo 8x8:

No ataque, o aluno:

= Com posse de hola, passa e corta
na direcdo do cesto

= Sem posse de bola, cria linhas de
apoio ao jogador com bola.

Na defesa individual, o aluno:

= Ajusta a sua distancia ao opositor
direto;

= Participa na recuperacao de bola.

Ginastica

Ginastica de Solo

Tabela 31 - Objetivos especificos para a matéria de Ginastica de Solo

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutoério

Alunos

Objetivos
Especificos

Elementar

O aluno realiza com corre¢do
técnica, os elementos gimnicos:
» Rolamento a frente engrupado;
» Rolamento atras engrupado;

» Rolamento atras com os Ml
afastados;

= Subida para apoio facial invertido
no espaldar, terminando com
rolamento a frente;

= Ponte ou outro elemento de
flexibilidade;

» Roda.

O aluno realiza uma sequéncia de
habilidades com fluidez e harmonia, e
com elementos de ligacdo, realizando
com correcdo técnica os elementos
gimnicos:

* Rolamento a frente com os Ml
afastados;

= Cambalhota Saltada;

* Roda;

= Apoio facial invertido com rolamento
a frente;

» Rodada;

= Rolamento atras para apoio facial
invertido;

= Avido.
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Ginéstica de Aparelhos

Tabela 32 - Objetivos especificos para a matéria de Ginastica de Aparelhos

Nivel de
Progndéstico das
aprendizagens

Introdutoério

Elementar

Objetivos
Especificos

O aluno realiza com
correcao técnica, os
elementos gimnicos:

* No boque ou no plinto:
- Salto ao eixo;

- Salto entre maos;

- Cambalhota a frente.

= No minitrampolim:
- Salto em extensao;
- Salto engrupado;

- Y2 pirueta.

= Trave baixa:

- Marcha a frente e atras;
- ¥ volta em apoio nas
pontas dos pés;

- Salto a pés juntos.

O aluno realiza com correcao técnica, 0s
elementos gimnicos:

= No boque ou no plinto transversal:

- Salto ao eixo.

= No boque ou no plinto longitudinal:
- Salto ao eixo;
- Salto entre maos.

= No minitrampolim:

- 1 pirueta vertical;

- Carpa de pernas afastadas e/ou unidas;
- % de mortal a frente

= Trave alta:

- Entrada a um pé;

- ¥ volta com balanco de uma perna;
- Avido;

- Salto a pés juntos;

- Saida em extensdo com % pirueta

Desportos de Raquetas

Badminton

Tabela 33 - Objetivos especificos para a matéria de Badminton

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutoério

Alunos

Objetivos
Especificos

Elementar

Em situacdo de jogo 1x1, o

aluno realiza:

= Servico colocando o volante

na zona valida;

= Clear: volante descreve uma

trajetdria alta e comprida;

= Lob: volante batido por baixo,
com trajetoria alta e comprida.

Em situacdo de jogo 1x1, o aluno realiza:

= Servico longo e curto que provoca
desloca/o;

= Clear: volante descreve uma trajetéria alta
e comprida

= Amorti: controla a forca do batimento e
coloca o volante junto a rede
= Lob: volante batido por
trajetdria alta e comprida

= Drive: cabeca da raquete paralela a rede e
trajetoria.

tensa

baixo, com
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Ténis

Tabela 34 - Objetivos especificos para a matéria de Ténis

Nivel de
Progndstico
das
aprendizagens

Introdutoério

Alunos

Elementar

Objetivos
Especificos

Em situacédo de jogo 1x1, o aluno:

= Coloca-se na posicao de atencao;
= Contacta a bola a frente do corpo;
= Mantem a bola em jogo pelo
menos 5 vezes;

= Situacdo 1x1 controla a bola a
uma distancia de 6 m.

Em situacédo de jogo 1x1, o aluno:

= Serve por cima tocando a bola no
ponto mais alto com o braco em
extenséo;

= Posiciona-se para bater de
esquerda ou de direita de acordo
com a trajetéria da bola;

» Realiza o backswing da raquete,
seguido do fowardswing;

= Apos cada batimento recupera o
enquadramento.

Atletismo

Corrida de Barreiras

Tabela 35 - Objetivos especificos para a matéria de Corrida de Barreiras

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutoério

Alunos

Elementar

Objetivos
Especificos

Em situacao corrida de barreiras, o
aluno:

= TranspOe a barreira;

= Realiza 3 passos entra as
barreiras;

= N&o perde velocidade entre
barreiras.

Em situacéo corrida de barreiras, o
aluno:

= Coloca a perna ataque em
extensao;

= Coloca a perna esquiva com
coxa paralela ao solo;

Corrida de Estafetas

Tabela 36 - Objetivos especificos para a matéria de Corrida de Estafetas

Nivel de
Prognéstico
das
aprendizagens

Introdutério

Elementar

Objetivos
Especificos

Em situacéo corrida de estafetas, o
aluno:

= Na transmissdo entrega O
testemunho sem desacelerar;
= Na rececdo, recebe
movimento.

em

Em situagdo corrida de estafetas, o
aluno:

= Na transmissdo entrega 0
testemunho na zona de transmissao;

= Na rececdo, recebe em aceleracéo.
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Lancamento do Peso

Tabela 37 - Objetivos especificos para a matéria de Langamento do Peso

Nivel de
Prognéstico das
aprendizagens

Introdutorio

Elementar

Objetivos
Especificos

O aluno realiza o langcamento do peso:

= Com a pega correta, langa o peso de | peso:
lado; = Com a pega correta, lanca o peso
» Empurra o peso para a frente e para | de lado;

cima com a extensao total das pernas
e braco de lancamento;
= Mantém o cotovelo afastado do

tronco. "

O aluno realiza o lancamento do

= Empurra o peso para a frente e para
cima com a extenséo total das pernas
e braco de lancamento;

Mantém o cotovelo afastado do
tronco.

Salto em Comprimento

Tabela 38 - Objetivos especificos para a matéria de Salto em Comprimento

Nivel de
Progndstico das
aprendizagens

Introdutério

Elementar

Objetivos
Especificos

O aluno realiza:
= Corrida de balanco sem | =
desaceleragéo nitida;

= Impulsdo a um pé antes da
tabua de chamada.

O aluno realiza:

Corrida de balango com aumento
progressivo da velocidade de corrida;

» Impulséo realizada para a frente e para
cima antes da tdbua de chamada;

» Rececdo a pés juntos.

Atividades Ritmicas e Expressivas

Danca Aerébica

Tabela 39 - Objetivos especificos para a matéria de Danca Aerébica

Nivel de
Prognéstico das
aprendizagens

Introdutério

Elementar

Objetivos
Especificos

O aluno:

= Coopera com o0s companheiros,
incentiva e apoia a sua participacédo
atividade, apresenta sugestdes de
aperfeicoamento e considera as
propostas que Ihe sdo dadas;

= Acompanha o professor no estilo livre
de acordo com unidades musicais de 32
tempos;

= Percorre todas as dire¢cBes e sentidos,
no ritmo;

= Combina os seguintes passos basicos:
Marcha, corrida, passo e toca, elevagéo
do joelho, passo cruzado (grapevine) e
passo em V

= Prepara e apresenta em pequenos
grupos, na turma, uma sequéncia
coreografica respeitando o principio da
perna pronta, com coordenacdo, fluidez
de movimentos e sintonia.

O aluno:

= Integra sem dificuldade os elementos
de variacao que acrescentem
intensidade/ complexidade a coreografia:
variacbes de ritmo, bracos aumento do
namero de passos, mudancgas de direcao
e sentido.

= Realiza os seguintes passos para alem
dos ja aprendidos: Balancos,
Agachamento, Mambo, Twist, Chassé,
Chuto e Tesouras

. Prepara e  apresenta com
expressividade, na turma, uma
coreografia de acordo com a mdasica
escolhida e respeitando o principio da
perna pronta, integrando 0s passos e as
combinacbes exercitadas, com
coordenacéo, fluidez de movimentos e
sintonia.
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Atividades de Exploracdo da Natureza

Orientacdo

Tabela 40 - Objetivos especificos para a matéria de Orientagéo

Elementar

Nivel de
Progndstico Introdutorio
das
aprendizagens
O aluno:
Objetivos = Identifica a simbologia
Especificos basica;

= Orienta 0 mapa segundo
pontos cardeais ou outros
pontos de referéncia;

= Identifica a sua localizacao

O aluno:

= Escolhe o caminho mais curto e mais rapido
de acordo com as exigéncias de todo o
percurso;

= Identifica as caracteristicas do percurso,
interpretando, no terreno, o0s principais
desniveis representados na simbologia gréafica

vegetacao.

no mapa. da altimetria e as informacfes fornecidas pela
simbologia da planimetria, hidrografia e

Area da Aptid&o Fisica

De seguida estao apresentados o0s objetivos especificos para os alunos da turma
para as componentes da aptidao fisica que serdo trabalhadas durante o ano letivo. Os
prognosticos apresentados estao construidos com base nas observacdes realizadas
nas aulas integradas no periodo de avaliacéo inicial e nos resultados dos testes de
aptidao fisica da bateria de testes do FITescola. Ao longo do ano e consoante o ritmo
de desenvolvimento da aptidao fisica dos alunos, os objetivos especificos definidos para
cada aluno da turma podem ser modificados.

Tendo em conta os objetivos definidos para cada aluno da turma, para cada
componente da area das Aptidao Fisica, durante o ano letivo serdo realizados nas aulas
exercicios e tarefas que possibilitem o desenvolvimento destas competéncias,

permitindo aos alunos alcancgar os objetivos propostos.

Capacidades coordenativas
As capacidades coordenativas serdo trabalhadas por todos os alunos da turma
nas varias tarefas da aula e, de forma mais orientada, nos exercicios e tarefas de
aquecimento, onde serdo propostos exercicios de aprendizagem e desenvolvimento das
competéncias de coordenacdo motora dos membros superiores e inferiores. Serdo
também propostos trabalhos de casa com exercicios e tarefas que exijam coordenagéo
motora, para que os alunos, de forma autbnoma, treinem esta componente da aptidao

fisica.
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Aptidao Aerbbia

Tabela 41 - Objetivos especificos para o teste do Vaivém

Proanéstico Entrar na Zona Saudavel | Aumentar o n.° de percursos | Entrar no Perfil Atlético | Aumentar o n.° de percursos
9 (ZS) do teste Vaivém dentro da ZS do teste Vaivém (PA) do teste Vaivém dentro do PA do teste Vaivém

Alunos

O prognéstico definido para um aluno da turma no ambito da aptiddo aerdbia, foi definido tendo por base a observacgéo e avaliacdo do

seu desempenho em aula, aquando da realizac&o de corrida de resisténcia no aquecimento das aulas.
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Aptidao Neuromuscular

Forca abdominal

Tabela 42 - Objetivos especificos para o teste dos Abdominais

Progndstico

Entrar na Zona Saudavel
(ZS) do teste de Abdominais

Alunos

Aumentar o numero de
repeticdes dentro da ZS
do teste de Abdominais

Entrar no Perfil
Atlético (PA) do
teste de Abdominais

Aumentar o numero de
repeticbes dentro do PA
do teste de Abdominais
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Forca dos membros superiores

Tabela 43 - Objetivos especificos para o teste das Flexdes de bracos

Entrar na Zona Aumentar o numero de Entrar no Perfil Aumentar o numero de
Progndstico | Saudavel (ZS) do teste | repeticdes dentro da ZS do | Atlético (PA) do teste repeticbes dentro do PA
de Flexdes de bracos | teste de Flexdes de bracos | de Flexdes de bracos | teste de Flexdes de bracos

Alunos

Dois alunos da turma, por terem indicagdo médica que desaconselha a realizagdo de flex6es de bragos, néo teréo objetivos definidos

para este teste de aptidao fisica.



Forca dos membros inferiores

Tabela 44 - Objetivos especificos para o teste de Impulsédo horizontal

Progndstico

Entrar na Zona
Saudavel (ZS) do teste

Alunos

Aumentar o comprimento do
salto dentro da ZS do teste
de Impulséo horizontal

de Imﬁulséo horizontal

Entrar no Perfil Atlético
(PA) do teste de
Impulsao horizontal

Aumentar o comprimento
do salto dentro do PA teste

de Imﬁulséo horizontal

53



Velocidade

Tabela 45 - Objetivos especificos para o teste de Velocidade de 40 metros

Progndstico

Entrar na Zona Saudavel (ZS) do
teste de Velocidade de 40 m

Alunos

Entrar no Perfil Atlético (PA) do
teste de Velocidade de 40 m

Pelo facto de dois alunos nao terem sido avaliados inicialmente no teste de Velocidade de 40 metros, o prognéstico para esta componente

de aptidao fisica foi realizado com base na observacdo dos desempenhos destes alunos na corrida de velocidade em aula, no contexto de

exercicio de aguecimento.
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Flexibilidade dos membros inferiores

Tabela 46 - Objetivos especificos para o teste de flexibilidade de membros inferiores

Entrar na Zona Entrar no Perfil Atlético | Aumentar o alcance dentro
Prognostico | Saudavel (ZS) do teste (PA) do teste de do PA do teste de
de flexibilidade dos Ml flexibilidade dos Ml flexibilidade dos Ml

Alunos

Flexibilidade dos membros superiores
Relativamente a flexibilidade de membros superiores, todos os alunos da turma se encontram na Zona Saudavel para os dois bragos, a
excecdo de um aluno que se encontra fora da zona saudavel para o membro superior esquerdo. Desta forma, para todos os alunos da turma,
com excec¢do deste aluno, o objetivo serd manter-se na zona saudavel de flexibilidade de membros superiores. Para este aluno, o objetivo sera
manter-se na zona saudavel de flexibilidade de membros superiores para o0 membro superior direito e entrar na zona saudavel de flexibilidade

de membros superiores para o0 membro superior esquerdo.
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Area dos Conhecimentos

Relativamente a area dos conhecimentos e de acordo com os temas definidos no

documento Plano Curricular Plurianual — Disciplina de Educacao Fisica todos os alunos

da turma, até ao final do ano letivo, devem ser capazes de conhecer e interpretar os

principios fundamentais do treino das capacidades motoras, conhecer a dimenséao social

e cultural da atividade fisica e reconhecer a importancia e realizar procedimentos de

prestacdo de socorro a uma vitima - Suporte Basico de Vida. Na Tabela 47 estéo descritos

de forma mais detalhada os objetivos para esta area da disciplina.

Tabela 47 - Objetivos especificos para area dos Conhecimentos

Conhecer e interpretar os
principios fundamentais do

Conhecer a dimenséao social
e cultural da Atividade Fisica

Reconhecer a importancia e
realizar procedimentos de

reversibilidade.
= Principios metodolégicos do

treino desportivo:
unidade/totalidade, relacéo
O0tima entre exercicio e
repouso, continuidade,

progresséo e
individualizacao.

* Relacdo com o principio de
autorrenovacao da matéria
viva: relacéo entre
doseamento da intensidade e
duracéo do esforgo

das populagbes na dimenséo
da salde (Mente s em corpo
sao) e dimenséo cultural
(razbes de identificacdo com
0 grupo, de reconhecimento,
de ascensdo social, de
exaltacdo local, regional ou
nacional).

= Enquadramento institucional:
O Fendémeno das atividades
fisicas, nas dimensdes
desportivas, de lazer e
educacional, e as estruturas
que enquadram o seu
desenvolvimento.

treino das capacidades prestacdo de socorro a uma
motoras vitima - Suporte basico de vida
» Principios biolégicos do | = Enquadramento = Cumpre e explica a

treino desportivo: | sociocultural: A relevancia importéncia da cadeia de
sobrecarga, especificidade, | das atividades fisicas na vida | sobrevivéncia (ligar 112,

reanimar, desfibrilhar,
estabilizar);

= Assegura as condicbes de
seguranca para o reanimador,
vitima e terceiros; 0 realiza o
exame primario da vitima, numa
breve sucessdo de acdes,
avaliando a sua reactividade, a
permeabilizacdo da via aérea e a
ventilagao;

= Contacta os servicos de
emergéncia (112) prestando a
informac@o necessaria (vitima,
local, circunstancias) de forma
clara e eficiente;

= Realiza as manobras de
Suporte Bésico de Vida, de
acordo com o algoritmo atual,
emanado pelo European
Ressuscitation Council (ERC);

= Reconhece uma obstrucéo
grave e ligeira da via aérea,
aplicando as medidas de socorro
adequadas (encorajamento da
tosse, remocdo de qualquer
obstrucao visivel, palmadas
interescapulares, manobra de
Heimlich).
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Competéncias do Perfil do Aluno

As competéncias do Perfil do Aluno sdo transversais as trés areas da disciplina
de Educacéo Fisica e constituem-se por:

= Linguagens e textos;

= Informacao e comunicacéo;

= Raciocinio e resolucao de problemas;

» Pensamento critico e pensamento criativo;

» Relacionamento interpessoal;

= Desenvolvimento pessoal e autonomia;

= Bem-estar, salde e ambiente;

= Sensibilidade estética e artistica;

= Saber cientifico, técnico e tecnoldgico;

= Consciéncia e dominio do corpo.

Ao longo do ano letivo todas as competéncias serdo desenvolvidas no &mbito das
aulas de Educacao fisica. Com base nas informacdes recolhidas na avaliagéo inicial,
considero ser necessario prioritdrio desenvolver com a turma as competéncias de
linguagem e textos, informacdo e comunicagdo, pensamento critico e criativo,
relacionamento interpessoal, desenvolvimento pessoal e autonomia e consciéncia e
dominio do corpo. relativamente as trés primeiras competéncias, irei nas aulas promover
a leitura de textos e o0 questionamento dos alunos acerca de varias teméaticas relacionadas
com a disciplina, tendo como objetivo desenvolver a capacidade de reflexdo critica sobre
0S assuntos e a capacidade de comunicar a sua opinido/ponto de vista sobre determinado
tema.

A organizacao das aulas em grupos de trabalho e a definigcdo de tarefas que exigem
a cooperagdo e interajuda entre os alunos serdo estratégias utilizadas para o
desenvolvimento da competéncia de Relacionamento Interpessoal.

A competéncia de desenvolvimento pessoal e autonomia, seréa trabalhada de forma
gradual e ao longo do ano letivo através da promoc¢éo da responsabilidade e autonomia
dos alunos na realizagéo de tarefas durante as aulas, como por exemplo, arrumacéo e
montagem do material, ajuda aos colegas com mais dificuldades, constituindo-se como
agentes de ensino, conducdo de pequenas partes da aula, avaliagdo dos desempenhos
dos colegas (heteroavaliagédo) e posterior fornecimento de feedback.

Quanto a competéncia de consciéncia e dominio do corpo, esta ira ser
desenvolvida através da lecionagéo dos contelidos das trés areas da disciplina, sendo que

a aprendizagem e desenvolvimento dos alunos nas matérias da area das atividades fisicas
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e nas capacidades fisicas da area da aptidao fisica serdo potenciadores do dominio do
corpo e, em conjunto com os temas da &rea dos conhecimentos, potenciadores da

consciéncia do corpo.

Estratégias e metodologias de ensino

Para que exista uma intervencdo pedagogica de qualidade existem estratégias e
metodologias que devem ser definidas nas dimensdes da aula, dimensao de instrucao,
organizacao, clima e disciplina, e que devem orientar o processo de ensino-aprendizagem
desenvolvido com a turma durante o ano letivo.

Relativamente a dimens&o instrugéo, as estratégias e metodologias definidas para
utilizar ao longo do ano letivo na lecionagéo das aulas definem-se por:

= No inicio de todas as aulas realizar uma instrucéo inicial focada na apresentacao
da estrutura, regras de seguranca, dindmicas de organizacao e objetivos da aula;

» Na instrucéo para o aquecimento e para a parte principal da aula apresentar os
grupos de trabalho da aula e exercicios que vao ser realizados, acompanhados dos
objetivos e das componentes criticas utilizando, sempre que seja necessario e pertinente,
a demonstracao;

» Na parte final das aulas realizar um balanco/reflexao final da aula sobre o que foi
aprendido, dificuldades sentidas e o grau de consecucdo dos objetivos propostos para a
aula e projec¢éo do trabalho que sera realizado na aula seguinte;

= Em todos os momentos de instrugdo utilizar uma linguagem clara e breve, de
forma a reduzir o tempo de instrucéo e utilizar o questionamento dos alunos para averiguar
a sua compreensao sobre as tarefas propostas e seus objetivos;

= No decorrer das atividades da aula fornecer feedback pedagdgico de qualidade
aos alunos, de forma a que exista melhoria das aprendizagens e niveis elevados de
empenhamento e motivagdo na realizagdo das tarefas, garantindo o fecho do ciclo do
feedback:

- Feedback pedagodgico de grupo ou turma quando observar que um grande numero de
alunos de uma estacgéo de trabalho ou da turma estd a cometer 0 mesmo erro;

- Feedback individual o0 maior nimero de vezes possivel para ajudar os alunos a melhorar
0s seus desempenhos e para demonstrar que estou atenta as suas prestagoes;

- Feedback prescritivo e descritivo sempre que 0s alunos possuam pouco conhecimento
acerca das matérias;

- Feedback interrogativo de forma a promover a reflexdo e autoavaliacdo por parte dos

alunos sobre os seus desempenhos;
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- Feedback a distancia de forma a controlar a turma e a mostrar aos alunos que estou
sempre atenta aos seus comportamentos e desempenhos, mesmo quando me encontro
afastada deles.

Quanto as estratégias e metodologias relativas a dimensdo organizacdo para
utilizar ao longo do ano letivo na lecionacgéo das aulas:

= As aulas serdo organizadas em trés partes principais: parte inicial, parte
fundamental e parte final;

= Os alunos terdo sempre uma tolerancia de cinco minutos apés o inicio da aula,
coincidente com o momento do segundo toque, para chegar a aula sem ter falta de
pontualidade;

» Na parte inicial e final da aula, durante a instrugdo, os alunos estdo organizados
nas bancadas em formacédo de xadrez. Nos espagos em que ndo existe bancada, os
alunos estéo sentados no chéo ou de pé em formagéo de xadrez;

= A organizacgdo dos alunos nas vérias partes da aula podera variar de acordo com
0S objetivos da mesma e das tarefas propostas, sendo que os alunos podem estar
organizados em grupos de trabalho heterogéneos ou homogéneos, distribuidos pelo
espaco de aula, ou poderdo ser realizadas tarefas com todos os alunos da turma em
simultaneo;

= Antes do inicio da aula, o material € montado por mim e, em algumas aulas, com
a ajuda de alguns alunos que chegam ao espaco de aula mais cedo;

= A montagem e arrumacgao de material necessario realizar durante o periodo da
aula é realizado pelos alunos, com a minha instrucéo e supervisao;

* No final da aula, os alunos sé@o responsaveis pela arrumacdo do material no
carrinho e pela arrumacéo na arrecadagéo, sendo que acompanharei sempre 0s alunos
na realizacdo desta tarefa;

» Em todas as aulas, a organizagéo deve garantir que exista o maior tempo possivel
de préatica motora, com poucos tempos de espera em filas, transi¢cdes rapidas e instrucao
clara e breve, de forma a aumentar o tempo potencial de aprendizagem;

» Os alunos devem pedir autorizacdo para ir beber agua, de forma alternada e em
momentos de prética da parte principal da aula, de forma a evitar aglomerados junto as
mochilas ou bebedouro e de forma a evitar paragens da aula;

» Relativamente ao posicionamento em aula, deverei movimentar-me “por fora” da
aula, de forma a ter sempre o maior nimero possivel de alunos no campo de viséo.

Relativamente a dimensdo clima relacional, as estratégias e metodologias

definidas para utilizar ao longo do ano letivo na lecionacéo das aulas definem-se por:
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= Criar um clima de aula positivo potenciador das aprendizagens, onde exista
aceitacdo do erro e trabalho de entreajuda entre os alunos e entre os alunos e o professor;

= Demonstrar interesse pelos alunos, os seus problemas, os seus desempenhos e
as suas conquistas;

» Promogé&o de uma boa relagdo, baseada na confianga mutua, entre os alunos e
entre os alunos e o professor.

Quanto a dimenséo disciplina é importante referir que existem regras de conduta
que foram definidas logo nas primeiras aulas, durante o periodo de avaliacdo inicial, e que
deverdo ser cumpridas até ao final do ano letivo. Além destas regras, como forma de
reduzir os comportamentos de indisciplina, serdo utilizadas técnicas de remediacdo de
comportamentos inapropriados dos alunos, baseadas no dialogo e reflexdo com os alunos
sobre a importancia de manter um comportamento adequado em aula e seréo utilizadas
técnicas de controlo positivas, ou seja, que valorizem o0s alunos com comportamentos

adequados.

Estilos de Ensino

Para que exista a desenvolvimento das aprendizagens dos alunos da turma, na
lecionacdo das aulas seréo utilizados varios estilos de ensino, tendo como base os
objetivos definidos para essa aula.

Dentro dos estilos de ensino convergentes, ao longo de todo o ano, o estilo de
ensino Autoavaliacdo serd promovido junto dos alunos através: da utilizacdo do Caderno
do Aluno, uma ferramenta onde cada aluno realiza uma autoapreciacdo do seu proprio
desempenho nas varias matérias e regista nas grelhas de avaliagédo aquilo que perceciona
dos seus desempenhos; da utlizacdo de tecnologias digitais em aula, mais
especificamente da utilizagdo da filmagem dos desempenhos dos alunos em algumas
tarefas da aula, e posterior visualizagcdo desses desempenhos acompanhada de reflexdo
sobre os erros de execuc¢do e formas de melhorar. Este estilo de ensino tem o objetivo de
promover a autorregulacdo das aprendizagens e aceita¢cdo das dificuldades, sendo que,
ao longo do ano letivo, se pretende que os alunos aumentem a consciéncia sobre 0 seu
nivel de desempenhos nas varias matérias e tenham maior independéncia relativamente
a fontes externas de feedback. As competéncias do perfil do aluno de desenvolvimento
pessoal e autonomia e de consciéncia e dominio do corpo também serdo desenvolvidas
através da utilizacédo deste estilo de ensino em aula.

O estilo de ensino comando sera utilizado principalmente nas tarefas de

aguecimento e alongamentos, nas primeiras etapas do processo de ensino-aprendizagem,
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tendo o objetivo de maior controlo da turma, de forma a que os alunos realizem as tarefas
como uma resposta imediata a um estimulo fornecido pelo Professor e com uma prestacao
sincronizada. Ao longo do ano letivo, e com o aumento dos conhecimentos,
responsabilidade e autonomia dos alunos, irei promover a conducdo da tarefa de
alongamentos a alunos da turma, tornando-se estes agentes de ensino e irei promover o
estilo de ensino tarefa, onde os alunos terdo autonomia na realizacdo dos exercicios de
alongamentos, enquanto eu, professora, realizo outras tarefas como fornecimento de
feedback sobre os desempenhos, balanco da aula, projecdo para a aula seguinte ou
converso com 0s alunos sobre outro tipo de assuntos relevantes e pertinentes a aula de
Educacéo Fisica.

Além de ser utilizado na tarefa de alongamentos, o estilo de ensino por tarefa sera
também utilizado nos exercicios de aquecimento e da parte principal da aula, de forma a
que eu, Professora, esteja mais “liberta” para fornecer acompanhamento aos alunos na
forma de feedback pedagdgico e com o objetivo de que exista rigor no desempenho dos
alunos e repeticdo de gestos técnicos ou taticos necessarios aprender. Neste estilo de
ensino os alunos assumem algumas decisdes, como o ritmo de execugado e a postura,
sendo que permite promover uma maior autonomia dos alunos, definida como prioridade
das competéncias do perfil do aluno a desenvolver com a turma.

O estilo de ensino reciproco sera utilizado nas aulas através da formacao de grupos
heterogéneos e através do incentivo as relacdes de cooperacao e interajuda entre 0s
alunos da turma. Pretende-se que os alunos possuam maior dominio dos aspetos criticos
das matérias e sejam capazes de observar e avaliar os colegas, sendo capazes de
fornecer ajuda imediata aos colegas. Este estilo de ensino também serda promotor do
desenvolvimento da competéncia de relacdo interpessoal definida nas competéncias do
perfil do aluno.

Ainda no espectro dos estilos de ensino convergentes, mais préximo da barreira
da descoberta, o estilo de ensino inclusivo sera promovido em aula, através da criacdo de
variantes de dificuldade e de facilidade consoante as necessidades de desenvolvimento
dos alunos. O objetivo da utilizacdo e promogéo deste estilo de ensino nas aulas é a
possibilidade de diferenciagdo do ensino, promocdo da inclusdo de todos os alunos e
promocao da consciéncia das capacidades reais individuais, objetivo concordante com a
competéncia do perfil do aluno de consciéncia e dominio do corpo.

Relativamente aos estilos de ensino divergentes, o estilo de ensino descoberta
guiada sera utilizado através do questionamento dos alunos sobre a¢des técnicas e taticas

mais corretas e adequadas a realizar, com 0 objetivo de promover a capacidade de
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raciocinio, promover a autodescoberta e, associada a ela, a consciéncia de que se € capaz
de descobrir uma solugdo num determinado assunto (matéria).

O estilo de ensino descoberta divergente sera utilizado nas aulas nos momentos
de questionamento e nas tarefas da aula onde se pretenda que o aluno encontre solugbes
de forma autbnoma e criativa, através da promocdo de capacidade de raciocinio e
autoconducao das aprendizagens. Sera promovido também o autoconceito, através da
percecdo de que sdo capazes de ir além das respostas convencionais (Martins, Costa, &
Onofre, 2020). A cada aula, um aluno sera responsavel por lecionar a tarefa de
alongamentos aos restantes colegas da turma, sendo que este tera de encontrar solugdes
de exercicios de alongamento que permitam alongar os grupos musculares trabalhados
em aula. Neste contexto, sera promovido 0 autoconceito do aluno, através da percecao de
gue é capaz de ir além das respostas convencionais. A utilizacdo destes estilos de ensino
divergentes serdo também promotores do desenvolvimento da competéncia de

pensamento critico e pensamento criativo do perfil do aluno.

Avaliacéo
Avaliacao formativa

A avaliacdo formativa dos alunos da turma seréa realizada ao longo de todo o ano
letivo através dos seguintes procedimentos:

= Preenchimento por parte dos alunos do Caderno do Aluno, onde constam as
grelhas de observacgéo e avaliacdo dos alunos nas matérias lecionadas nas aulas;

» Balanco, no final das aulas, sobre o nivel de alcance dos objetivos propostos;

= Preenchimento de fichas critério durante as aulas, tanto em regime de
autoavaliagdo como heteroavaliacéo;

* Preenchimento por parte dos alunos da ficha de autoavaliagdo no final de cada
semestre;

= Comunicacao aos alunos dos niveis de desempenho nas matérias e objetivos que
ainda faltam cumprir e que devem ser trabalhados em aula, através do preenchimento do
Caderno do Aluno na parte dedicada ao Professor;

» Comunicacdo aos alunos e Encarregados de Educacdo acerca das avaliagfes
intercalares da disciplina;

= Comunicacao aos alunos sobre os resultados dos testes de aptidao fisica, tanto
em aula, como através do fornecimento da password e username de acesso a plataforma

FitEscola.
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Avaliagcdo sumativa

A avaliacdo sumativa dos alunos da turma sera realizada no final dos dois
semestres, com 0 objetivo de fornecer uma certificacdo das aprendizagens, traduzida
numa classificacdo de zero a vinte. Os alunos seréo avaliados nas trés areas de extensao
da Educacéo Fisica e nas competéncias do perfil do aluno.

Na area das Atividades Fisicas, os alunos serdo avaliados de acordo com 0s seus
niveis de desempenho demonstrados na realizacdo das tarefas da aula, sendo atribuida,
a cada aluno, por matéria, o nivel Introdutério, Elementar ou Avancado. Das vérias
matérias lecionadas e avaliadas, para a classificacdo do desempenho dos alunos nesta
area, sdo contabilizados dois jogos desportivos coletivos, uma ginastica, uma danga e
duas outras. Na area da Aptiddo Fisica, os alunos serdo avaliados de acordo com os
resultados nos testes da bateria de testes do FITescola e seréo contabilizados um teste
de resisténcia (vaivém), um teste de forca (abdominais, flexdes de bracos ou impulsédo
horizontal) e um teste de flexibilidade (flexibilidade de membros superiores ou de membros
inferiores). Na area dos Conhecimentos, os alunos serdo avaliados através da realizacdo
de trabalhos de grupo, de forma a averiguar o grau de compreensao dos temas abordados
em aula. Relativamente as competéncias do perfil do aluno, estas séo avaliadas através
da observagédo dos comportamentos e atitudes dos alunos no decorrer das aulas. Estas
competéncias tém de ser cumpridas caso a classificacdo do aluno seja de exceléncia, ou

seja, se encontre no intervalo entre os 18 e os 20 valores.

Concluséao

A construcao do Plano Anual de Turma para a turma 10.° constituiu-se como uma
mais valia porque permitiu fazer uma reflexdo sobre: a turma e as suas caracteristicas
pessoais e interpessoais; sobre as matérias a lecionar durante o ano letivo, de acordo com
os resultados da avaliagéo inicial e tendo em conta 0s recursos temporais, materiais e
espaciais disponiveis; 0s objetivos especificos a alcanc¢ar ao longo do ano letivo para as
trés areas de extensao da Educacéo Fisica; estratégias, metodologias, estilos de ensino
a utilizar nas aulas e sobre os procedimentos de avaliagdo a implementar durante o ano

letivo.
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Anexo 4
Plano de Aula - 10°. |

Turma: 109 [ Semana 14 [ Aulan®49 e 50 [ Data: 15 de dezembro de | N° de alunos: 25 | Horario: 11:45—13:15 | Durac&o: 90min | Local: C4
2020 (3.2 feira)

Etapa: 22 etapa — Aprendizagem e Desenvolvimento Unidade de Ensino: 2.2 Unidade de Ensino

Materiais: 25 marcas, 5 escadas de coordenacao, 8 barreiras, 1 tripé, 1 tablet, 1 coluna, 5 cones, 4 bolas de basquetebol, 4 bolas de andebol.

Objetivos gerais:

Para a matéria de Andebol:

- Aprendizagem e desenvolvimento das acdes técnicas e taticas da matéria de Andebol: passe, rececdo, remate, marcagéo e desmarcagao.
Para a matéria de Basquetebol:

- Aprendizagem e desenvolvimento das acdes técnicas: passe, rece¢ao e lancamento.

Para a matéria de Atletismo:

- Avaliagédo dos desempenhos dos alunos na Corrida de Barreiras.

Sumario:

Corrida de resisténcia.

Coreografia de danca aerdbica: Jerusalema.

Corridas de estafetas com exercicios de coordenacao motora.

Circuito de trabalho das matérias de Andebol, Basquetebol e Corrida de Barreiras.
Alongamentos e retorno a calma.

Balanco da aula e objetivos da proxima aula.

Legenda:

[ ]
@ - Alunos 'nl - Professor




Parte inicial da aula

Tarefas

Descricao

Organizacao

Objetivos

Grupos

TP

TT

Rececao dos
alunos

Os alunos chegam ao
espagco de aula,
pousam as mochilas,
retirando brincos,
pulseiras, anéis,
relégios ou outros
aderegos que possam
trazer danos durante
a pratica da aula e
apanham o cabelo,
fazendo rabo de
cavalo.

Alunos distribuidos pelo espago de aula, com a
distancia de seguranca.

[ NI
i
i i i

Bancadas

= Organizacao ordeira da turma.
= Registo das presencas.
= Preparacéo para a aula

Turma

Instrucéo
inicial

(0] professor  da
instrugdo sobre:

= As regras de
seguranga da
disciplina de

Educacdo Fisica;
@ Dindmicas de
organizacao aula;
= Apresentacdo da
estrutura e dos
objetivos da aula.

Alunos distribuidos pelo espago de aula, com a
distancia de seguranca.

Bancadas

= Relembrar das regras de seguranca e de
organizagdo da aula.

= Compreensdo da estrutura da aula e dos seus
objetivos.

= Desinfecdo das maos antes do inicio do
aquecimento para permitir o inicio da pratica em
seguranca.

Turma




Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Corrida de Os alunos realizam | Os alunos correm mantendo a distancia de seguran¢a. | = Aumento da temperatura corporal. Turma 5 13
resisténcia corrida de resisténcia Bancadas = Preparar o corpo para a aula.

a volta do espago de = Treino da aptiddo fisica na componente de

aula. aptiddo aerébia.

Estilo de ensino:

Tarefa |
Danca Os alunos realizam a | Alunos em formagéo de xadrez. = Treino da coordenagdo motora Turma 5 18
Jerusalema coreografia = Treino da coreografia Jerusalema para a Danga

Jerusalema, ao som Bancadas da Escola

da musica ao

comando do

professor.

Estilo de ensino:

Comando
Corridas de Os alunos realizam Os alunos realizam os execicios em vagas, mantendo | = Aumento da temperatura corporal. Turma 10 | 28
estafetas 0s exercicios ao a distancia de seguranga. 5 grupos de 4 alunos e 1 | = Treino da aptiddo fisica na componente de | dividida

comando do grupo de 5 alunos. aptiddo aerdébia, coordenacao e velocidade em5

professor: = Treino do gesto técnico de drible de progresséo | equipas

e passe picado do Andebol e do Basquetebol.




Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Corridas de - Corrida de | Os alunos realizam os execicios em vagas, mantendo | = Drible de progresséo: Turma | 10 | 28
estafetas velocidade em | a distancia de seguranca. 5 grupos de 4 alunos e 1 | No Andebol: dividida

estafetas, com | grupo de 5 alunos. a) A bola conduzida a frente e ao lado do corpo; em5
exercicios de b) O pulso realiza movimento de amortecedor e | equipas

coordenacdo e de
manipula¢éo de bola:
drible de progresséo e
passe picado.
Estilo de
Comando

ensino:

Bancadas

T

impulsionador da bola através da extensdo e
flexdo.

No Basquetebol:

a) Contacto com a bola com a méo aberta com
os dedos estendidos e afastados.;

b) Drible da bola a frente e ao lado do pé.

) ) f (=
/f Al 2

» Passe picado:
No Andebol:
a) Pegar na bola com os dedos afastados;
b) Colocar o pé contrario a mdo que tem bola
ligeiramente a frente do outro;
¢) Imprimir a bola uma trajetéria em que ela
ressalta no chao antes de chegar ao recetor.
2

@)

i

I8

No Basquetebol:

a) Bola segura com as duas maos, mantendo os
cotovelos junto ao tronco;

b) Extenséo dos MS, direcionando a bola para o
solo e para a frente, na direcéo do colega.

7.
1




Parte principal da aula

Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Instrugéo Os alunos estéo atentos a explicacdo do | Alunos em formacéo de xadrez. = Compreensdo dos exercicios que Turma 5 33
para parte professor e intervém quando tém vao ser realizados e das suas
principal da ddvidas ou quando solicitados por Bancadas componentes criticas.
aula questionamento.

= Compreensdo da organiza¢do nos

O professor explica os exercicios que espacos da aula.

vado ser realizados e as suas

componentes criticas, utilizando a = Organizagdo da turma em grupos

demonstracao e apresenta os grupos de de trabalho.

trabalho, utilizando o questionamento

para verificar a compreensao por parte

dos alunos.
Circuito de Estacdo 1 — Andebol Alunos distribuidos pelo espaco da aula em | No Andebol, em situacdo de | Grupol 39 | 72
Andebol, grupos de trabalho. exercicio o aluno executa, no | Grupo 2
Basqu_etebol 1) Exercicio 2x0+GR: Bancadas ataque: . Grupo 3
e Cor_rlda de A pares, os alunos realizam progressao » Passe de ombro: Grupo 4
Barreiras a) Pegando na bola com os dedos

para a baliza utilizando drible de
progressao, passe picado e passe de
ombro, finalizando com remate em
suspenséo.

2) Exercicio 2x1+GR:

A pares, os alunos realizam progressao
para a baliza utilizando drible de
progressao, passe picado e passe de
ombro, criando linhas de passe para se
libertarem da marcacdo e conseguirem
situacdo de vantagem para finalizar. O
defesa coloca-se numa posicdo de
controlo dos adversérios dificultando a
finalizacdo e tentando intercetar o
passe, recuperando a posse de bola.

afastados acima da cabeca;

b) Colocando o pé contrario a méo
gue tem bola ligeiramente a frente
do outro;

B Bp ® 3
B, o B @

= Passe picado:

a) Pegando na bola com os dedos
afastados acima da cabeca;

b) Colocando o pé contrario a méo
que tem bola ligeiramente a frente
do outro;




Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Circuito  de | 3) Exercicio 3x2+GR: Alunos distribuidos pelo espaco da aula em | c¢) Imprimindo & bola uma trajetéria | Grupo 1 39 | 72
Andebol, Em grupos de 3, os alunos realizam | grupos de trabalho. em que ela ressalta no chéo antes | Grupo 2
Basquetebol progressdo para a baliza utilizando Bancadas de chegar ao recetor. Grupo 3
e Corrida de | drible de progresséo, passe picado e Grupo 4
Barreiras passe de ombro, criando linhas de %)

passe para se libertarem da marcagéo e
conseguirem situagdo de vantagem = -y

para finalizar. Os defesas colocam-se
numa posicdo de controlo dos
adversarios dificultando a finalizacdo e
tentando intercetar o] passe,
recuperando a posse de bola.

Estilo de Ensino: Descoberta Guiada
(sera utlizado o questionamento dos
alunos sobre as acdes a realizar para ter
sucesso, como por exemplo, se ndo
tens nenhum defesa a marcar-te o que
deves fazer? Se estas marcado e um
colega de equipa te oferece linha de
passe mais ofensiva o que deves
fazer?)

Objetivos: promover consciéncia de que
€ capaz de descobrir uma solugdo num
determinado assunto (matéria).

O professor acompanha o processo de
descoberta, estimulando-o e
sancionando apenas a solucéo ajustada
a situagdo problema.

= Rececdo alta:
a) MS estendidos e m&os em concha
formando um W,
b) Fletir os MS para amortecer o
impacto da bola.

w X P ﬁj.

= Rececéo baixa:
a) MS estendidos para baixo e méos
em concha formando um M.

&

&, A

= Remate em apoio:

a) Pegando na bola com os dedos
afastados acima da cabeca;

b) Colocando o pé contrario a mao
que tem bola ligeiramente a frente
do outro;

c) Transferéncia rapida do peso do
corpo de tras para a frente (para
aumentar a poténcia do remate);




Tarefas Descrigao Organizacgéo Objetivos Grupos TP TT
Circuito  de Alunos distribuidos pelo espagco da aula em | d) Extenséo total do braco e flexdo | Grupo 1 39 | 72
Andebol, grupos de trabalho. do pulso no momento final do | Grupo 2
Basquetebol Bancadas movimento. Grupo 3
e Corrida de Grupo 4
Barreiras - 5

w‘,},”& AN\

= Remate em suspensao:

a) Pegando na bola com os dedos
afastados acima da cabeca;

b) Colocando o pé contrario a mao
que tem bola ligeiramente a frente
do outro;

c) Corrida preparatéria: maximo 3
passos.

d) Impulsdo com o MI contrario ao
MS que efetua o remate

& R B
= Desmarcacéo:
No nivel introdutério:
a) Desmarca-se oferecendo linhas
de passe para receber a bola e
seguranga.
No nivel Elementar:
a) Desmarca-se garantindo o
equilibrio na ocupagéo do espacgo e
utilizando fintas e mudancas de
direcédo para fugir a marcagao e criar




Tarefas Descrigao Organizacgéo Objetivos Grupos TP TT
Circuito  de Alunos distribuidos pelo espaco da aula em | situacdo de vantagem para finalizar | Grupo 1 39 | 72
Andebol, grupos de trabalho. ou dar continuidade a circulacéo de | Grupo 2
Basquetebol Bancadas bola na equipa atacante. Grupo 3
e Corrida de Grupo 4
Barreiras No Andebol, em situacdo de

exercicio o aluno executa, na
defesa:

= Marcagéao:

a) Assume atitude defensiva,
tentando intercetar a bola para

Estacdo 2 — Corrida de Barreiras

1) Corrida de Barreiras

Alunos colocados frontalmente com as
barreiras, realizam a transposicao das
barreiras em corrida, enquanto a sua
execucdo é filmada por um colega. De
seguida, o aluno visualiza a gravacéo
fazendo uma apreciacao
(autoavaliagdo) da sua execucéo, tendo
como referéncia um video de uma
execucgao correta do gesto.

Existem duas filas de barreiras, uma de
barreiras mais altas e outra de barreiras
mais baixas, sendo que o aluno escolhe
a fila onde quer executar consoante a
percecao sobre as suas capacidades.

recuperar a posse de bola.

Na Corrida de Barreiras, o0 aluno:

a) Faz Impulso do MI de chamada
afastado da barreira;

b) Ml de chamada colocado
lateralmente relativamente ao tronco
e com a coxa paralela ao solo.

3) Rececgdo executada com o terco
anterior do pé do MI de ataque.




Tarefas Descrigao Organizacgéo Objetivos Grupos TP TT
Circuito de Estilo de Ensino: Inclusivo Alunos distribuidos pelo espaco da aula em Grupo 1 39 | 72
Andebol, Existéncia de 2 propostas de exercicio | grupos de trabalho. Grupo 2
Basquetebol com niveis de complexidade crescente, Bancadas Grupo 3
e Corrida de sendo que o aluno decide o nivel a que Grupo 4
Barreiras realiza a tarefa.

Objetivo: Promover a inclusdo dos
alunos, através da integracdo das
diferencas individuais.

Estilo de Ensino: Autoavaliagcdo

Os alunos realizam a avaliagdo do seu
préprio desempenho numa tarefa que p
professor define

Objetivos: Promocdo da Consciéncia
sobre o seu nivel de realizacdo e
promogdo da autorregulagdo das
aprendizagens

Estacdo 3 — Basquetebol

1) Exercicio 2x0 com ressalto:

2 a 2 os alunos fazem progressao em
diregdo ao cesto, utilizando passe
picado e de peito, sendo que o aluno
que vai lancar, ao receber a bola (ou
apés drible de progresséo), realiza
lancamento ao cesto: langamento na
passada ou lancamento parado. O
colega que Ihe passou a bola, desloca-
se rapidamente para junto do cesto,
realizando o ressalto ofensivo, langando
novamente ao cesto caso o colega de
equipa tenha falhado.

O——=0C

No Basquetebol, em situacdo de
exercicio o aluno executa, no
atague:

= Passe de peito:

a) Bola segura com as duas maos,
mantendo os cotovelos junto ao
tronco;

b) Extensdo dos MS, direcionando a
bola para o peito do colega.

11\9 ‘a e @
& KK L

= Passe picado:

a) Bola segura com as duas maos,
mantendo os cotovelos junto ao
tronco;

b) Extens&o dos MS, direcionando a
bola para o solo e para a frente, na
direcdo do colega.




Tarefas Descrigao Organizacgéo Objetivos Grupos TP TT
Circuito de 2) Exercicio 2x1 com ressalto: | Alunos distribuidos pelo espaco da aula em Lo ; Grupo 1 39 | 72
Andebol, 2 alunos fazem progress3o em direcdo | 9rupos de trabalho. [ Grupo 2
Basquetebol | a0 cesto, utilizando passe picado e de Bancadas 7 ¢ Grupo 3
e Corridade | peito, sendo que o aluno que vai lancar, & R Grupo 4
Barreiras ao receber a bola (ou ap6s drible de ° Rececao:

progressdo), realiza lancamento ao
cesto: langamento na passada ou
lancamento parado. O defesa tenta
intercetar a bola e realiza o ressalto
defensivo, sendo que apds ter posse de
bola, se desloca em drible para a fila.

Estilo de ensino: Tarefa

a) Deslocamento ao encontro da
bola, dirigindo os MS na dire¢do da
bola;

b) Flexdo dos MS ao contactar com
a bola.

e N A,

= Langamento em apoio:

a) Controlo da bola com as duas
maos a altura da testa:

- M&o de langamento atras e @
por baixo da bola;

- A outra méo apoiando a
bola lateralmente.

b) Extensdo dos Ml e ]
posteriores extensdo dos "
MS

= Lancamento na passada:

a) O primeiro apoio deve coincidir
com a paragem do drible ou com a
rececdo da bola.

b) O segundo apoio deve promover
impulséo vertical, como MI contrario
ao MS lancador

= Ressalto ofensivo e defensivo:
a) Apos o colega de equipa ou o
adversario lancar ao cesto, ganhar
a posse de bola.

10



Parte final da aula

Tarefas Descricdo Organizacéo Objetivos Grupos | TP | TT
Recolha dos Os alunos da turma realizam a | Os alunos trazem o material da estacdo onde se | = Criar sentimento de | Turma 3 75
materiais recolha e arrumacédo do material. encontram, arrumando-o nos locais corretos e de | responsabilidade pela

seguida desinfetam as maos. manutencdo e preservagao
dos materiais e
competéncias de arrumacéo
do material da aula.
Alongamentos Realizacdo de exercicios de | Alunos em formacao de xadrez, de pé. = Treino da aptidao fisica na | Turma 5 80’
alongamento Bancadas componente flexibilidade dos
membros inferiores
Estilo de Ensino: Descoberta
divergente = Promover autoconceito,
(utilizacdo do questionamento dos pela consciéncia de que é
alunos sobre exercicios de capaz de descobrir uma
alongamento dos grupos musculares solugdo para um problema
trabalhados na aula. proposto, que vai além das
O professor estimula a atividade de respostas convencionais
exploracdo e ensaio de respostas num determinado assunto
diferentes para o mesmo problema, (criatividade);
aceitando as respostas dentro dos
limites identificados.
Balanco e | Explicagdo sobre as competéncias | Alunos em formacao de xadrez. o Compreenséo das | Turma 8 88’
reflexdo final da | transversais dos  critérios de competéncias transversais

aula

avaliacdo da disciplina de Educacéo
Fisica e da dindmica de utilizacéo do
caderno do aluno.

Reflexdo sobre o grau de consecuc¢éo
dos objetivos propostos para a aula.

Bancadas

dos critérios de avaliacdo da
disciplina de Educacéo Fisica
e da dinamica de utilizacdo
do caderno do aluno.

o Realizar um balanco da
aula, relembrando os seus
objetivos principais.

o Projecdo do trabalho a
realizar na aula seguinte.

11



Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos | TP | TT
Desinfecéo das Alunos com mascara colocada e mantendo o | = Desinfe¢do das méos dos Turma 2 90’
maos e distanciamento social. alunos no final da aula.
deslocamento = Saida do espaco de aula
para a saida do de forma ordeira.
recinto de acordo
com a sinalética

Grupos de trabalho heterogéneos para a aula
Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

Observacgdes:

12



Anexo 5
Plano Semanal — 10.9

Semana: 32 | N.°da Aula: Data: 25 e 27 de Horario: 11h45 — 13h15 / 15h15 — 16h45 | Duracé&o: 90 min. N.°de alunos: 25 | Local: CS2
121/122 e 123/124 | maio (3.2fe 5.2 1)

Etapa: 3.2 etapa — Desenvolvimento e Consolidacdo/Consolidacéo e Revisdo Unidade de Ensino: 7.2 Unidade de Ensino

Material: 7 bolas de voleibol, 7 bolas de futebol, 9 coletes, fita balizadora, 25 marcas, 12 pinos, 12 bases, 12 estacas, 1 poste, 1 frasco de alcool gel, balanca e
fita métrica.

Objetivos Gerais:
Desenvolvimento de a¢des técnicas e taticas da matéria de futebol e voleibol.
Aplicacao dos testes de flexBes de bragos, abdominais e flexibilidade de ombros da bateria de testes do FITescola.

Sumario da aula 121/122 Sumério da aula 123/124

Rececéo dos alunos. Rececéo dos alunos.

Apresentacao e refor¢o das regras de seguranga e conduta, da estrutura, Apresentacéo e refor¢o das regras de seguranga e conduta, estrutura,
organizacéo e objetivos da aula. organizacéo e objetivos da aula.

Aquecimento: Jogos pré-desportivos da “Fronteira” e da “Apanhadinhas”. Aquecimento: Jogos pré-desportivos da “Raposa” e da “Bola na Torre”
Circuito de trabalho das matérias de Voleibol e Futebol. Aplicacéo dos testes de flexdes de bragos e abdominais da bateria de testes do
Aplicacao do teste de flexibilidade de ombros da bateria de testes do FlTescola.

FlTescola. Circuito de trabalho das matérias de voleibol e futebol.

Alongamentos e retorno a calma. Alongamentos e retorno a calma.

Balang¢o da aula e objetivos da préxima aula. Balanc¢o da aula e objetivos da préxima aula.

Nota: Caso seja possivel medigdo do peso e altura aos alunos que faltaram. Nota: Caso seja possivel aplicacdo do teste Vaivém as alunas que faltaram.
Observacoes:




Aula 121/122

Parte inicial da aula

Tarefas Descricéo Organizacéo Objetivos Grupos | TP | TT
Rececdo dos Os alunos chegam ao espaco de aula, pousam | Alunos distribuidos pela bancada em formacéo | = Organizagdo ordeira da | Turma 5 5
alunos as mochilas, retirando brincos, pulseiras, anéis, | de xadrez. turma.

reldgios ou outros aderegos que possam trazer = Registo das presencas.
danos durante a prética da aula e apanham o = Preparacgao para a aula.
cabelo, fazendo rabo de cavalo.
Instrucéo A professora dé instrugdo sobre: = Relembrar das regras de | Turma 5 10
inicial = As regras de seguranga da disciplina de seguranga e de organizacao
Educacdao Fisica; da aula.
= Dindmicas de organizacéo aula; = Compreensao da estrutura
= Apresentagdo da estrutura e dos objetivos da da aula e dos seus objetivos.
aula. = Desinfe¢éo das méos antes
do inicio do aquecimento
para permitir o inicio da
pratica em seguranga.
6 0 0 & 6 68 &
I I I T )
i I I I M I W
Bancadas
Aquecimento: Jogo da Fronteira — os alunos tém de se | Alunos distribuidos pelo espaco de aula. = Aumento da temperatura | Turma 10 | 20

Jogos Pré-
desportivos

deslocar entre as linhas laterais do campo,
atravessando a ‘“fronteira” sem serem
apanhados pelos colegas. Os alunos que estédo
na fronteira deslocam-se lateralmente sobre a
linha tentando apanhar os colegas que tentam
passar. Quando sdo apanhados, os alunos
ficam na fronteira.

elou

Jogo das Apanhadinhas — jogo inicia-se com 3
grupos de alunos definidos: os que fogem, os
que apanham, e os que “salvam”. Os alunos
que fogem devem correr 0 mais rapido possivel
e utilizar as mudancas de dire¢do de forma a
ndo serem apanhados pelos colegas.

corporal

E Treino da  aptiddo
cardiorrespiratoria, da corrida
de velocidade e agilidade.

o Treino da  aptidao
cardiorrespiratoria, da corrida
de velocidade e agilidade.

= Treino da conducéo de bola.
= Promocéo do trabalho de
equipa.




Parte principal da aula

Tarefas Descricdo Organizacéo Objetivos Grupos TP TT
Instrucao Os alunos estdo atentos a explicacdo do | Alunos com mascara colocada, organizados de forma a | = Compreensdo dos exercicios | Turma 5 25’
para parte professor e intervém quando tém davidas | conseguirem observar a demonstragao dos exercicios. que vao ser realizados e das
principal da | ou quando solicitados por questionamento. suas componentes criticas.
aula

A professora explica os exercicios que vao a Compreensao da
ser realizados e as suas componentes organizagdo no espaco de
criticas, utilizando a demonstragdo, sempre aula.
gue necessario, e apresenta 0s grupos de
trabalho, utilizando o questionamento para = Organizagdo da turma em
verificar a compreensdo por parte dos grupos de trabalho.
alunos.

Bancadas

Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Operacionais Grupos TP T
Circuito de | Voleibol Alunos distribuidos pelo espaco de aula organizados | No Voleibol, em situacdo de | Grupol | 45 | 70’
trabalho de | Exercicio 1x1: em grupos de trabalho. exercicio, o aluno: Grupo 2
futebol e | A pares, os alunos realizam a troca de bola = Assume a posicdo base: pés
voleibol por cima da rede, utilizando toque de dedos paralelos, tronco direito ou

e manchete, mantendo a bola jogéavel.
Variantes de facilidade:

- Na rececé@o da bola realizar auto-passe
para controlar a bola, seguida de passe
para o colega.

Variantes de dificuldade:

- Inicio da troca de bola com servico por
baixo ou por cima;

- Troca de bola utilizando passe colocado
ou remate, de forma a dificultar a recegdo
da bola pelo colega do campo contrario.

ligeiramente fletido a frente e
Ml fletidos.

= Realiza deslocamentos em
varias direcdes (atras, a frente,
de lado) a partir da posi¢éo
base.




Tarefas Descricdo Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Circuito de | Exercicio do servico: Alunos distribuidos pelo espago de aula organizados | = Recebe o servico: Grupol | 45 | 70’
trabalho de | A pares, um aluno realiza servico por baixo | em grupos de trabalho. a) Utilizando a manchete ou o | Grupo 2

futebol e
voleibol

ou por cima, colocando a bola no campo
contrario, por cima da rede. O colega realiza
a rececao da bola com passe ou manchete
e de seguida agarra a bola.

Variantes de facilidade:

- Realizar a rececéo da bola com as duas
maos sem realizacdo de nenhum tipo de
gesto técnico do voleibol.

Exercicio do Joker:

Em grupos de 3, 1 aluno realiza toque de
dedos para o colega (joker) passando a
bola alta e afavel para ser jogada. O joker
realiza o 2.° toque, colocando a bola alta e
afavel junto a rede, para que o primeiro
realize o0 3.° toque e coloque a bola por cima
da rede, no campo contrario. O colega do
campo contrario realiza a rececdo da bola e
realiza uma jogada de 3 toques, em
conjunto com o joker, antes de enviar a bola
de novo para o campo contrario.

Variante de facilidade:

- Na rececéo da bola realizar auto-passe
para controlar a bola, seguida de passe
para o joker.

Variantes de dificuldade:

- O colega que inicia 0 exercicio coloca a
bola de forma a dificultar a rece¢éo da bola
pelos colegas do campo contrario;

- Iniciar o exercicio com servigo por baixo,
colocando a bola diretamente no campo
adversario;

toque de dedos;

b) Imprimindo uma trajetéria
alta a bola;

c¢) Enviando a bola afavel a um
companheiro de modo a que
este consiga dar continuidade
as acdes ofensivas (2°Toque);

= Realiza servigo por baixo:

a) Colocando o pé avancado
em relacao ao outro, com os Ml
fletidos;

b) Fazendo o batimento da
bola com a palma da mao
estendida.

c) Fazendo a bola passar por
cima da rede e cair numa zona
do campo adversario.

= Realiza servigo por cima:

a) Fazendo o batimento da
bola com o membro superior
esticado, com a méo bem
aberta, a frente e em cima da
cabecga.

b) Fazendo a bola passar por
cima da rede e cair numa zona
do campo adversério




Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Circuito de | - Iniciar o exercicio com servico por | Alunos distribuidos pelo espago de aula organizados | = Promocédo das relacbes de | Grupol | 45 | 70’
trabalho de | cima, colocando a bola diretamente no | em grupos de trabalho. cooperacao e interajuda entre os Grupo 2
futebol e | campo adversario. alunos da turma.
voleibol

Jogo reduzido 2x2:

Em grupos de 4, os alunos realizam jogo
2x2 fazendo a contabilizacdo dos
pontos.

Variante de facilidade:
- Inicio do jogo com toque de dedos por
cima da rede e para o campo contrario.

Estilo de ensino: Reciproco

Através da organizacdo da turma em
grupos de trabalho heterogéneos,
pretende-se que os alunos com maiores
niveis de desempenho fagcam um
acompanhamento ativo das
aprendizagens dos colegas com
menores niveis de desempenho.

Estilo de ensino: Inclusivo

Propostas de exercicios com niveis de
complexidade/dificuldade superiores e
inferiores, sendo que o aluno decide o
nivel de dificuldade em que realiza o
exercicio.

Estilo de ensino: Tarefa

Pretende-se que os alunos repitam o
maior ndmero de vezes o0s gestos
técnicos e assumam responsabilidade e
autonomia em decisdes como ritmo de
execucdo, momento do inicio e final da
tarefa e postura.

= Promogéo da autorregulagéo das
aprendizagens e da consciéncia
do corpo e das competéncias
individuais.




Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Circuito | Futebol Alunos distribuidos pelo espaco de aula | Em situag@o de exercicio, o | Grupol | 45 | 70’
de Jogo do meinho: organizados em grupos de trabalho aluno: Grupo 2
trabalho | Em grupos de 4 ou 5, os alunos passam a bola entre
de si, realizando deslocamentos para fugir a marcacgao = Quando tem posse de bola,
futebol e | realizada por 1 defesa. O aluno defesa tenta obter a passa a bola ao companheiro
voleibol posse de bola, intercetando um dos passes. desmarcado em  melhor

Variante de facilidade:

- Limitac&o do espaco em que os alunos podem fugir
a marcagdo do defesa.

Variante de dificuldade:

- 2 defesas tentam obter a posse de bola,
intercetando um dos passes entre 3 alunos.

Jogo reduzido 2x2:

Quando uma equipa possui posse de bola progride
no campo tentando ultrapassar a defesa e marcar
bolo na baliza da equipa adversaria. Quando a
equipa perde a posse de bola, deve defender e tentar
recuperar a posse de bola intercetando as linhas de
passe dos colegas adversarios.

Jogo reduzido 2x2 + joker:

Quando uma equipa possui posse de bola, o jogador
joker faz parte dessa, ficando numa situacdo de
ataque com superioridade numérica de 3x2. Quando
a equipa perde a posse de bola, o joker passa a ser
parte da equipa contraria. O objetivo da equipa que
ataca é ultrapassar a defesa e marcar golo. O
objetivo da equipa que defende é recuperar a posse
de bola intercetando as linhas de passe entre os
colegas adversarios.

Estilo de Ensino: Descoberta guiada

A Professora utiliza o questionamento dos alunos
sobre as a¢les a realizar para ter sucesso, como por
exemplo, se ndo tens nenhum defesa a marcar-te o
gue deves fazer? Se estds marcado, e um colega de
equipa te oferece linha de passe mais ofensiva o que
deves fazer? Se és defesa e queres tentar recuperar
a posse de bola, onde te deves colocar?

posicdo, passando a bola
rasteira pelo solo.

= Desmarca-se para receber
a bola, ocupando o espago
livre e criando linhas de
passe.

= Recebe a bola, controlando-
a, simula ou finta para se
libertar da marcacao,
mantendo o controlo da bola.

Na defesa, o aluno:

= Assume atitude defensiva,
enquadrando-se
defensivamente, tentando
fazer a interce¢do da bola.

= Promover consciéncia de
que é capaz de descobrir

uma solugao num
determinado assunto
(matéria).




Parte Final da Aula

Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Crupos ¥ (IR T
Recolha e | Os alunos da turma realizam a recolha e | Os alunos trazem o material da estagdo | = Criar sentimento de | Turma 5 | 80
arrumacdo dos | arrumacado do material. onde se encontram, arrumando-os no | responsabilidade pela
materiais carrinho e de seguida desinfetam as | manutencdo e preservacdo dos

maos. materiais e competéncias de
arrumagao do material da aula.
= Aprendizagem correta de
transporte e arrumacdo dos
materiais.
Aplicagao do A professora relembra e demonstra o protocolo de | Alunos em formacdo de xadrez, | = Treino dos elementos gimnicos | Turma | 10’ | 85’
teste de aplicacdo do teste de flexibilidade de ombros e os | sentados no chdo (ou de pé, caso o | de flexibilidade e equilibrio.
flexibilidade de | alunos realizam o teste. chéo esteja molhado).
ombros L o Aplicacdo do teste de
Alongamento e Realizacdo dos alongamentos dos musculares flexibilidade de ombros.
retorno a calma trabalhados em aula, ao comando de um colega da
urma. = Alongamento dos grupos
Estilo de ensino: Descoberta divergente — por parte musculares trabalhados em aula.
do aluno que leciona os alongamentos aos colegas
da turma. O aluno terd4 de encontrar solucdes = Promocdo do autoconceito, pela
diversificadas, isto €, exercicios de alongamento consciéncia de que é capaz de
que permitam alongar 0s grupos musculares descobrir uma solugdo para um
trabalhados em aula. A Professora estimula a problema proposto, que vai além
atividade de exploracdo e ensaio de respostas das respostas convencionais num
diferentes para um mesmo problema, aceitando as determinado assunto
respostas dentro dos limites identificados. (criatividade);
Estilo de ensino: Comando
Onde se pretende obter resultados imediatos e o Bancadas
controlo direto dos aspetos de seguranca e
organizacdo da turma.
Balanco e | Reflexdo sobre o grau de consecugdo dos o Realizar um balan¢co da aula, | Tuma | 3 88’
reflexdo final | objetivos propostos para a aula relembrando os seus objetivos
da aula principais.
= Projecdo do trabalho a realizar na
aula seguinte.
Desinfecéo das Alunos com mascara colocada e | = Desinfecdo das méos dos alunos | Turma | 2’ 90’

méos e saida
do espaco aula

mantendo o distanciamento social.

no final da aula.
= Saida do espaco de aula.




Aula 123/124

Parte inicial da aula

Tarefas Descrigao Organizagao Objetivos Grupos TP TT
Rececao dos Os alunos chegam ao espacgo de aula, pousam | Alunos distribuidos pela bancada em formacéo | = Organizagdo ordeira da | Turma 5 5
alunos as mochilas, retirando brincos, pulseiras, anéis, | de xadrez. turma.

relégios ou outros aderecos que possam trazer = Registo das presencas.
danos durante a préatica da aula e apanham o = Preparacdo para a aula.
cabelo, fazendo rabo de cavalo.
Instrugéo A professora da instrucéo sobre: = Relembrar das regras de | Turma 5 10’
inicial = As regras de seguranga da disciplina de segurancga e de
Educacao Fisica; organizacdo da aula.
= Dindmicas de organizagéo aula; @ Compreensao da
= Apresentacdo da estrutura e dos objetivos da estrutura da aula e dos
aula. seus objetivos.
= Desinfecdo das maos
antes do inicio do
aquecimento para permitir
8 8 A A A AA A 0 inicio da pratica em
R et e seguranca.
Bancadas
Aquecimento: Jogo da Raposa — 0 jogo inicia-se com 2 grupos = Aumento da temperatura | Turma 10 | 20

Jogos Pré-
desportivos

definidos, um grupo de alunos com colete e um
grupo sem colete. Os alunos com colete
colocado lateralmente ao nivel da cintura (cauda
de raposa) devem fugir dos colegas utilizando
mudancas de direcdo de forma a fugir dos
colegas e ndo perder a posse do colete. Os
alunos sem colete tentam apanhar um colete de
um dos outros alunos elou

Jogo da Bola na Torre — a turma dividida em 2
equipas, com 7 bolas em campo. Ao sinal sonoro,
0s alunos correm para conseguir garantir a posse
de bola para a sua equipa e tentam trazer a bola
até junto dos cones “torre” da equipa adversaria.
Cada equipa tem de defender a sua “torre”,
assumindo atitude defensiva.

Alunos distribuidos pelo espago de aula.

o o

corporal
= Treino da aptiddo
cardiorrespiratoria, da
corrida de velocidade e
agilidade.
= Treino da aptidao
cardiorrespiratoria, da
corrida de velocidade e
agilidade.

= Treino da conducdo de
bola.

= Promog¢é&o do trabalho de
equipa.




Tarefas Descricdo Organizacao Objetivos Grupos TP T
Instrugéo para | A professora relembra o protocolo de aplicagcdo | Alunos com mascara colocada, organizados | ° Compreensao do | Pares 5 25’
arealizacdo do | dos testes de flexdes de bragos e abdominais | em xadrez. protocolo de aplicacdo dos
teste de utilizando o questionamento para verificar a testes de flexdes de bragos
flexdes de compreensdao por parte dos alunos. e abdominais da bateria de
bragos e Através da consulta da tabela de valores de testes FITescola.
abdominais do | referéncia, os alunos comunicam ao professor, o = Organizacdo da turma em
FITescola namero repeticdes que devem fazer para estar pares.

na zona saudavel ou no perfil atlético. = Compreensdo por parte
dos alunos acerca do
namero de repeticdes a
realizar para estar na zona
saudavel ou perfil atlético,
para a sua idade e género.
Teste de A Professora da apoio aos alunos observadores, | Alunos distribuidos no espaco em pares. = Registo do nimero de 20’ 20° | 45
flexdes de guestionando sobre o nimero de repeticées ja repeticbes realizadas nos
bracos e realizadas pelo colega a um dado momento. testes de flexdes de bragos
abdominais do | A Professora apoia os alunos a realizar o teste, e abdominais da bateria de
FlTescola dando-lhes motivagdo e informando-os do testes do FITescola.

namero de repeticdes que ja foram realizadas e
as que faltam realizar.

Estilo de ensino: Reciproco

1 aluno executa e o outro é observador, fazendo
o registo do ndmero de repeticdes realizadas
pelo colega. A Professora apoia o aluno
observador. Pretende-se que o aluno observador
adquira um maior dominio dos procedimentos do
protocolo de aplicagédo dos testes de flexdes de
bracos e abdominais e treine a sua capacidade
de observacéo. Pretende-se também que existe
a promocéao de relagdes de cooperagdo entre o
par.

Bancadas

= Treino da forga muscular
dos membros superiores e
abdominal.

= Promogéo de uma relagdo
de cooperacdo entre o0s
alunos do par.




Parte principal da aula

Tarefas Descricéo Organizagcao Objetivos Grupos TP TT
Instrucao Os alunos estédo atentos a explicagdo do | Alunos com mascara colocada, organizados de forma a | = Compreensdo dos exercicios que | Turma 5 50’
para parte professor e intervém quando tém | conseguirem observar a demonstragéo dos exercicios. vdo ser realizados e das suas
principal da | ddvidas ou quando solicitados por componentes criticas.
aula guestionamento.

= Compreensdo da organiza¢do no
A professora explica os exercicios que espaco de aula.
vdo ser realizados e as suas
componentes criticas, utilizando a = Organizacao da turma em grupos
demonstracéo, sempre que necessario, de trabalho.
e apresenta os grupos de trabalho,
utiizando o questionamento para
verificar a compreensdo por parte dos
alunos.

Bancadas

Tarefas Descricéo Organizacao Objetivos Operacionais Grupos TP T
Circuito de | Voleibol Alunos distribuidos pelo espaco de aula organizados | No Voleibol, em situacdo de | Grupol | 30' | 80’
trabalho de | Exercicio 1x1: em grupos de trabalho. exercicio, o aluno: Grupo 2
futebol e | A pares, os alunos realizam a troca de = Assume a posicdo base: pés
voleibol bola por cima da rede, utilizando toque tronco direito  ou

de dedos e manchete, mantendo a bola
jogavel.

Variantes de facilidade:

- Narececéo da bola realizar auto-passe
para controlar a bola, seguida de passe
para o colega.

Variantes de dificuldade:

- Inicio da troca de bola com servico por
baixo ou por cima;

- Troca de bola utilizando passe
colocado ou remate, de forma a
dificultar a rececéo da bola pelo colega
do campo contrario.

paralelos,
ligeiramente fletido a frente e Ml
fletidos.

= Realiza deslocamentos em vérias
direcOes (atras, a frente, de lado) a
partir da posicao base.
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Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Circuito de | Exercicio do servico: Alunos distribuidos pelo espaco de aula organizados | = Recebe o servigo: Grupol | 30" | 80’
trabalho de | A pares, um aluno realiza servigo por | em grupos de trabalho. a) Utilizando a manchete ou o | Grupo2
futebol e | baixo ou por cima, colocando a bola no toque de dedos;
voleibol campo contrario, por cima da rede. O b) Imprimindo uma trajetéria alta a

colega realiza a rececdo da bola com
passe ou manchete e de seguida agarra
a bola.

Variantes de facilidade:

- Realizar a rececéo da bola com as
duas maos sem realizacdo de nenhum
tipo de gesto técnico do voleibol.

Exercicio do Joker:

Em grupos de 3, 1 aluno realiza toque
de dedos para o colega (joker)
passando a bola alta e afavel para ser
jogada. O joker realiza o 2.° toque,
colocando a bola alta e afavel junto a
rede, para que o primeiro realize o 3.°
toque e coloque a bola por cima da rede,
no campo contrario. O colega do campo
contrario realiza a recegdo da bola e
realiza uma jogada de 3 toques, em
conjunto com o joker, antes de enviar a
bola de novo para o campo contrario.

Variante de facilidade:

- Narececéo da bola realizar auto-passe
para controlar a bola, seguida de passe
para o joker.

Variantes de dificuldade:

- O colega que inicia o exercicio coloca
a bola de forma a dificultar a rece¢éo da
bola pelos colegas do campo contrario;
- Iniciar o exercicio com servigo por
baixo, colocando a bola diretamente no
campo adversario;

bola;

c) Enviando a bola afavel a um
companheiro de modo a que este
consiga dar continuidade as acdes
ofensivas (2°Toque);

= Realiza servigo por baixo:

a) Colocando o pé avangado em
relacdo ao outro, com os Mi
fletidos;

b) Fazendo o batimento da bola
com a palma da méo estendida.

c¢) Fazendo a bola passar por cima
da rede e cair numa zona do
campo adversario.

= Realizar servi¢o por cima:

a) Fazendo o batimento da bola
com o membro superior esticado,
com a méao bem aberta, a frente e
em cima da cabecga.

b) Fazendo a bola passar por cima
da rede e cair numa zona do
campo adversario

11



Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Circuito de | - Iniciar o exercicio com servico por | Alunos distribuidos pelo espago de aula organizados | = Promocédo das relacbes de | Grupol | 30" | 80
trabalho de | cima, colocando a bola diretamente no | em grupos de trabalho. cooperacao e interajuda entre os Grupo 2
futebol e | campo adversario. alunos da turma.
voleibol

Jogo reduzido 2x2:

Em grupos de 4, os alunos realizam jogo
2x2 fazendo a contabilizacdo dos
pontos.

Variante de facilidade:
- Inicio do jogo com toque de dedos por
cima da rede e para o campo contrario.

Estilo de ensino: Reciproco

Através da organizacdo da turma em
grupos de trabalho heterogéneos,
pretende-se que os alunos com maiores
niveis de desempenho fagcam um
acompanhamento ativo das
aprendizagens dos colegas com
menores niveis de desempenho.

Estilo de ensino: Inclusivo

Propostas de exercicios com niveis de
complexidade/dificuldade superiores e
inferiores, sendo que o aluno decide o
nivel de dificuldade em que realiza o
exercicio.

Estilo de ensino: Tarefa

Pretende-se que os alunos repitam o
maior nuimero de vezes 0s gestos
técnicos e assumam responsabilidade e
autonomia em decisbes como ritmo de
execucdo, momento do inicio e final da
tarefa e postura.

= Promogéo da autorregulacéo das
aprendizagens e da consciéncia
do corpo e das competéncias
individuais.

12



Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos TP TT
Circuito | Futebol Alunos distribuidos pelo espaco de aula | Em situag@o de exercicio, o | Grupol | 30’ | 80’
de Jogo do meinho: organizados em grupos de trabalho aluno: Grupo 2
trabalho | Em grupos de 4 ou 5, os alunos passam a bola entre
de si, realizando deslocamentos para fugir a marcacgao = Quando tem posse de bola,
futebol e | realizada por 1 defesa. O aluno defesa tenta obter a passa a bola ao companheiro
voleibol posse de bola, intercetando um dos passes. desmarcado em  melhor

Variante de facilidade:

- Limitac&o do espaco em que os alunos podem fugir
a marcagdo do defesa.

Variante de dificuldade:

- 2 defesas tentam obter a posse de bola,
intercetando um dos passes entre 3 alunos.

Jogo reduzido 2x2:

Quando uma equipa possui posse de bola progride
no campo tentando ultrapassar a defesa e marcar
bolo na baliza da equipa adversaria. Quando a
equipa perde a posse de bola, deve defender e tentar
recuperar a posse de bola intercetando as linhas de
passe dos colegas adversarios.

Jogo reduzido 2x2 + joker:

Quando uma equipa possui posse de bola, o jogador
joker faz parte dessa, ficando numa situacdo de
ataque com superioridade numérica de 3x2. Quando
a equipa perde a posse de bola, o joker passa a ser
parte da equipa contraria. O objetivo da equipa que
ataca é ultrapassar a defesa e marcar golo. O
objetivo da equipa que defende é recuperar a posse
de bola intercetando as linhas de passe entre os
colegas adversarios.

Estilo de Ensino: Descoberta guiada

A Professora utiliza o questionamento dos alunos
sobre as a¢les a realizar para ter sucesso, como por
exemplo, se ndo tens nenhum defesa a marcar-te o
gue deves fazer? Se estds marcado, e um colega de
equipa te oferece linha de passe mais ofensiva o que
deves fazer? Se és defesa e queres tentar recuperar
a posse de bola, onde te deves colocar?

posicdo, passando a bola
rasteira pelo solo.

= Desmarca-se para receber
a bola, ocupando o espago
livre e criando linhas de
passe.

= Recebe a bola, controlando-
a, simula ou finta para se
libertar da marcacao,
mantendo o controlo da bola.

Na defesa, o aluno:

= Assume atitude defensiva,
enquadrando-se
defensivamente, tentando
fazer a interce¢do da bola.

= Promover consciéncia de
que é capaz de descobrir

uma solugao num
determinado assunto
(matéria).
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Parte Final da Aula

Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Crupos ¥ (IR T
Recolha e | Os alunos da turma realizam a recolha e | Os alunos trazem o material da estacéo onde | - Criar sentimento de | Turma 2 | 82
arrumacdo dos | arrumacado do material. se encontram, arrumando-o0s no carrinho e de | responsabilidade pela
materiais seguida desinfetam as méaos. manutencdo e preservacdo dos

materiais e competéncias de
arrumagao do material da aula.
= Aprendizagem correta de
transporte e arrumacdo dos
materiais.
Alongamento e | Realizagdo dos alongamentos dos | Alunos em formacdo de xadrez, sentados no | = Alongamento dos grupos | Turma | 5’ 87’
retorno a calma | musculares trabalhados em aula, ao | chdo (ou de pé, caso o chéo esteja molhado). musculares trabalhados em aula.
comando de um colega da turma.
. . . = Promog&o do autoconceito, pela
Estilo de ensino: Descoberta dlve_rqente - consciéngcia de que é capazp de
por parte do aluno que leciona os descobrir uma solucio para um
a:ongamentgs zos colegas da turrl‘na.~ (0] problema proposto, que vai além
g.uno i tpara e eqcontrar S0 UQOSS das respostas convencionais num
:versu icadas, isto €, exercicios de determinado assunto
alongamento que permitam alongar o0s (criatividade);
grupos musculares trabalhados em aula. A
Professora estimula a atividade de
exploracio e ensaio de respostas
diferentes para um mesmo problema,
aceitando as respostas dentro dos limites
identificados.
Estilo de ensino: Comando
Onde se pretende obter resultados
imediatos e o controlo direto dos aspetos de
seguranca e organizacéo da turma. Bancadas
Balanco e | Reflexdo sobre o grau de consecucado dos o Realizar um balan¢co da aula, | Turma | 2 89’
reflexdo final | objetivos propostos para a aula relembrando os seus objetivos
da aula principais.
» Projecdo do trabalho a realizar na
aula seguinte.
Desinfecéo das Alunos com mascara colocada e mantendo o | = Desinfe¢do das mé&os dos alunos | Turma | 1 90’

maos e saida
do espaco aula

distanciamento social.

no final da aula.
= Saida do espaco de aula.
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Grupos de trabalho heterogéneos para as estacées

Grupo 1 Grupo 2

Os alunos que por algum motivo, bem fundamentado, ndo possam realizar a parte pratica da aula, sera
Ihes atribuidas as tarefas de:

- Auxilio a professora no momento de montagem e desmontagem do material necessario para a aula;

- Medicao da altura e peso dos colegas de turma do teste de IMC da bateira de testes do FITescola;

- Preenchimento do caderno do aluno/fichas de observacao e avaliacdo das matérias lecionadas na
aula, em regime de heteroavaliacéo.
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Anexo 6

Agrupamento de Escolas de Pago de Arcos
Escola Secundaria Luis de Freitas Branco
Ano Letivo 2020/2021

Universidade de Lisboa — Faculdade de Motricidade Humana

Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

Estagio Pedagdgico

Plano da 6.2 Unidade de Ensino

3.2 Etapa — Desenvolvimento e Consolidacado/Consolidacéao e Revisao
Turma 10.°§

Professora Estagiaria: Helena Lima Bernardo
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Tabela 2 - Planeamento dos contelidos a lecionar nas aulas da 6.2 Unidade de Ensino

Introducao

A construgéo do plano da 6.2 unidade de ensino tem como finalidade apresentar
e descrever o planeamento para a 6.2 unidade de ensino (UE) pertencente a 3.2 Etapa
de Desenvolvimento e Consolidac&o/Consolidacdo e Reviséo relativa a turma 10.9.

O planeamento da UE esta de acordo com as necessidades de desenvolvimento
das aprendizagens dos alunos da turma nas matérias e areas de extenséao da disciplina
de Educacéo Fisica e com 0s recursos materiais, espaciais e temporais disponiveis para
a lecionacgéo das aulas da turma.

Na é&rea das Atividades Fisicas, os objetivos da UE definem-se para a
desenvolvimento e consolidagcédo das aprendizagens dos alunos da turma nas matérias
de basquetebol, futebol, voleibol, corrida de barreiras, salto em comprimento, ginastica
de solo, badminton e patinagem.

Dentro da area da Aptiddo Fisica, os objetivos desta unidade de ensino focam-
se no desenvolvimento das componentes de aptidao aerdbia, flexibilidade dos membros
inferiores, velocidade e capacidades coordenativas da aptidao fisica.

Ao longo do documento serdo apresentados os objetivos gerais e especificos a
serem alcangados pelos alunos da turma, as regras de seguranga e conduta a adotar
pelos alunos para assegurar o0 bom funcionamento das aulas e a seguranca de todos, a
estrutura e organizacao das aulas, a formagéo de grupos de trabalho, as estratégias e
metodologias de ensino a adotar, os estilos de ensino a utilizar e as ferramentas e

estratégias de avaliacdo formativa a realizar durante a unidade.



Recursos Espaciais

Tendo em consideracdo 0 mapa de rotacdo de espacos, definido pelo Grupo de
Educacdo Fisica (GEF) da Escola, contendo a distribuicdo dos espacos de lecionacgéo
das aulas de Educacao Fisica para cada turma, as aulas da presente unidade de ensino
serdo lecionadas nos espacos exteriores - campo sintético 1 (CS1) e pistas (PTS) — e
no espaco interior - pavilhdo (PAV). Sempre que as condicBes climatéricas nao
permitam lecionar as aulas nos espacos exteriores, as aulas serdo lecionadas em locais
da Escola definidos pelo GEF como espacos alternativos para a lecionagédo das aulas
de Educacédo Fisica — a Pala de Mecénica e a Pala D. Estes locais sdo espacgos
polivalentes que permitem a lecionacdo de grande nimero de matérias e assegurar a
continuidade do processo ensino-aprendizagem desenvolvido no seio das aulas de
Educacéo Fisica. De acordo com as matérias que serdo lecionadas durante a UE, as
matérias de Salto em Comprimento e de Patinagem podem ser as duas matérias mais
condicionadas em caso de chuva, devido ao facto de ndo ser possivel a sua lecionacéo
nos espacos alternativos.

Recursos Materiais

Para a lecionagéo das aulas os recursos materiais necessarios, por parte dos
alunos da turma, definem-se pelo equipamento desportivo: camisola do agrupamento,
cal¢bes/leggings/calcas de fato de treino, ténis, elastico para apanhar o cabelo.

Para as aulas lecionadas nos espacos exteriores, 0s materiais existentes e
disponiveis para a utilizacdo em aula sdo os existentes na arrecadacao exterior da
Escola. Para o espaco interior, 0os materiais disponiveis para a lecionac¢ao das aulas sao
0s existentes na arrecadacéo interior do pavilh&o.

E importante ter em consideracdo que os materiais da arrecadacéo exterior s&o
partilhados por mais trés professores e, por este motivo, nem sempre é possivel utilizar
0s materiais planeados para a aula, sendo necessario fazer adaptacoes e ajustes, de

acordo com os materiais disponiveis nesse dia e nessa aula.

Recursos Temporais
A unidade de ensino sera composta por 20 blocos de 45 minutos,
correspondentes a 10 aulas de 90 minutos, perfazendo um total de 5 semanas, desde

20 de abril até 20 de maio.

Calendarizagéo e Planeamento

Na Tabela 1, esta apresentado um cronograma com a planificacdo das matérias



e &reas pelas aulas da unidade e na Tabela 2 estdo apresentados, de forma mais
detalhada, os conteudos que serao lecionados dentro das 3 &reas da Educacéo Fisica,
em cada aula da unidade.

Tratando-se de uma planificacdo, é necessario ter em consideracdo que podem
existir alteracdes a mesma, de acordo com constrangimentos associados a algum tipo
de recursos ou como forma de adaptar e ajustar as necessidades de desenvolvimento
dos alunos da turma. Tendo em conta que, no decorrer da unidade de ensino, irdo ser
desenvolvidas atividades no ambito da Semana Ativa, de 10 a 14 de maio, existe a
possibilidade de alguma das aulas dessa semana sofrer alguma alteracdo ao nivel do

seu planeamento.



Tabela 48 - Cronograma da 6.2 Unidade de Ensino

Unidade de Ensino 6.2 Unidade de Ensino
Semana Semana 27 Semana 28 Semana 29 Semana 30 Semana 31
Espaco Csi Cs1 PAV PAV PAV PAV PST PTS PTS PST
Data 20/abr | 22/abr | 27/abr | 29/abr | 04/mai | 06/mai | 11/mai | 13/mai | 18/mai | 20/mai
Dia da semana 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira




Tabela 49 - Planeamento dos contelidos a lecionar nas aulas da 6.2 Unidade de Ensino

Turma: 10.°I

NUmero de alunos: 25
Duracao das aulas: 90 minutos

Semana 27 Semana 28 Semana 29 Semana 30 Semana 31
Data 20 de abril 22 de abril 27 de abril 29 de abril 4 de maio 6 de maio 11 de maio 13 de maio 18 de maio 20 de maio
(3.21) (5.39) (3.21) (5.2) (3.21) (5.21) (3.21) (5.21) (3.2) (5.21)
o
Néuga 101 e 102 103 e 104 105 e 106 107 e 108 109 e 110 111 e 112 113 e 114 115e 116 117 e 118 119e 120
Logalada cs1 cs1 PAV PAV PAV PAV PST PST PTS PST
= Futebol = Futebol = Basquetebol | = Basquetebol | =Basquetebol | = Basquetebol | = Salto em | = Salto em |- Salto em | = Salto em
Comprimento | Comprimento | Comprimento | Comprimento
= Voleibol = Voleibol = Voleibol = Voleibol = Badminton = Badminton
Area das = Corrida de | = Corrida de | = Corrida de | = Corrida de
Atividades = Badminton = Badminton = Ginastica de | = Ginastica de | Barreiras Barreiras Velocidade Velocidade
Fisicas solo solo
= Patinagem = Patinagem | = Patinagem | = Patinagem
= Voleibol = Voleibol = Voleibol = Voleibol
=Aptidao =Aptidao =Aptidao =Aptidao o Teste de | = Teste de | =Aptiddo °Aptidado o Teste de | = Teste de
aerébia aerébia aerébia aerdbia aptidao flexibilidade aerbbia aerébia velocidade velocidade
aerbbia - | dos membros de 40 metros | de 40 metros
sFlexibilidade | =Flexibilidade | = Flexibilidade | = Flexibilidade | Vaivém inferiores — | = Velocidade | = Velocidade
Ml Ml Ml Ml senta e sAptidao sAptidao
A = Teste de | alcanca aerobia aerobia
rea da o
<~ flexibilidade
Aptidéo d b sAptida
Fisica dos membros ptidao
inferiores — | aerdbia
senta e
alcanca = Flexibilidade
Ml
oFlexibilidade
Ml




Objetivos gerais da unidade de ensino

A definicdo de objetivos gerais, a serem alcancados pelos alunos da turma até
ao final da unidade, € essencial para guiar e balizar as decisfes tomadas ao nivel da
intervencao pedagogica junto da turma, tendo como objetivo permitir o desenvolvimento
de um processo ensino-aprendizagem de qualidade e ajustado as necessidades de
desenvolvimento dos alunos. Os objetivos gerais da UE surgem no seguimento dos
objetivos delineados para a etapa onde a unidade se insere, sendo definidos por:

= Promover o desenvolvimento e consolidacdo das aprendizagens dos alunos
nas matérias da disciplina selecionadas para serem lecionadas na unidade:
basquetebol, futebol, voleibol, corrida de barreiras, salto em comprimento, ginastica de
solo, badminton e patinagem;

= Recolha e registo de informacdo sobre os desempenhos e prestacbes dos
alunos nas areas e matérias lecionadas, através da observacao e avaliagdo formativa
dos alunos ao longo das aulas — nesta unidade de ensino existirA uma grande
preocupacéo com a recolha de informagéo sobre as prestacdes dos alunos, a par com
uma consolidacdo dos aspetos relacionados com o preenchimento das fichas de
autoavaliagdo presentes no Caderno do Aluno, com objetivo de promover uma maior
consciencializagdo do trabalho desenvolvido e da progressao das aprendizagens por
parte dos alunos da turma.

= Promogé&o do desenvolvimento das competéncias do perfil do aluno definidas
como prioritarias no inicio do ano letivo: Informacdo e Comunicagdo, Pensamento
Critico e Criativo, Relacionamento Interpessoal, Desenvolvimento Pessoal e Autonomia

e Consciéncia e Dominio do corpo.

Objetivos especificos da unidade de ensino

Tal como os objetivos gerais, € muito importante definir objetivos especificos nas
areas de extensdo da Educacao Fisica e nas competéncias do perfil do aluno, a serem
trabalhados no seio da turma, de forma a existir uma intervengdo pedagodgica e o
desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem ajustado aos objetivos
definidos.

Neste contexto, serdo apresentados o0s objetivos especificos para os alunos da
turma na area das atividades fisicas, area da aptidao fisica e competéncias do perfil do
aluno. Nesta unidade de ensino ndo serdo definidos objetivos na area dos
conhecimentos, visto que esta area foi trabalhada em maior profundidade nas aulas
lecionadas em regime de ensino a distancia relativas a etapa anterior e, nesta etapa, na
5.2 unidade de ensino. Os objetivos especificos da unidade surgem no seguimento dos

objetivos definidos para a etapa onde a unidade se insere.



Area das Atividades Fisicas

De seguida encontram-se descritos 0s objetivos especificos da unidade de
ensino, para o0s alunos da turma, para as matérias que serao lecionadas e para os niveis
de desempenho Introdutério e Elementar, definidos de acordo com as fichas de
observacao e avaliacdo adaptadas produzidas pelo GEF da Escola. Os objetivos estao
construidos de acordo com o nivel de desempenho e o ritmo de aprendizagem dos
alunos da turma nas matérias e o nimero de aulas de lecionac¢éo de cada matéria dentro

das aulas da unidade de ensino.

Jogos Desportivos Coletivos

Basquetebol

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

Em situacgao de exercicio o aluno:

No atague, com bola,

s Langa quando tem oportunidade:

Utilizando langamento na passada:

a) O primeiro apoio deve coincidir com a paragem do drible ou com a rececéo da bola;
b) O segundo apoio deve promover impulséo vertical, com o Ml contrario ao MS langador.

ou utilizando langamento em apoio:

da bola e a outra m&o apoiando a bola lateralmente;
b) Extenséo dos MI e posterior extensdo dos MS.
@

i
o Dribla para progredir em dire¢do ao cesto:
a) Contacto com a bola com a méo aberta com os dedos estendidos e afastados;
b) Drible da bola a frente e ao lado do pé.

"1 @ "_';l oS

g 3 e
eV { T @ Yy
o Passa a bola ao companheiro desmarcado em melhor posic¢éo:
Utilizando passe de peito: Lo e / 2
a) Bola segura com as duas méos;
b) Extenséo dos MS, direcionando a bola para o peito do colega.
ou utilizando passe picado:
a) Bola segura com as duas méos; Lo &
b) Extensdo dos MS, direcionando a bola para o solo e para a frente, na | LR

direcéo do colega.

a) Controlo da bola com as duas méos a altura da testa - méo de langamento atras e por baixo




= Enquadra-se ofensivamente:

a) Quando recebe a bola enquadra-se com o0 cesto, colocando-se em posicdo de tripla
ameagca:

1) Lancando ao cesto caso esteja perto e sem oposi¢ao direta;

2) Progredindo para o cesto através de drible, caso esteja longe do cesto e sem oposi¢édo
direta;

3) Passando a um colega desmarcado que se encontra em posi¢cdo mais ofensiva, caso esteja
com oposicao direta.

No ataque, sem bola:
o Desmarca-se parareceber, oferecendo linhas de passe:
a) Tentando receber a bola em seguranca.

Na defesa

o Assume atitude defensiva marcando o adversario direto:

a) Fazendo o enquadramento defensivo sem contacto e tentando intercetar a bola para
recuperar a posse de bola.

Nivel Elementar

Alunos

Objetivos
especificos

Em situacéo de exercicio 2x1 ou 3x2 o aluno:

No atague, com bola,

o Cumpre os objetivos definidos para o nivel introdutério;

= Progride em drible utilizando fintas e mudancas de dire¢cdo para finalizar ou passar:
a) Realiza mudancas de direcao, de ritmo, de maos em drible e de movimento dos pés, fazendo
simulag@es e ultrapassando o adversario direto.

; b =y \

W
./ "
«K

@ & Py (e :
= Passa a bola, se tem companheiro em posi¢cdo mais ofensiva, e desmarca-se de
seguida:

Utilizando passe de peito: .

a) Bola segura com as duas maos, mantendo os cotovelos junto ao tronco; PN == -

b) Extensdo dos MS, direcionando a bola para o peito do colega.

Py

ou
Utilizando passe picado: L &

a) Bola segura com as duas méos, mantendo os cotovelos junto ao tronco; R NS
b) Extensdo dos MS, direcionando a bola para o solo e para a frente, na = v @
direcdo do colega. R

s Aclara:
a) Deslocando-se para criar espago de progressao a penetracao do jogador com bola ou outros
colegas sem bola.

Na defesa,

s Assume atitude defensiva marcando o adversario direto:

a) Participa na recuperacédo da bola, fazendo o enquadramento defensivo sem contacto e
tentando intercetar a bola para recuperar a posse de bola.
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Voleibol

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

Em situacdo de exercicio 2x1 ou jogo reduzido 2x2, o aluno:

o« Recebe abola,comtoque de dedos ou manchete, com bola afavel, posicionando-
se correta e oportunamente, imprimindo uma trajetéria alta a bola:

a) Colocando as méos a frente e por cima da cabeca com os dedos bem afastados;

b) Batendo a bola com a parte interna dos dedos;

¢) Acompanhando o batimento, estendendo os Ml e os MS;

d) Enviando a bola afavel a um companheiro de modo a que este consiga dar
continuidade as ac¢des ofensivas (2°Toque).

) LIy za

5Fazendo 0 batimento da bola com os antebracos;
b) Mantendo os MS estendidos a frente com as maos unidas;
¢) Fazendo a extenséo simultanea dos membros inferiores.

®
( i o v % o X
LN

= Serve por baixo:

a) Colocando um pé avancado em relacéo ao outro, com os Ml fletidos;

b) Fazendo o batimento da bola com a palma da méo estendida;

¢) Fazendo a bola passar por cima da rede e cair numa zona do campo adversario.

= Joga com os companheiros, com a bola afavel, realizando com oportunidade
toque de dedos ou manchete e mantendo a bola jogavel.

Nivel Elementar

Alunos

—

Objetivos
especificos

Em situacado de exercicio 2x1 ou jogo reduzido 2x2, o aluno:

o Serve por baixo:

a) Colocando um pé avancado em relagdo ao outro, com os Ml fletidos;

b) Fazendo o batimento da bola com a palma da méo estendida;

¢) Fazendo a bola passar por cima da rede e cair numa zona do campo adversario.

ou

sServe por cima:
a) Fazendo o batimento da bola com o membro superior
esticado, com a mao bem aberta, a frente e em cima da
cabeca.

b) Fazendo a bola passar por cima da rede e cair numa
zona do campo adversario.
= Recebe o servico:

11



a) Utilizando a manchete ou o toque de dedos;

b) Imprimindo uma trajetéria alta a bola;

c¢) Enviando a um companheiro de modo a que este consiga dar continuidade as ag6es
ofensivas (2°Toque).

= Finaliza em passe colocado (sem oposi¢cdo em bloco):
a) Colocando as méos a frente e por cima da cabeca com os dedos bem afastados;

b) Batendo a bola com a parte interna dos dedos;

¢) Acompanhando o batimento, estendendo os Ml e os MS;

d) Enviando a bola para uma zona do campo adversario onde seja dificil realizar a
rececao da bola (espaco vazio).

ou

= Finaliza em remate em apoio (sem oposi¢cdo em bloco): :
a) Olhar dirigido para a bola; | 3
b) MS em extensdo no momento de contacto com a bola; S
c¢) Batimento em trajetoria descendente.

Futebol

Alunos

Objetivos
especific
0s

Nivel Introdutério

Em situacgéo de exercicio 2x1 ou 2x2 o aluno:
No ataque, com bola:

s Passa a bola ao companheiro desmarcado em melhor posi¢ao, colocando o pé de apoio
ao lado da bola, tocando-a com o pé contrario (parte interna do pé), passando a bola rasteira
pelo solo.

¥ “ L 4 N
o Faz a rece¢do da bola com a superficie corporal mais adequada (de preferéncia peito ou
sola do pé), realizando uma agdo de amortecimento da bola apds passe, colocando-a em

condi¢cbes adequadas de ser jogada.

No atague, sem bola:

Na defesa:

= Desmarca-se (desmarcagdo frontal no mesmo corredor, perpendicular a linha final) para
receber a bola, ocupando o espaco livre e criando linhas de passe para ser possivel receber
a bola em situacao favoravel e sem que esta seja intercetada pelo defesa.

s Assume atitude defensiva, enquadrando-se defensivamente entre
0 atacante com bola, o atacante sem bola e a baliza, (sem realizar
qualquer tipo de contacto) tentando fazer a intercecdo da bola
(interromper o passe entre 2 adversarios), conquistando a posse de
bola.
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Nivel Elementar

Alunos

Objetivos
especificos

Em situagdo de exercicio 2x1 ou 2x2, o aluno:

No atague, com bola:

o Recebe a bola, controlando-a, simula ou finta para se libertar da marcacdo sem
contacto, garantindo:

a) a velocidade de execucéo;

b) a manutencéo do controlo de bola;

) a realizacdo de mudancas de direcao.

No atague, sem bola:

= Desmarca-se com fintas em direc&o da baliza, procurando criar linhas de passe
mais ofensivas ocupando espacos livres (desmarcac¢éo de rutura);

= Desmarca-se com fintas apoiando o colega com posse de bola, procurando criar

= Aclara o espac¢o de penetracdo do jogador com bola, deslocando-se para outro
espaco tentando levar consigo o defensor, deixando espaco livre para ser aproveitado
pelo jogador com bola.

Na defesa:

= Logo que perde a posse de bola, marca o seu atacante direto, mantendo o
enquadramento defensivo (sem realizar qualquer tipo de contacto), tentando fazer a
intercecdo da bola (interromper o passe entre 2 adversarios), conquistando a posse de
bola.

Ginastica
Ginastica de Solo

Nivel Introdutoério

Alunos

Objetivos
especificos

O aluno realiza com corregao técnica:

o Rolamento a frente engrupado:

a) Colocando as méos apoiadas no solo a largura dos ombros;

b) Impulsdo dos MI com posterior projecdo da bacia para a frente e para cima;

c) Flexdo da cabeca ao tronco (queixo

ao peito);

d) Empurrar o tapete com os MS <
(repulséo); ﬁ@ , i
e) Sair com os MS elevados a frente.

= Apoio facial invertido, com ajuda, terminando com rolamento a frente:
a) Inclinagéo do tronco a frente;

b) M&os apoiadas no solo a largura dos ombros, com dedos afastados;

c¢) Alinhamento corporal e extensdo completa dos Ml e MS;

d) Definir a posigdo de equilibrio;

e) Rolamento a frente.

Ajuda: méo colocada no Ml livre, auxiliando a impulséo vertical.

>
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= Ponte:

a) Palmas das maos apoiadas no solo e orientadas para a
frente;

b) Elevagdo da bacia e retirar a cabeca do chéo;

¢) Manutencéo da posicao por 3 segundos.

s Roda:

a) Realizacédo de afundo;

b) Lancamento do Ml livre de forma enérgica;
¢) Apoio alternado de maos.

Nivel Elementar

Alunos

—

Objetivos
especificos

O aluno realiza com corregao técnica:

= Os elementos gimnicos do nivel Introdutério;

s Rolamento a frente com os MI afastados e em extensdao:

a) Maos apoiadas no solo a largura dos ombros;

b) Impulsédo dos Ml;

¢) Flexao da cabeca ao tronco (queixo ao peito);

d) Extensdo dos MI com afastamento no final do rolamento;

e) Empurrar o tapete com os MS (repulséo) por dentro dos Ml;

f) Com os MI em afastamento e em contacto com o solo apoiar as maos no solo,
executando um pequeno salto para juntar os M.

& /~ '
o Apoio facial invertido, sem ajuda, terminando com rolamento a frente:

a) Inclinagéo do tronco a frente;
b) Maos colocadas no solo a largura dos ombros, com 3 \p

dedos afastados e virados para a frente;

¢) Alinhamento corporal e extensdo completa dos Ml e MS;
d) Definir a posicao de equilibrio;

e) Rolamento a frente.

= Rodada:

a) Realizacdo de afundo;

b) Langamento do Ml livre de forma enérgica;

c) Apoio alternado de maos;

d) Juntar os MI ho momento de Apoio Facial invertido;

e) Executar a rotacdo do corpo;

f) Empurrar o solo para a posi¢éo de pé e rececdo com os 2 pés em simultaneo.

RODADA . f

» A X {
T ANE> a AV
’ 2\ oA v
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= Avido:

a) Ml em extensdo e com grande afastamento entre eles;

b) Inclinagdo do tronco a frente, ficando paralelo ao solo; I ) o
c) Cabeca elevada a olhar em frente; ‘l‘

d) Manutencao da posigdo de equilibrio por 3 segundos.
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Atletismo
Corrida de Barreiras

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

Na corrida de barreiras, o aluno:

a) Transpde a barreira;

b) Realiza 3 passos entre as barreiras;
¢) Nao perde velocidade.

I—E

Alunos

Objetivos
especificos

Na corrida de barreiras, o aluno:

a) Realiza o Impulso do MI de chamada afastado da barreira;

b) MI de chamada é colocado lateralmente relativamente ao tronco e com a coxa paralela
ao solo;

c) Realiza a recec¢do executada com o tergo anterior do pé do Ml de ataque.

» =y

o] &

N

Salto em Comprimento

Nivel Introdutorio

Objetivos
especificos

Na corrida de balango, o aluno:

a) Corrida de aproximacao a tdbua de chamada sem desaceleracao.

Na chamada:

a) Chamada realizada a um pé, com impulséo para a frente e para cima.

No voo:

a) O membro inferior de chamada é arrastado para junto do outro para preparar a
rececao.

Na rececéo:

a) Flexdo dos membros inferiores antes do contacto com o solo;

b) Os dois pés contactam com a areia em simultaneo.

Nivel Elementar

Objetivos
especificos

Na corrida de balanco, o aluno:

a) Aumenta progressivamente a velocidade, atingindo a velocidade maxima na
aproximacao a tabua de chamada;

b) Técnica de corrida de balango semelhante a de corrida de velocidade.

Na chamada:

a) Elevacéo da coxa do membro inferior livre para a posicéo horizontal;

b) Impulséo realizada para a frente e para cima;

No voo:

a) O membro inferior de chamada é arrastado para a frente e para cima para preparar a
rececao;

Na rececgéo:

a) Deslocamento do tronco e dos membros inferiores para a frente e para baixo;

b) Flexdo dos membros inferiores antes do contacto com o solo;

¢) Contacto com a areia com os dois apoios em simultaneo, seguido de deslocamento para
a frente sobre os pés.
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Desportos de Raquetas
Badminton

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

Em situacdo de jogo 1x1, o aluno realiza:
o Servigo colocando o volante na zona valida:
a) Segurando a raqueta utilizando a pega universal

o Clear:

a) Ml direito atrasado comparativamente ao Ml esquerdo;
b) MS segura a raqueta, fletido; ) s lpaie M
c) Rotacdo dos ombros e extensido do MS fazendo o atital
batimento do volante por cima e a frente da cabeca; i i
d) Imprimir ao volante uma trajetéria alta e comprida.

o Lob:

a) Movimento pendular ascendente do MS, fazendo o
batimento do volante por baixo e a frente do copo;
b) Imprimir ao volante uma trajetéria alta e comprida.

Nivel Elementar

Alunos

Objetivos
especificos

Em situacdo de jogo 1x1, o aluno realiza:

= Servigo curto e comprido, provocando deslocamento do adversario:
a) Segurando a raqueta utilizando a pega universal;

b) MI & largura dos ombros, com o MI avangado do mesmo
lado do MS que segura o volante;

c¢) Largar o volante e realizar um movimento pendular continuo
com o MS gque segura a raqueta até fazer o batimento do
volante;

d) No servigo comprido, imprimir ao volante uma trajetéria alta e longa; no servico curto
imprimir ao volante uma trajetéria do volante baixa e curta.

o Clear: :
a) Ml direito atrasado comparativamente ao Ml esquerdo; sop ~ |
b) MS segura a raqueta, fletido;

¢) Rotacéo dos ombros e extensdo do MS fazendo o A SN
batimento do volante por cima e a frente da cabeca; T 7 WK W€

d) Imprimir ao volante uma trajetéria alta e comprida. S

o Lob:

a) Movimento pendular ascendente do MS, fazendo o
batimento do volante por baixo e a frente do copo;

b) Imprimir ao volante uma trajetéria alta e comprida.

= Amorti:

a) Ml direito atrasado comparativamente ao Ml esquerdo; ) b

b) MS segura a raqueta, fletido; 0~ AR LR g s
¢) Rotacéo dos ombros e extensdo do MS fazendo o Y ]
batimento do volante por cima e a frente da cabeca; N oA
d) Realizacdo de uma desaceleracéo repentina do B 4 ALY LS >
movimento do MS antes do contacto da raqueta com o volante, Ievando o volante a cair
perto da rede. g

= Drive:
a) Cabeca da raqueta a altura do ombro e paralela a rede;
b) Imprimir ao volante uma trajetéria tensa e rapida.
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Matérias Alternativas
Patinagem

Nivel Introdutério

Objetivos
especificos

Em situacao de percurso de patinagem, o aluno realiza:
s Posicdo fundamental

a) Ml em semi-flex&o;

b) Adequada tensdo da musculatura abdominal e dorsal;

¢) MS em extensdo lateral;

d) Cabeca levantada e a olhar para a frente.

s Deslizar para a frente e em curva para a esquerda e direita, com fluidez e mantendo
o equilibrio

a) Ml de apoio semi-fletido;

b) Ml livre em extensdo com a ponta do pé direcionada para tras e para o lado;

¢) Adequada tens&do da musculatura abdominal e dorsal;

d) Cabeca levantada e a olhar para a frente.

s Travagem em T, em triAngulo ou com travao atrés

a) O aluno consegue reduzir a velocidade de deslocamento até travar, mantendo o
equilibrio.

s Levantar-se do chéo

a) Colocando as méos sobre o joelho da perna apoiada no chéo;

b) Colocando o corpo na posi¢do fundamental.

Nivel Elementar

Objetivos
especificos

Em situacdo de percurso de patinagem, o aluno realiza:
= Os elementos técnicos do nivel Introdutoério;
s Mudanc¢a da dire¢cdo deslocamento

a) Inclinando o corpo para o lado que se pretende curvar;

b) Mantendo os pés paralelos;

¢) Realizando a rotagéo dos ombros para o lado que se pretende curvar;
d) Mantendo o equilibrio.

o Realizar slalom entre os cones

a) Inclinando o corpo para o lado que se pretende curvar;

b) Mantendo os pés paralelos;

¢) Realizando a rotagéo dos ombros para o lado que se pretende curvar;
d) Mantendo o equilibrio.
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Area da Aptidao Fisica
Nesta unidade de ensino, o objetivo dentro da &rea de aptidao fisica € que os alunos
consigam progredir nas suas prestacdes e desempenhos nas componentes da aptidao
fisica de aptiddo aerdbia/cardiorrespiratoria, aptiddo neuromuscular — velocidade e

flexibilidade dos membros inferiores — e capacidades coordenativas.

Aptidao Aerobia

Nas aulas da unidade, no seio das tarefas de aquecimento, sera realizada uma
corrida de resisténcia a volta do espaco de aula, com duracao progressivamente maior, ao
longo do decorrer das semanas, e corridas de estafetas, com a finalidade de promover o
desenvolvimento da resisténcia cardiorrespiratéria dos alunos da turma, conseguindo estes
realizar uma corrida continua com menores niveis de cansacgo, levando a que sejam
capazes de realizar um maior nimero de percursos, comparativamente com as suas
prestagbes anteriores, no teste de aptiddo aerbébia Vaivém da bateria de testes do
FITescola. O teste de Vaivém ir4 ser aplicado na primeira aula da segunda semana de
aulas no espaco interior pavilhdo, com o objetivo de assegurar que os alunos realizam este
teste num espaco coberto protegidos do sol. Caso algum aluno falte a aula, o teste sera

realizado na aula seguinte, na mesma semana.

Aptiddo neuromuscular
Velocidade

Pretende-se que os alunos, ao longo das aulas da unidade, consigam reagir
rapidamente um estimulo sonoro de partida e percorrer uma distancia predefinida a
maxima velocidade possivel, reduzindo o tempo de corrida para um mesmo percurso. O
objetivo é que os alunos da turma consigam reduzir o tempo de realizacdo do teste de
velocidade de 40 metros da bateria de testes FITescola, comparativamente com as suas
prestacdes anteriores. A componente de aptiddo fisica de velocidade sera trabalhada em
aula, durante o aquecimento das aulas da unidade, através da realizacéo de corridas de
estafetas e na parte principal das aulas lecionadas no espaco exterior Pistas, onde as
matérias da subarea de Atletismo forem abordadas. O teste de Velocidade de 40 metros
sera aplicado na segunda semana de aulas no espaco Pistas, sendo que, se estiver a
chover, o teste serd aplicado no espaco alternativo de lecionacdo das aulas de Educacgéo

Fisica, a pala D.
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Flexibilidade dos membros inferiores

O objetivo, dentro da componente da flexibilidade dos membros inferiores, é que os
alunos da turma consigam aumentar a mobilidade e amplitude articular, de forma a obterem
melhores resultados no teste de flexibilidade dos membros inferiores Senta e Alcanca da
bateria de testes do FITescola, comparativamente com as suas prestacdes anteriores. Este
teste serd aplicado aos alunos da turma na segunda semana de lecionacdo de aulas no
espaco interior Pavilhdo, a par da lecionacdo da matéria de ginastica de solo. Para que
este objetivo seja alcancado, na parte final das aulas da unidade sera realizado treino da
flexibilidade dos membros inferiores.

Capacidades coordenativas

Relativamente as capacidades coordenativas, pretende-se que os alunos, durante
as aulas da unidade, melhorem ao nivel da coordenagé@o motora, coordenacéo oculo-pedal
e coordenacao 6culo-manual. As capacidades coordenativas serao trabalhadas nas vérias
tarefas da aula e, de forma mais orientada, nos exercicios e tarefas de aquecimento, onde
serdo propostos exercicios de aprendizagem e desenvolvimento das competéncias de
coordenagcdo motora dos membros superiores e inferiores. Serdo também propostos
exercicios de trabalho de casa que exijam a coordenacdo motora, para que os alunos

possam trabalhar autonomamente no desenvolvimento desta competéncia.

Competéncias do Perfil do Aluno

Tendo em consideragdo as competéncias definidas como prioritarias a desenvolver
com a turma desde o inicio do ano, inscritas no plano anual de turma e no plano de 3.2
etapa, pretende-se que o0s alunos continuem a trabalhar e a evoluir no sentido de
adquirirem as competéncias definidas no perfil do aluno de informacgdo e comunicacao,
pensamento critico e criativo, relacionamento interpessoal, desenvolvimento pessoal e
autonomia e consciéncia e dominio do corpo.

As competéncias informacao e comunicac¢do e pensamento critico e criativo serao
promovidas nos momentos de questionamento dos alunos acerca de varias tematicas
relacionadas com a disciplina, onde se pretende desenvolver a capacidade de reflexdo
critica sobre os assuntos e a capacidade de comunicar e expressar a sua opinido/ponto de
vista sobre determinado assunto ou de encontrar uma solugdo para um determinado
problema identificado. Nos momentos de acompanhamento das tarefas de aprendizagem
através da utilizacdo de feedback interrogativo e nos momentos de aula onde sejam
promovido estilos de ensino divergentes, como a descoberta guiada e a descoberta

divergente, os alunos seréo incentivados a desenvolver a competéncia de pensamento
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critico e criativo, como forma de encontrar uma resposta ou solu¢do para o problema
encontrado ou questéo levantada.

A organizacdo das aulas em grupos de trabalho heterogéneos e a definicdo de
tarefas que exigem a cooperac¢do e interajuda entre os alunos da turma seréo estratégias
utilizadas para o desenvolvimento da competéncia de relacionamento interpessoal, com
objetivo que os alunos consigam cooperar entre si, criando relacées positivas, baseadas
no respeito e interajuda com os colegas da turma.

A competéncia de desenvolvimento pessoal e autonomia serd promovida nas aulas
da unidade, através da promoc¢do da responsabilidade e autonomia dos alunos na
realizacdo de tarefas durante as aulas, como o registo de presencas, montagem e
arrumacao do material, registo dos desempenhos dos colegas nos testes da bateria de
testes FITescola, registo das marcas dos colegas nas matérias como salto em
comprimento, ajuda aos colegas com mais dificuldades e conducdo de pequenas partes
da aula.

A consciéncia e dominio do corpo serd promovida através do desenvolvimento e
consolidacdo de competéncias das matérias da area das atividades fisicas e das
componentes da aptidao fisica, da area da atividade fisica. O acompanhamento ativo das
atividades de aprendizagem dos alunos através do fornecimento de feedback sobre as
prestagbes dos alunos nas tarefas de aula, o preenchimento do Caderno do Aluno com
base nas percecdes sobre as suas competéncias e a filmagem dos proprios desempenhos
em algumas tarefas da aula, acompanhada de posterior visualizacdo desses desempenhos
e de reflexdo sobre os erros de execucdo e formas de melhorar, serdo ferramentas
utilizadas para a maior consciencializacdo dos alunos sobre as suas reais capacidades e

dificuldades.

Estrutura e Organizacao geral das aulas

Na Tabela 3 estd apresentada a estrutura geral das aulas que seréo lecionadas
durante a unidade de ensino, contendo uma apresentacdo das tarefas de aula e sua
respetiva descri¢do, formas de organizagao dos alunos da turma nos varios momentos da
aula, objetivos das tarefas e exercicios de aula, os grupos de trabalho e o tempo médio
definido para cada tarefa. Ao longo de todas as aulas da unidade ira existir uma grande
preocupacédo e investimento no ensino e refor¢co das regras de seguranca e de conduta
das aulas de Educacéo Fisica, tendo como finalidade garantir o bom funcionamento das
aulas, tempos de transicdo mais curtos, maior tempo de pratica motora, ambiente positivo

de aprendizagem e garantir a seguranca de todos os alunos e professora.
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No geral, as aulas pertencentes a unidade serdo constituidas por trés partes: parte
inicial, parte principal e parte final. A parte inicial serd composta pela rececdo aos alunos
no espaco de aula, registo de presencas e das faltas de material e preparacéo dos alunos
para a aula; de seguida, a tarefa de instrucdo inicial, terA como principais finalidades
relembrar aos alunos as regras de seguranca e conduta a serem cumpridas no decorrer da
aula e assegurar a compreensao por parte dos alunos da estrutura, dindmicas de
organizacdo e objetivos da aula. Ainda na parte inicial da aula, o aquecimento sera
constituido por uma corrida de resisténcia a volta do espaco de aula, seguido de corridas
de estafetas e/ou jogos pré-desportivos, tendo como principais objetivos a promocéo do
trabalho em equipa e aumento da motivagdo e empenho dos alunos na aula, treino da
corrida de velocidade e ainda treino de acfes técnicas das matérias lecionadas.

A instrucdo para a parte principal sera sobre as tarefas a realizar em cada estacéo
de trabalho, organizag&o no espaco de aula e constituicdo dos grupos de trabalho da aula.
Esta instrucdo sera focada nas componentes criticas das acdes técnicas e taticas a
realizar, acompanhada, sempre que possivel, por demonstracao da minha parte ou de um
aluno da turma com maior nivel de desempenho nessa determinada matéria. Nestes
momentos sera sempre utilizado o questionamento dos alunos, como ferramenta para
assegurar a compreenséo por parte dos alunos da turma dos objetivos e da organizagéo
da tarefa que vao realizar, assim como as componentes criticas dos exercicios. De
seguida, os alunos estardo distribuidos no espago de aula, organizados em grupos de
trabalho e em estacfes, onde existira a pratica motora de matérias da area das atividades
fisicas e o desenvolvimento das aprendizagens dos alunos da turma na matéria e/ou area
lecionada. Nestes momentos de pratica sera realizado um acompanhamento ativo das
aprendizagens dos alunos, através do fornecimento de feedback sobre as suas prestagoes,
de forma a que seja possivel melhorarem os seus desempenhos.

A parte final das aulas sera composta pela recolha e arrumacao do material da aula
no carrinho por parte dos alunos, pelos alongamentos e retorno a calma e, finalmente, pelo
balanco e reflex@o sobre a aula, onde seré realizada uma reflexdo conjunta com os alunos
sobre o grau de consecucéo dos objetivos propostos para a aula, dificuldades sentidas e
projecé@o do trabalho a realizar na aula seguinte. Nas semanas em que existir a troca de
espaco de aula, os alunos seréo informados do espaco seguinte no final da aula. Antes de
se deslocarem para a saida do espaco de aula, todos os alunos da turma desinfetam as

maos.
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Tabela 50 — Estrutura geral das aulas da unidade

Parte inicial da aula

pela professora.

Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos | TP | TT
Recec¢ao dos alunos Os alunos chegam ao espago de aula, pousam | Alunos distribuidos pela | = Organizagdo ordeira da turma. Turma 5 5
as mochilas, retirando brincos, pulseiras, anéis, | bancada em formagdo de | - Registo das presengas.
rel6gios ou outros aderegos que possam trazer | xadrez. = Preparacgao para a aula.
danos durante a pratica da aula e apanham o
cabelo, fazendo rabo de cavalo.
Instrucéo inicial A professora d& instrugéo sobre: = Relembrar as regras de seguranca e de organizagao Turma 5 10
= As regras de seguranca da disciplina de da aula.
Educagao Fisica; = Compreensao da estrutura da aula e dos seus
= Dindmicas de organizagdo da aula; objetivos.
= Apresentacdo da estrutura e dos objetivos da = Desinfe¢do das maos antes do inicio do aquecimento
aula. para permitir o inicio da pratica em segurancga.
Agquecimento — Corrida Os alunos realizam corrida de resisténcia a volta | Os alunos correm | = Aumento da temperatura corporal. Turma 5 15
de resisténcia do espago de aula. mantendo a distancia de | = Preparar o corpo para a aula.
seguranga. = Treino da aptiddo fisica na componente de aptidao
aerébia.
Agquecimento - Corrida Os alunos realizam os exercicios ao comando da | Os alunos, organizados | = Mobilizagdo articular. Turma 10’ 25’
de Estafetas professora. em equipas de 5 | = Promogao do trabalho em equipa.
elou elementos, realizam os
Jogo Pré-desportivo exercicios em  vagas,
mantendo a distancia de
seguranca.
Parte principal da aula
Tarefas Descricao Organizagao Objetivos Grupos | TP | TT
Instrucdo para a parte | Os alunos estdo atentos a explicagdo da | Alunos com mascara | = Compreensdo dos exercicios que vao ser realizados Turma 5 30’
principal da aula professora e intervém quando tém duavidas ou | colocada, organizados de | e das suas componentes criticas.
quando solicitados por questionamento. forma a conseguirem
A professora explica os exercicios que vao ser | observar a demonstragdo | = Compreensao da organizagao no espaco de aula.
realizados e as suas componentes criticas, | dos exercicios.
utilizando a demonstracéo e apresenta 0s grupos = Organizagdo da turma em grupos de trabalho.
de trabalho, utilizando o questionamento para
verificar a compreenséo por parte dos alunos.
Circuito de trabalho de | Os alunos realizam os exercicios propostos na | Alunos organizados em | = Desenvolvimento das aprendizagens dos alunos da | Grupo 1 42 72
matérias ou area estacdo onde se encontram. grupos de trabalho | turma na matéria e/ou area lecionada. Grupo 2
heterogéneos,  definidos Grupo 3
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Parte Final da Aula

deslocamento para a saida
do recinto de acordo com
a sinalética

e mantendo o distanciamento
social.

aula.
= Saida do espago de aula de forma ordeira.

Tarefas Descricéo Organizacao Objetivos Grupos TP | TT
Recolha e arrumagado dos | Os alunos da turma realizam a recolha e | Os alunos trazem o materialda | = Criar sentimento de responsabilidade pela Turma 3 75
materiais arrumacao do material no carrinho estacdo onde se encontram, | manutencdo e preservacdo dos materiais e
arrumando-o nos locais | competéncias de arrumacgédo do material da aula.
corretos e, de seguida, | = Aprendizagem correta de transporte e
desinfetam as maos. arrumacao dos materiais
Alongamento e retorno a Alongamento  dos  grupos  musculares | Alunos em formagdo de | = Alongamento dos grupos musculares Turma 10’ 85’
calma trabalhados em aula, ao comando da | xadrez, sentados no chdo (ou | trabalhados em aula.
professora ou de um colega de turma. de pé, caso o chdo esteja
molhado).
Balango e reflexdo final da | Reflexdo sobre o grau de consecucédo dos = Realizar um balanco da aula, relembrando os Turma 3 88’
aula objetivos propostos para a aula. seus objetivos principais.
= Projecdo do trabalho a realizar na aula seguinte.
Desinfec&o das méos e Alunos com mascara colocada | = Desinfe¢cdo das maos dos alunos no final da Turma 2’ 90’

Na aula em que o teste de aptiddo aerdbia Vaivém for aplicado aos alunos da turma, a estrutura da aula sofrera ligeiras alteracdes,

sendo que as tarefas de aquecimento serdo substituidas por uma mobilizacéo articular e as tarefas da parte principal associadas a

lecionag&o das matérias terdo um tempo de aula mais reduzido.

Nesta unidade, em alinhamento com o definido na etapa, as tarefas de montagem e recolha e arrumacdo do material terdo um

papel importante no decorrer das aulas, sendo que se pretende que os alunos sejam envolvidos nas tarefas de montagem e arrumacao do

material, permitindo o desenvolvimento da responsabilidade pela manutencéo e preservacdo dos materiais e competéncias de arrumacao

do material da aula.

E importante ter em conta que no decorrer das aulas da unidade de ensino pode existir uma necessidade de ajustamento e

adaptacdo da estrutura das aulas, consoante as necessidades e ritmo de aprendizagem e desenvolvimento dos alunos da turma.
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Regras de Segurancga e Conduta

As regras de seguranca e de conduta para as aulas de Educacao Fisica tém por
base as orientacbes do GEF da Escola e tém como objetivo manter a seguranca de todos,
o bom funcionamento das aulas e uma dindmica de aula que permita a aprendizagem dos
alunos. Desta forma, as regras de seguranca e conduta que devem ser cumpridas por
todos os alunos da turma, em todas as aulas da unidade, estao definidas ao nivel do plano
de etapa como:

= Quando chegam ao espaco de aula, os alunos pousam as mochilas e casacos de
forma ordeira e organizam-se, nas bancadas ou bancos da aula, em formacédo de xadrez;

= A desinfecdo das méos é sempre realizada no inicio e final da aula e apos os
momentos de pratica onde exista utilizacdo de materiais;

= A utilizacdo de mascara é obrigatéria em todos os momentos de instrugéo ou em
momentos de maior proximidade (distancia inferior a 2 metros) com 0s colegas e
professora;

= Os alunos tém de estar devidamente equipados para as aulas, com camisola da
escola e cal¢bes/leggings/calgas de fato de treino e ténis;

= Os alunos tém de ter o cabelo apanhado em rabo de cavalo/puxo/trangas durante
todo o tempo da aula;

= Ao chegar ao espaco de aula, todos os alunos retiram brincos, pulseiras, anéis,
colares ou outros objetos que possam trazer danos durante a pratica (como por exemplo
um fecho de casaco aberto);

= Para beber 4gua ou ir a casa de banho, os alunos tém de pedir autorizagéo prévia
a Professora e, de seguida, deslocar-se rapidamente ao local onde se encontra a sua
garrafa de agua/bebedouro/torneira e regressar, juntando-se novamente ao grupo e as
tarefas da aula — os alunos ter&o autorizacdo para ir beber dgua ou ir a casa de banho de
forma faseada, de forma a ndo se \verificar aglomerados junto das
mochilas/bebedouro/casa de banho;

= Nos momentos de transicdo entre estacoes, os alunos arrumam devidamente os
materiais utilizados, nos locais previamente definidos;

= No decorrer da aula, sempre que solicitados, principalmente no final do
aquecimento e final da parte principal, os alunos procedem a arrumacdo do material no
carrinho;

= No final da aula, os dois alunos da turma responsaveis pela limpeza das mesas
nas outras disciplinas, ficam responsaveis pela arrumacdo do material da aula na
arrecadacao, devidamente acompanhados e supervisionados pela Professora.

Ao longo das aulas da unidade de ensino as regras de seguranca e conduta serao

relembras e reforcadas junto dos alunos, de forma a garantir a sua compreensao e
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cumprimento por parte de todos.

Formacgéo de grupos de trabalho

Tal como definido no plano de etapa, nas aulas desta unidade de ensino, 0s grupos
de trabalho serdo formados com base nas informacdes recolhidas sobre as dindmicas de
interacdo entre os alunos da turma e nas informacgdes recolhidas, através da avaliacdo
formativa, sobre os desempenhos dos alunos nas matérias e areas lecionadas. Os grupos
de trabalho formados serédo heterogéneos, de forma a promover a interacdo entre alunos
de diferentes niveis de desempenho, pretendendo-se que exista a aprendizagem e o
desenvolvimento dos alunos com menores niveis de desempenho, levando a uma
elevacgao geral do nivel de desempenho da turma, e que exista um trabalho de cooperacéo
e entreajuda, promotor da criacdo de relacdes interpessoais positivas, baseadas no
respeito e cordialidade. Outro dos objetivos desta organizacdo da turma em grupos
heterogéneos é a reducédo das rela¢des de conflito entre os alunos da turma.

De forma a assegurar uma boa organizagdo dos alunos no espaco de aula e um
bom acompanhamento ativo das aprendizagens dos alunos, através do fornecimento de
feedback de grupo, a turma sera dividida em trés grupos de trabalho, constituidos por 9
ou 8 alunos. Quando algum aluno da turma, por alguma razdo excecional, ndo puder
realizar a parte pratica ou faltar a aula, a constituicdo dos grupos sera ajustada de forma
a garantir o bom funcionamento dos grupos e da aula. Na aula em que for aplicado o teste
de aptiddo aerébia Vaivém, a turma sera dividida em apenas dois grupos, sendo que
metade dos alunos da turma estardo a realizar o registo do nimero de percursos

realizados pelos colegas e a outra metade estardo a realizar o teste.

Estratégias e metodologias de ensino

Uma intervencdo pedagdgica ajustada as necessidades de aprendizagem e
desenvolvimento dos alunos leva a que exista um processo de ensino aprendizagem de
qualidade. Para conseguir isto, existem estratégias e metodologias que devem ser
definidas nas quatro dimensdes de intervencdo pedagdgica: dimensao de instrucao,
dimensdo organizacdo, dimensdo clima e dimensdo disciplina. Estas estratégias e
metodologias estdo definidas no plano da 3.2 Etapa e serdo adotadas no decorrer desta
unidade de ensino, sendo que, para a dimensao instrucdo serdo adotadas as seguintes
estratégias:

= No inicio de todas as aulas realizar uma instrucao inicial focada na apresentacao
da estrutura, regras de seguranca e de conduta, dindmicas de organizacao e objetivos da
aula — existird uma preocupacdo em reforcar as regras de seguranca e de conduta das

aulas, assim como as dindmicas de organizagdo, de forma a garantir a seguranca de todos
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e um bom funcionamento da aula.

= Na instrucdo para o aquecimento e para a parte principal da aula, serdo
apresentados os grupos de trabalho da aula e exercicios que vao ser realizados,
acompanhados dos objetivos e das componentes criticas utilizando, sempre que possivel
e pertinente, a demonstracdo, com a finalidade de promover maiores niveis de
compreensao por parte dos alunos da turma.

* Na parte final das aulas, sera realizado um balanco e reflexao final do grau de
consecucdo dos objetivos propostos para a aula, dificuldades sentidas e projecdo do
trabalho que sera realizado na aula seguinte, com 0 objetivo de situar os alunos no
processo de ensino aprendizagem e dar feedback sobre o trabalho que ainda tem de ser
realizado para ser possivel alcangar os objetivos propostos.

» Em todos os momentos de instrug&o sera utilizada uma linguagem clara e breve,
de forma a reduzir o tempo de instrucao;

= ApGs 0s momentos de instrucao sera utilizado o questionamento dos alunos para
averiguar a sua compreensao sobre as tarefas propostas e seus objetivos, sendo que,
sempre que se verificar que os alunos ndo compreenderam a tarefa a realizar, os seus
objetivos ou a sua forma de organizacdo, a instrucdo ser4 novamente dada, de forma
reformulada, para tentar que seja compreendida por todos;

= No decorrer das atividades da aula, realizar-se-4 o0 acompanhamento ativo das
aprendizagens, tentando fornecer feedback pedagdgico de qualidade aos alunos, com o
objetivo de promover aprendizagens significativas e o empenho e motivacdo dos alunos,
tendo sempre a preocupacdo de tentar realizar o fecho do ciclo do feedback.
Relativamente a direcao do feedback pedagdgico pretendo fornecer:

- Feedback pedagdgico de grupo ou turma, quando observar que um grande numero de
alunos de uma estacgéo de trabalho ou da turma estd a cometer 0 mesmo erro;

- Feedback individual, o maior niUmero de vezes possivel, para ajudar os alunos a melhorar
0s seus desempenhos e para demonstrar que estou atenta as suas prestacoes.

Quanto ao tipo de feedback:

- Feedback prescritivo e descritivo, para que os alunos tenham conhecimento das
componentes criticas dos exercicios e das tarefas a realizar, pretendendo com essa
informac&o alterar e melhorar as suas prestacoes;

- Feedback interrogativo, de modo a incentivar a reflexdo e a competéncia de pensamento
critico sobre um problema encontrado e promover a capacidade de encontrar solucées
para 0 mesmo; ou de forma a promover a consciéncia das capacidades de autoavaliacdo
das suas competéncias numa determinada matéria ou area;

- Feedback a distancia, com o objetivo principal de controlo da turma, de forma a manter

os alunos empenhados nas tarefas e para mostrar aos alunos que estou sempre atenta
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aos seus comportamentos e desempenhos, mesmo quando me encontro afastada deles,
e permitir gue melhorem as suas prestacfes e desempenhos.

Relativamente a forma do feedback utilizado:

- Feedback visual, através da demonstracdo de erros a corrigir ou de uma execugao
correta do exercicio a realizar;

- Feedback auditivo, através da comunicacao verbal das informacdes importantes, para
que os alunos consigam melhorar os seus desempenhos;

- Feedback quinestésico, sempre que possivel, tendo eu e o0 aluno a mascara colocada,
de forma a fazer a mobilizacéo do aluno para que tenha maior percecdo dos movimentos
ou gestos a realizar;

- Feedback misto, combinando o feedback visual, demonstrativo e/ou quinestésico.

O feedback positivo sera utilizado frequentemente com o objetivo de criar um cima positivo
de aula, motivar os alunos para as tarefas e exercicios e aumentar o seu nivel de empenho
na realizacdo das tarefas propostas.

Quanto as estratégias e metodologias que serdo adotadas, no contexto da
dimenséo organizagéo, estas consistem em:

= Aulas organizadas em trés partes principais: parte inicial, parte fundamental e
parte final;

= Os alunos que chegarem mais cedo ao espaco de aula ajudardo na montagem
do material necessario para a aula;

= Os alunos terdo sempre uma tolerancia de cinco minutos apdés o inicio da aula,
coincidente com o momento do segundo toque, para chegar a aula, sem ter falta de
pontualidade;

» Na parte inicial, durante a instrucdo, os alunos estéo organizados nas bancadas
em formacdo de xadrez. No pavilhdo, visto ndo existir bancada, os alunos estardo
sentados no chdo e nos bancos em formagé&o de xadrez;

= A organizacgdo dos alunos nas vérias partes da aula podera variar de acordo com
0S objetivos da mesma e das tarefas propostas, sendo que os alunos podem estar
organizados em grupos distribuidos pelo espaco de aula, ou poderéo ser realizadas
tarefas com todos os alunos da turma em simultdneo — principalmente tarefas de
aquecimento, alongamento e retorno a calma;

= A montagem e arrumacao de material necessario para utilizar durante o periodo
da aula é realizada pelos alunos, com a instrucao e supervisao da Professora;

» Nos momentos de transicdo entre estacdes, 0s alunos arrumam devidamente os
materiais utilizados nos locais previamente definidos;

* No final da aula, os alunos sé@o responsaveis pela arrumacdo do material no

carrinho e pela arrumacdo na arrecadacdo, devidamente acompanhados e
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supervisionados pela Professora;

» Desinfecdo das méos no inicio e final da aula e ap6s os momentos de pratica
onde exista utilizacdo de materiais;

» Em todas as aulas, a organizagéo deve garantir que exista o maior tempo possivel
de pratica motora, com poucos tempos de espera em filas, transi¢cdes rapidas e instrucao
clara e breve, de forma a aumentar o tempo potencial de aprendizagem;

= Para beber agua ou ir a casa de banho, os alunos tém de pedir autorizacéo prévia
a professora e, de seguida, deslocar-se rapidamente ao local onde se encontra a sua
garrafa de agua/bebedouro/torneira e regressar, juntando-se novamente ao grupo e as
tarefas da aula — os alunos teréo autorizacao para ir beber agua ou ir a casa de banho de
forma faseada, de forma a ndo se \verificar aglomerados junto das
mochilas/bebedouro/casa de banho;

= Relativamente ao posicionamento em aula, a Professora deve movimentar-se
sempre que possivel “por fora” da aula, de forma a ter sempre o maior nimero possivel
de alunos no campo de viséo.

Relativamente a dimensdo clima relacional, as estratégias e metodologias
definidas para utilizagdo nas aulas da unidade de ensino sdo as mesmas definidas na
etapa e consistem em:

= Criar um clima de aula positivo, potenciador das aprendizagens, onde exista
aceitacdo do erro e trabalho de entreajuda entre os alunos e entre os alunos e a
professora, através da organizacado dos alunos em grupos heterogéneos;

= Demonstrar interesse pelos alunos, os seus problemas, os seus desempenhos e
as suas conquistas;

» Promogé&o de uma boa relagédo, baseada na confian¢ca mutua, entre os alunos e
entre os alunos e a professora, dando autonomia e incentivando a responsabilidade dos
alunos na realizagéo de algumas tarefas da aula.

Quanto a dimenséo disciplina:

= As regras de conduta e de seguranca serdo reforcadas em todas as aulas da
unidade, de forma a garantir a compreensao das mesmas por parte dos alunos e garantir
que compreendem a importancia do cumprimento dessas regras para a manutencdo de
um bom funcionamento da aula e para a seguranca de todos;

= As técnicas de remediacao de comportamentos inapropriados serdo baseadas no
dialogo e reflexdo com os alunos sobre a importancia de manter um comportamento
adequado em aula;

» Passar os olhos pela turma com frequéncia, de forma a averiguar possiveis
comportamentos fora da tarefa ou de indisciplina que possam estar a ocorrer;

» Valorizacdo dos comportamentos adequados em aula, como técnica de controlo
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positiva da disciplina da turma;
= Utilizagéo de feedback & distancia, como forma de controlo da turma e mostrar

aos alunos que estou sempre atenta aos seus comportamentos.

Estilos de Ensino

Ao longo das aulas da unidade, serdo utilizados estilos de ensino, como estratégia
para alcancar alguns dos objetivos definidos para essas mesmas aulas.

Dentro dos estilos de ensino convergentes, o estilo de ensino Autoavaliacdo sera
promovido junto dos alunos através da utilizacdo do Caderno do Aluno, uma ferramenta
gue promoverd a realizacdo de uma autoapreciacao por parte dos alunos da turma sobre
0s seus proprios desempenhos nas varias matérias, seguido de um registo desta mesmo
autoapreciacdo de acordo com o0s objetivos e niveis de desempenho das matérias. A
filmagem dos desempenhos dos alunos em algumas tarefas da aula, e posterior
visualizacdo desses desempenhos, acompanhada de reflexdo sobre os erros de execucéo
e formas de melhorar sera outra uma ferramenta utilizada com o objetivo de promover as
tarefas de autoavaliagdo dos alunos. A promocéo deste estilo de ensino em aula tera como
objetivo promover o desenvolvimento da capacidade de autorregulacdo das
aprendizagens e aceitacdo das dificuldades, pretendendo-se que os alunos aumentem a
consciéncia sobre o seu nivel de desempenho nas varias matérias e tenham maior
independéncia relativamente a fontes externas de feedback. As competéncias do perfil do
aluno de desenvolvimento pessoal e autonomia e de consciéncia e dominio do corpo
também seréo desenvolvidas através da utilizagdo deste estilo de ensino em aula.

O estilo de ensino comando sera utilizado principalmente nas tarefas de
aguecimento e alongamentos, tendo como principal objetivo obter um controlo da turma e
uma resposta imediata e uma prestacao sincronizada, aumentando o tempo de prética dos
alunos. Em algumas aulas da unidade sera dada responsabilidade a um aluno da turma
pela tarefa de conducéo dos alongamentos aos restantes colegas. Nestes momentos, 0
aluno assumira uma posicdo de agente de ensino e o estilo de ensino promovido seré a
descoberta divergente visto que o aluno terd de encontrar solugbes de exercicios que
permitam o alongamento dos musculos trabalhados em aula. A utilizagao deste estilo de
ensino divergente permitirdA a promog¢do do desenvolvimento da competéncia de
pensamento critico e criativo do perfil do aluno.

O estilo de ensino por tarefa serd também utilizado nos exercicios de aquecimento
e da parte principal da aula, de forma a promover autonomia e responsabilidade nos alunos
da turma e permitindo a professora estar mais liberta para fazer o acompanhamento das
atividades de aprendizagem, através da observacdo dos alunos e fornecimento de

feedback pedagdgico de qualidade. A possibilidade de os alunos assumirem algumas
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decisdes, como o ritmo de execugao e a postura, permite promover uma maior autonomia
e responsabilidade dos alunos, definidas como competéncias prioritarias no seio das
competéncias do perfil do aluno a desenvolver com a turma.

O estilo de ensino reciproco serd promovido no decorrer das aulas da unidade
através da formacgdo de grupos heterogéneos e proposta de atividades e tarefas que
exijam a cooperacédo e interajuda dos elementos do grupo. Pretende-se que os alunos
possuam maior dominio dos aspetos criticos das matérias, sejam capazes de observar e
avaliar os colegas, sendo capazes de fornecer feedback aos colegas para que estes
consigam melhorar as suas prestacoes. Este estilo de ensino permitird o desenvolvimento
da competéncia de Relacdo Interpessoal tdo importante para ser trabalhada com a turma
e ja definida como prioritaria no inicio do ano letivo.

O estilo de ensino inclusivo sera promovido em aula, através da criacdo e
apresentacdo os alunos de variantes de dificuldade e de facilidade consoante as
necessidades de desenvolvimento dos alunos, permitindo a diferenciacdo do ensino, a
inclusédo das diferencas pessoais e a promocao da consciéncia das capacidades reais
individuais, objetivo definido também como prioritario desenvolver no seio das
competéncias do perfil do aluno.

O estilo de ensino descoberta guiada, pertencente ao espetro de estilos de ensino
divergentes, serd utilizado através do questionamento dos alunos sobre acdes técnicas e
taticas mais adequadas a realizar num dado contexto, tendo como objetivo de promover a
capacidade de raciocinio, a autodescoberta e a consciéncia de que se é capaz de
descobrir uma solugcdo num determinado assunto (matéria).

Através do questionamento dos alunos nas tarefas da aula onde se pretenda que
0 aluno encontre diversas solugdes para um problema, de forma autonoma e criativa,
através da promocao da capacidade de raciocinio e autoconducdo das aprendizagens,
sera utilizado o estilo de ensino descoberta divergente. Serd promovido também o
autoconceito dos alunos, através da percecdo de que estes séo capazes de ir além das

respostas convencionais (Martins, Costa, & Onofre, 2020).

Avaliacéo

Avaliacdo formativa

A avaliagdo formativa dos alunos da turma serd realizada nas aulas da unidade de
ensino com o objetivo de permitir fornecer informagdes aos alunos sobre a sua evolugéo
e nivel de desempenho nas matérias e areas lecionadas, envolvendo-os ativamente no
processo de ensino-aprendizagem, recolher informagdes sobre o ritmo de aprendizagem

e as aprendizagens desenvolvidas e consolidadas pelos alunos permitindo uma adaptacéo
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e ajuste constante do planeamento das aulas e da interveng&o pedagdgica junto da turma.
Significa, portanto, que a avaliagdo formativa dos alunos permitird a concretizagéo de uma
intervencdo pedagogica ajustada as necessidades reais de desenvolvimento dos alunos
da turma. Nesta unidade de ensino serdo lecionadas matérias que nédo serdo alvo de
trabalho no restante ano letivo, e desta forma, é essencial recolher informacdes sobre 0s
alunos, através da avaliacdo formativa nas aulas, para ser possivel a realizacdo de uma
posterior avaliacdo sumativa dos alunos nas matérias e areas da disciplina.

As estratégias e ferramentas que seréo utilizadas para avalia¢do formativa no seio
das aulas seréo:

= Observacdo dos alunos no decorrer das tarefas e exercicios de aula e
fornecimento de feedback sobre as suas prestacdes e desempenhos;

= Preenchimento, por parte dos alunos, do Caderno do Aluno, onde constam as
grelhas de observacgéo e avaliacdo dos alunos nas matérias lecionadas nas aulas;

= Registo sobre os comportamentos e desempenhos dos alunos, apds cada aula,
com o preenchimento das grelhas de avaliacdo das matérias lecionadas na aula;

= Comunicacao aos alunos dos niveis de desempenho nas matérias e objetivos que
ainda faltam cumprir e que devem ser trabalhados em aula, através do preenchimento do
Caderno do Aluno, na parte dedicada ao Professor;

= Balanco, no final das aulas, sobre o nivel de alcance dos objetivos propostos;

* Preenchimento de fichas critério durante as aulas, tanto em regime de
autoavaliagdo como heteroavaliacao;

= Comunicacao aos alunos e Encarregados de Educacgao sobre os resultados dos
testes de aptidao fisica, tanto em aula, como através dos relatorios da plataforma
FitEscola;

= Questionamento dos alunos como forma de averiguar os seus conhecimentos
sobre os conteddos das matérias e areas lecionadas;

Durante todo o processo de avaliagdo formativa existira a preocupacgéo de recolher
0 maior numero de informagfes sobre as prestacdes dos alunos nas &reas da disciplina
no decorrer das aulas e uma preocupacdo em diversificar os instrumentos de avaliacéo,
de forma a garantir a diferenciacdo dos alunos e a recolha de informagéao vélida sobre os

seus desempenhos.

Avaliacdo sumativa
No decorrer da unidade de ensino, sera realizada a avaliagcdo sumativa dos alunos
nas matérias de Voleibol, Basquetebol, Corrida de Barreiras, Salto em Comprimento e
Patinagem, pertencentes a area das atividades fisicas, visto que estas matérias ndo serao

alvo de trabalho na unidade de ensino seguinte coincidente com o final do ano letivo. Esta
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avaliacdo sumativa sera realizada tendo em conta todas as informacdes recolhidas através
da avaliacédo formativa dos alunos da turma ao longo das aulas da unidade e ao longo de
todo o ano letivo. Os alunos serdo avaliados de acordo com o0s niveis de desempenho
demonstrados na realizagdo das tarefas da aula, sendo atribuido, a cada aluno, por
matéria, o nivel Introdutério ou Elementar, de acordo com as grelhas de observagéo e

avaliacdo adaptadas construidas pelo GEF.

Referéncias Bibliogréficas
Aradjo, C. (2013). Ginastica Manual de Ajudas (3.2 Edicao). Porto: Porto Editora.
Costa, M. e Costa, A. (2019). Educacéo Fisica 10/11/12 — 10.°, 11.° e 12.° Anos. Porto:

Areal Editores

Martins, M., Costa, J., & Onofre, M. (2020). Os Estilos de Ensino em Educacgédo Fisica
Entre a Teoria e a Pratica Os Estilos de Ensino em Educagéo Fisica Entre a Teoria e a

Pratica Autores. FMH Edic¢des: Cruz Quebrada

Valente-dos-Santos, J., Faria, J., Pinho, R. (2013). FairPlay Educacgéo Fisica 10.°, 11.°e
12.° Anos. (1.2 Edicdo). Lisboa: Textos Editores, Lda.

Documentos do Grupo de Educacao Fisica da Escola consultados:

Plano para aulas presenciais de Educacgéao Fisica 2020/2021
Regras para as aulas de Educacéo Fisica ano letivo 2020-21

Competéncias do perfil do aluno — operacionalizacdo das aprendizagens essenciais

32



Anexo 7

Agrupamento de Escolas de Pago de Arcos
Escola Secundaria Luis de Freitas Branco
Ano Letivo 2020/2021

Universidade de Lisboa — Faculdade de Motricidade Humana
Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

Estagio Pedagogico

Plano da 3.2 Etapa —
Desenvolvimento e Consolidacao/
Consolidacao e Revisao

Turma 10.°

Professora Estagiaria: Helena Lima Bernardo



T a1 g0 T0 11 o= To TR USRS 4
RECUISOS TEMIPOIAIS ... e e e e e 4
RECUISOS ESPACIAIS ....ccoeeeviiiiei i et e e e et e s e e e e e e e e et e e e e e e e eeareaa s 5
RECUISOS MALEITAIS ... 8
Calendarizaga@o € Plan@amento .............ooviiiiiiiiiiiiiiii e 8
Objetivos gerais definidos para a etapa............vueeeiieeiiieiiiiiiiie e 10
Objetivos especificos definidos por area e por Matéria............cueeeeeeeeiiiiiiiiiiieeeeeeeene 10
Area das AtivIdAdes FiSICAS..........c.ccvcviiviiieiieiiie sttt 10
JOQgOS DESPOrtivos COIELIVOS.........ccuuiiiiii i e e e e aanees 11
BaSQUETEDON ... 11
FULEDOL ...t 13
VOIEIDON ... 14
GINASTICEA ...ttt ettt e e e e e et e e e e e e e e e e 16
GINASHICA U8 SOl0 ....eiiiiiiiiiiiee et e e 16
GINAStiCa de APArEINOS ......coc e e 18
ATETISIMO. .. 22
COrrida A€ BAITEINAS .....cceiiiiiiiiei ittt e e e e e e 22
DESPOITOS U8 RAQUETAS .....eevieiiiieiiiiieieitiieteeeteeetetee ettt nessenneennene 23
BaAOMINTON ... e e e 23
Atividades de Exploragdo da NatUreza............cccevvvvviiiiiiiiiiiiiiiieeeee 24

(@ 147= o) =T~ o PP 24
MALErAsS AIEINALIVAS ......ceeiiiiiiiiiii ettt e e e e e e e e e aneeeees 25

P A AN .. 25
Objetivos especificos da area da Aptidao FisiCa...........ccccvvveeiiiiiiiiiiiiicce e, 26
APLIAAO GEIODIA ....eeiiieiiiiie e 26
APLIAAO NEUIOMUSCUIAT ... .uue et e e e e e e e e e e e e e eaa e s e e aeeeaennes 27
Forca abdominal € dos membros SUPEIOreS. .......coooveveeieeeeiieeeeeeeeeeeeee e 27
VEIOCIHAAE ... 27

L LSV o1 o F= U [T 27
Capacidades COOrdeNAatiVAS ...........uuiiiieeiieeiiiiie e e e e e e eeeeees 28
Obijetivos especificos da area dos Conhecimentos.............ccccceevvvvvviiiiieeieeeieeeeeeeeee 28
Objetivos especificos das Competéncias do Perfil do Aluno...........cccovvvvvvvviveiievnennnn. 28
Estrutura e Organizag@o geral das aulas ..., 29
Regras de SeguranGa € CONAULA..........cooeiieiiieee e 33



Formacdo de grupos de trabalno............cooiiiiiiiiiii e 34

Estratégias € metodologias de €NSIN0 ........cooiiiiiiiiiiiiiie e 35
ESHIOS 08 ENSINO .ot a e 38
AVIIBGEOD ... 40
AVAliaCa0 fOrMALIVA ......ouvviie i e e e e e e e e e aanae 40
AVAlIAGEAD SUMALIVA.......ceiiiiiiiiiiiiie i 41
Referéncias BiblIOgrafiCas ...........coiiiiiiiiiiii e 42

indice de Tabelas

Tabela 1 — Caracterizagéo dos espacos CS1 e CS2 e matérias possiveis de lecionar .5

Tabela 2 — Caracterizagéo do espaco Pistas e matérias possiveis de lecionar............. 6
Tabela 3 — Caracterizagéo do espaco Pavilhdo e matérias possiveis de lecionar......... 6
Tabela 4 — Caracterizagéo do espaco Ginasio e matérias possiveis de lecionar .......... 7
Tabela 5 — Caracterizagéo do espac¢o Ginasio e matérias possiveis de lecionar .......... 7
Tabela 6 — Caracterizagéo do espaco Ginasio e matérias possiveis de lecionar .......... 8

Tabela 7 - Cronograma da 3.2 Etapa de Desenvolvimento e Consolidagdo/Consolidagéo
€ REVISED. ...ttt e e 9

Tabela 8 — Estrutura geral das aulas lecionadas em regime presencial...................... 31



Introducéo

Tendo em conta o plano de desconfinamento decretado pelo governo portugués,
que define o regresso as aulas presenciais do ensino secundario no dia 19 de abiril, o
plano da 3.2 Etapa circunscreve-se ao planeamento das aulas da turma 10.9 entre o
final da pausa letiva da Pascoa e o final do presente ano letivo, equivalendo a um
periodo de duas semanas de aulas em regime de ensino a distancia e nove semanas
de aulas em regime de ensino presencial.

A 32 Etapa, denominada por Etapa de Desenvolvimento e
Consolidagdo/Consolidagdo e Revisdo tem como principais objetivos promover o
desenvolvimento das aprendizagens dos alunos da turma nas matérias que foram
lecionadas nas etapas anteriores e em uma matéria introduzida nesta nova etapa e
promover a consolidagéo e revisdo de aprendizagens adquiridas nas etapas anteriores
relativamente as areas e matérias lecionadas. O planeamento da etapa terd em
consideracdo as orientacdes definidas no Programa Nacional de Educacdo Fisica
(PNEF), definidas pelo Grupo de Educacéo Fisica (GEF) da Escola e definidas pelo
nucleo de estagio ESLFB-FMH, tentando assegurar a o ecletismo, a aprendizagem e a
motivagdo dos alunos nas aulas.

O presente documento, relativo ao planeamento da 3.2 Etapa, constitui-se como
uma linha orientadora da intervengéo pedagodgica a desenvolver junto da turma, com o
objetivo de orientar e direcionar a lecionacdo das aulas da etapa de acordo com a
distribuicdo das matérias e areas a lecionar, unidades de ensino que constituem a etapa,
objetivos gerais e especificos a alcangar por area e por matéria da disciplina, estrutura
e organizacdo das aulas, regras e seguranca e de conduta, formacdo de grupos,
estratégias a adotar nas quatro dimensdes de intervencdo pedagogica, estilos de ensino

a utilizar, formas e procedimentos de avaliagdo formativa e sumativa.

Recursos Temporais

A etapa serd composta por 40 blocos de 45 minutos, correspondente a 20 aulas
de 90 minutos, distribuidas ao longo de 11 semanas, desde o dia 6 de abril ao dia 17 de
junho. A etapa sera constituida por 3 unidades de ensino:

= 5.2 Unidade de Ensino E@D: 6 a 15 de abiril

(4 aulas de 90 minutos)

= 6.2 Unidade de Ensino: 20 de abril a 20 de maio

(10 aulas de 90 minutos)

= 7.2 Unidade de Ensino: 25 de maio a 17 de junho

(6 aulas de 90 minutos)



Recursos Espaciais

Para as aulas da primeira unidade de ensino da etapa, pertencente ao periodo
de tempo onde vigorava o regime de ensino a distancia, os recursos materiais utilizados
foram o espago de pratica disponivel em casa de cada aluno da turma — espag¢o mais
amplo possivel, aproximadamente 2m?, com o chio “limpo” sem objetos espalhados
para evitar lesdes.

Para as aulas da segunda e terceira unidades de ensino da etapa, no periodo de
tempo equivalente a lecionac¢do das aulas em regime de ensino presencial, tendo em
conta o0 mapa de rotacdo de espacos, definido pelo Grupo de Educacéo Fisica (GEF)
da Escola, contendo distribuicdo dos espacos de lecionacdo das aulas de Educacéo
Fisica para o presente ano letivo, as aulas seréo lecionadas no campo sintético 1 (CS1),
no pavilhao (PAV), nas pistas (PTS), no campo sintético 2 (CS2) e no ginasio (GIN).
Sempre que as condi¢des climatéricas ndao permitam a lecionagéo de aulas nos espacos
exteriores — CS1, CS2 e PTS — as aulas serdo lecionadas em espacos alternativos
definidos pelo GEF como espacos alternativos para a lecionacao das aulas de Educacao
Fisica — a Pala de Mecéanica e a Pala D.

Para ser mais facil proceder ao planeamento das matérias a lecionar durante a
3.2 etapa, e de acordo com 0s recursos espaciais, nas Tabelas 1, 2, 3, 4, 5 e 6 estdo
apresentadas as caracteristicas dos espacos e as matérias possiveis de lecionar do

conjunto de matérias definidas para lecionar durante a etapa.

Tabela 51 — Caracterizagdo dos espagos CS1 e CS2 e matérias possiveis de lecionar

Espago Descricao do L L )
de Aula espaco exterior Matérias possiveis de lecionar
Os campos sintéticos JDC Ginastica AEN

Campo | 1 e 2 possuem duas i
At Futebol Solo Orientacao
SINttiCo | palizas de Futebol e ¢

1 R . . Voleibol
o ttm a dimenséao

Campo aproximada de 40x30

sintético | metros.
2




Tabela 52 — Caracterizagéo do espaco Pistas e matérias possiveis de lecionar

Espaco | Descricdo do espago

de Aula —— Matérias possiveis de lecionar

As pistas possuem 4 JDC Atletismo Patinagem
Pistas

cestos de Futebol Velocidade Patinagem

Basquetebol, uma . .

. . . Voleibol Barreiras
caixa de areia, 3 pistas :
} Basquetebol Salto em comprimento
de Atletismo, 2

bancadas e 3 mesas
de Ténis de Mesa.

Tabela 53 — Caracterizagéo do espaco Pavilhdo e matérias possiveis de lecionar

Espacgo Descricdo do i iveis de leci
de Aula espaco interior atérias possiveis de lecionar

O Pavilhdo tem JDC Ginastica Raquetas
Pavilhdo | uma dimensao de

Futebol Solo Badminton
20x40 metros. .
. Voleibol
Possui 4 cestos
Basquetebol

de Basquetebol,
uma baliza de
Andebol ou
Futsal, bancos
com cabides, um
quadro,
bancadas,
galerias, um
relégio de parede.




Tabela 54 — Caracterizagdo do espaco Ginasio e matérias possiveis de lecionar

que contém: 1
espaldar, 1 barra
fixa, 1 paralelas
assimétricas, 1
trave, 2
minitrampolins, 2
reuthers, 2 colchdes
de queda, 3 plintos
de madeira, 1 plinto
de espuma, 1 boque
e 1 argolas.

Inclui a parede de
escalada,1/3 do
pavilhdo e 3
espacos
cimentados em
forma de L.

Espaco Descricédo do
de Aula espaco interior Matérias possiveis de lecionar
o] Ginésio é JDC Ginéstica
Ginasio | composto pelo Futebol Solo
ginasio de ginastica Voleibol Aparelhos

O R wmR
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Tabela 55 — Caracteriza¢cdo do espaco Ginasio e matérias possiveis de lecionar

varios bancos de

Espaco Descricéo do
de Aula | espago exterior Matérias possiveis de lecionar
alternativo
A Pala D é um JDC Atletismo
PalaD | espaco amplo Futebol Velocidade
que contem Voleibol Barreiras

cimento.




Tabela 56 — Caracterizagdo do espaco Ginasio e matérias possiveis de lecionar

Espaco de | Descrigdo do espago

Aula exterior alternativo Matérias possiveis de lecionar

A Pala de Mecanica é JDC Atletismo
Palade | um espaco que contém

Futebol Velocidade

Mecanica | ym varandim, umas i .
Voleibol Barreiras

escadas e chédo de
cimento

Recursos Materiais

Para as aulas lecionadas em regime de ensino a distancia, os recursos materiais
necessarios para a aula foram um computador/tablet/telemével com acesso a internet,
equipamento desportivo: camisola do agrupamento, cal¢des/leggings/calgas de fato de
treino, ténis, elastico para apanhar o cabelo e 2 pesos.

No contexto das aulas em regime presencial, para as aulas lecionadas nos
espacos exteriores — CS1, CS2 e PST — os materiais existentes e disponiveis para a
utilizacdo em aula séo os existentes na arrecadacao exterior da Escola. Para os espacos
interiores — PAV e GIN — os materiais disponiveis para a lecionacdo das aulas sao os
existentes na arrecadagéo interior do pavilh&o.

Calendarizagcéo e Planeamento
Tendo em conta as necessidades de desenvolvimento dos alunos da turma nas
varias matérias e areas da disciplina de Educacdo Fisica, em articulagdo com os
recursos temporais, espaciais e materiais da escola, foi construido um cronograma

(Tabela 7) com a distribuicdo das matérias e &reas a lecionar nas aulas da etapa.



Tabela 57 - Cronograma da 3.2 Etapa de Desenvolvimento e Consolidagdo/Consolidagdo e Revisédo

Unidade de Ensino 5.2 Unidade de Ensino 6.2 Unidade de Ensino 7.2 Unidade de Ensino
Semana Semana 25 Semana 26 Semana 27 Semana 28 Semana 29 Semana 30 Semana 31 Semana 32 Semana 33 Semana 34 Semana 35
Espaco Teams | Teams |Teams | Teams Cs1 CS1 PAV PAV PAV PAV PST PTS PTS PST CS2 CS2 CS2 CS2 GIN GIN GIN GIN
Data 13/abr | 15/abr | 13/abr | 15/abr | 20/abr | 22/abr | 27/abr | 29/abr | 04/mai | 06/mai | 11/mai | 13/mai | 18/mai | 20/mai | 25/mai | 27/abr | 0l/jun | 03/jun | 08/jun | 10/jun 15/jun 17/jun
Dia da semana 3.%Feira|5.2 Feira | 3.°Feira|5.2 Feira [3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira| 5.2Feira | 3.2 Feira | 5.2 Feira




Objetivos gerais definidos para a etapa

O final da etapa coincide com o término do ano letivo, correspondente ao final
da frequéncia do 10.° ano de escolaridade por parte dos alunos da turma, e por isso é
muito importante definir os objetivos gerais a serem alcancados até ao final da etapa,
permitindo orientar a intervencao pedagdgica e o processo de ensino aprendizagem a
desenvolver com a turma:

= Promover o desenvolvimento e consolidacdo/consolidacdo e revisdo das
aprendizagens dos alunos nas matérias e areas da disciplina selecionadas para serem
lecionadas nesta etapa;

= Recolha de informacdo sobre os desempenhos e prestacdes dos alunos nas
areas e matérias lecionadas, através da avaliacdo formativa dos alunos ao longo das
aulas;

= Avaliagdo sumativa de todos os alunos da turma no final do 2.° semestre, com
base nas informacdes recolhidas na avaliacdo formativa;

= Promocgé&o do desenvolvimento das competéncias do perfil do aluno definidas

como prioritarias no inicio do ano letivo.

Objetivos especificos definidos por area e por matéria

De seguida serdo apresentados os objetivos especificos definidos para as 3
areas de extensdo da Educacéo Fisica e por matéria dentro da area das atividades
fisicas e para as competéncias do perfil do aluno, que se projetam que sejam
alcancgados pelos alunos até ao final da etapa. Estes objetivos estéo definidos com base
no nivel de diagndstico e prognéstico das capacidades e desempenhos dos alunos nas
matérias e areas da disciplina e com base nas necessidades de desenvolvimento dos
alunos da turma, tendo em conta o nimero de aulas que constituem a etapa e o nimero

de aulas definidas para a lecionacao de cada matéria.

Area das Atividades Fisicas

Para a area das atividades fisicas, para as matérias que serao lecionadas, os
objetivos serdo ao nivel do desenvolvimento, consolidacéo e revisdo das aprendizagens
adquiridas ao longo das aulas presenciais até a interrupcao das aulas em regime de
ensino presencial. A matéria de Patinagem, apesar de nado ter sido lecionada
anteriormente, ira ser utilizada como ferramenta de diferenciacédo do ensino e inclusao
das diferencgas individuais dos alunos, permitindo que mais alunos atinjam o nivel
Introdutério e Elementar nessa matéria. Para cada matéria estdo apresentados os
objetivos especificos que se pretende que sejam alcangados para o nivel Introdutério e

Elementar por parte dos alunos da turma.
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Jogos Desportivos Coletivos

Basquetebol

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

Em situagdo de exercicio 2x1 o aluno:

No atague, com bola,

= Langa quando tem oportunidade:

Utilizando langamento na passada:

a) O primeiro apoio deve coincidir com a paragem do drible ou com a rece¢éo da bola;

b) O segundo apoio deve promover impulséo vertical, com o Ml contrario ao MS lancador.

ou utilizando langamento em apoio:
a) Controlo da bola com as duas méos a altura da testa - méo de langamento atras e por baixo
da bola e a outra m&o apoiando a bola lateralmente;
b) Extenséo dos MI e posterior extensdo dos MS.
@

st
= Dribla para progredir em diregdo ao cesto:
a) Contacto com a bola com a méo aberta com os dedos estendidos e afastados.;
b) Drible da bola a frente e ao lado do pé.

Al {

K% Y De
11 @ v V' r@ Vi

= Passa a bola ao companheiro desmarcado em melhor posicéo:

Utilizando passe de peito: 9 g

a) Bola segura com as duas maos, mantendo os cotovelos junto ao tronco; i

b) Extensédo dos MS, direcionando a bola para o peito do colega.

ou utilizando passe picado: i &

a) Bola segura com as duas m&os, mantendo os cotovelos junto ao tronco; | LR
b) Extensdo dos MS, direcionando a bola para o solo e para a frente, na 7/ y @
direcéo do colega. A

= Enquadra-se ofensivamente:

a) Quando recebe a bola enquadra-se com o cesto, colocando-se em posicdo de tripla
ameaca: 1) langando ao cesto caso esteja perto e sem oposi¢ao direta; 2) progredindo para o
cesto através de drible, caso esteja longe do cesto e sem oposi¢céo direta; 3) Passando a um
colega desmarcado que se encontra em posi¢cdo mais ofensiva, caso esteja com oposicao
direta.

No atague, sem bola:
o Desmarca-se parareceber, oferecendo linhas de passe:
a) Tentando receber a bola em seguranca.

Na defesa,

s Assume atitude defensiva marcando o adversario direto:

a) Fazendo o enquadramento defensivo sem contacto e tentando intercetar a bola para
recuperar a posse de bola.

11




Nivel Elementar

Alunos

—

Objetivos
especificos

Em situacdo de exercicio 2x1 ou 3x2 o aluno:
No atague, com bola,
o Cumpre os objetivos definidos para o nivel introdutorio;

o Progride em drible utilizando fintas e mudancas de direcdo para finalizar ou
passar:

a) Realiza mudancas de direcéo, de ritmo, de méos em drible e de movimento dos pés,
fazendo simulaces e ultrapassando o adversario direto.

fa. -’
X sl
1]
CE

&

Gal L
~

: A0 ’ U »
: (1S

B FE
s Passa se tem companheiro em posi¢cdo mais ofensiva e desmarca-se de
seguida:

Utilizando passe de peito:

a) Bola segura com as duas méos, mantendo os cotovelos junto ao tronco;

b) Extenséo dos MS, direcionando a bola para o peito do colega.

Lo e - @

ou

Utilizando passe picado:

a) Bola segura com as duas méos, mantendo os cotovelos junto ao tronco;

b) Extensdo dos MS, direcionando a bola para o solo e para a frente, na direcdo do
colega.

o Aclara:
a) Deslocando-se para criar espaco de progresséo a penetragdo do jogador com bola
ou outros colegas sem bola.

Na defesa,

s Assume atitude defensiva marcando o adversario direto:

a) Participa na recuperacéo da bola, fazendo o enquadramento defensivo sem contacto
e tentando intercetar a bola para recuperar a posse de bola.

o Participa na recuperacao de bola (ressalto defensivo)

12



Futebol

Nivel Introdutério

Em situagéo de exercicio 2x1, o aluno:
No ataque, com bola:
o Passa a bola ao companheiro desmarcado em melhor posicéo, colocando o pé de
apoio ao lado da bola, tocando-a com o pé contrario (parte interna do pé), passando a
bola rasteira pelo solo.
' o = {* N
o Faz a rececdo da bola com a superficie corporal mais adequada (de preferéncia peito
ou sola do pé), realizando uma acédo de amortecimento da bola apds passe, colocando-a
em condi¢cBes adequadas de ser jogada.
Objetivos | Ng ataque, sem bola:
especifico | Tpesmarca-se (desmarcacao frontal no mesmo corredor, perpendicular 4 linha final) para
e receber a bola, ocupando o espaco livre e criando linhas de passe para ser possivel
receber a bola em situacéo favoravel e sem que esta seja intercetada pelo defesa.
F —9 F
1) «li!
. €3 k
Na defesa:
= Assume atitude defensiva, enquadrando-se defensivamente entre o atacante com
bola, o atacante sem bola e a baliza, (sem realizar qualquer tipo de contacto) tentando
fazer a intercecdo da bola (interromper o passe entre 2 adversarios), conquistando a
posse de hola.
Nivel Elementar
Alunos
Em situacado de exercicio 2x1 e 2x2, o aluno:
No ataque, com bola:
= Recebe a bola, controlando-a, simula ou finta para se libertar da marcacéo sem
contacto, garantindo:
a) a velocidade de execucéo;
Objetivos b) a manutencéo do controlo de bola;

especificos

c) a realizacdo de mudancas de direcéo.

No ataque, sem bola:

o Desmarca-se com fintas em direcdo da baliza, procurando criar linhas de passe
mais ofensivas ocupando espacos livres (desmarcacgédo de rutura);

o Desmarca-se com fintas apoiando o colega com posse de bola, procurando criar
linhas de passe e garantir a cobertura ofensiva (desmarcacdo em apoio).

13



o Aclara o espac¢o de penetracdo do jogador com bola, deslocando-se para outro
espaco tentando levar consigo o defensor, deixando espaco livre para ser aproveitado
pelo jogador com bola.

Na defesa:

= Logo que perde a posse de bola, marca o seu atacante direto, mantendo o
enquadramento defensivo (sem realizar qualquer tipo de contacto), tentando fazer a
intercecao da bola (interromper o passe entre 2 adversarios), conquistando a possa de
bola.

Voleibol

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

Em situacéo de exercicio 2x1 ou jogo reduzido 2x2, o aluno:

se correta e oportunamente, imprimindo uma trajetéria alta a bola:

a) Colocando as méos a frente e por cima da cabeca com os dedos bem afastados;
b) Batendo a bola com a parte interna dos dedos;

¢) Acompanhando o batimento, estendendo os Ml e 0s MS;

continuidade as acdes ofensivas (2°Toque).

iy es

a) Fazendo o batimento da bola com os antebracos;
b) Mantendo os MS estendidos a frente com as méos unidas;
¢) Fazendo a extensdo simultdnea dos membros inferiores.
I3
(e @

b B o p 9P
j a',‘{..‘-. ,‘; pREN) ) ¢ M
o S TR LT SR S
o Serve por baixo:

a) Colocando um pé avancado em relacéo ao outro, com os Ml fletidos;

b) Fazendo o batimento da bola com a palma da méo estendida;

¢) Fazendo a bola passar por cima da rede e cair numa zona do campo adversario.
B 5\ 3 2
L =¥ W ¢

a ’r; g ALK '

= Joga com os companheiros, com a bola afavel, realizando com oportunidade
toque de dedos ou manchete e mantendo a bolajogavel.

14

s Recebe abola,com toque de dedos ou manchete, com bola afavel, posicionando-

d) Enviando a bola afavel a um companheiro de modo a que este consiga dar




Nivel Elementar

Alunos

—

Objetivos
especificos

Em situacgao de exercicio 2x1 ou jogo reduzido 2x2, o aluno:

o Serve por baixo:

a) Colocando um pé avangado em relagéo ao outro, com os Ml fletidos;

b) Fazendo o batimento da bola com a palma da méo estendida;

c¢) Fazendo a bola passar por cima da rede e cair numa zona do campo adversario.

ou
sServe por cima:

a) Fazendo o batimento da bola com o membro superior esticado, com a médo bem
aberta, a frente e em cima da cabeca.

b) Fazendo a bola passar por cima da rede e cair numa zona do campo adversario.

g ’ ’ [
iGaly
AL 2¢0¢%
= Recebe o servico:

a) Utilizando a manchete ou o toque de dedos;

b) Imprimindo uma trajetéria alta a bola;

¢) Enviando a um companheiro de modo a que este consiga dar continuidade as a¢fes
ofensivas (2°Toque).

= Finaliza em passe colocado (sem oposi¢cdo em bloco):

a) Colocando as méos a frente e por cima da cabeca com os dedos bem afastados;
b) Batendo a bola com a parte interna dos dedos;

¢) Acompanhando o batimento, estendendo os Ml e os MS;

d) Enviando a bola para uma zona do campo adversario onde seja dificil realizar a
rececdo da bola (espago vazio).

ou

= Finaliza em remate em apoio (sem oposi¢c&do em bloco):

a) Olhar dirigido para a bola;

b) MS em extens&o no momento de contacto com a bola;

c¢) Batimento em trajetéria descendente.
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Ginastica

Ginastica de Solo

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

O aluno realiza com corregao técnica:
o Rolamento a frente engrupado:

a) Colocando as méos apoiadas no solo a largura dos ombros;

b) Impulséo dos MI com posterior projecédo da bacia para a frente e para cima;
¢) Flexao da cabeca ao tronco (queixo ao peito);

d) Empurrar o tapete com os MS (repulséo);

e) Sair com os MS elevados a frente.

A

{7

p ,
[ &P AN

= Rolamento atrds com os Ml estendidos e afastados:

a) Desequilibrio da bacia atrds, com as costas das méos nos ombros;
b) M&os apoiadas no solo com a palma das méos a largura dos ombros;
¢) Flexao da cabeca ao tronco (queixo ao peito);

d) Extensdo dos MI com afastamento no final do rolamento;

e) Empurrar o tapete com os MS (repulséo) por dentro dos MI.

o Apoio facial invertido, com ajuda, terminando com rolamento a frente:
a) Inclinagéo do tronco a frente;

b) Maos apoiadas no solo a largura dos ombros, com dedos afastados;

¢) Alinhamento corporal e extensdo completa dos Ml e MS;

d) Definir a posicao de equilibrio;

e) Rolamento a frente.

Ajuda: méo colocada no Ml livre, auxiliando a impulséo vertical.

7y =S

= Ponte:

a) Palmas das maos apoiadas no solo e orientadas para a frente;
b) Elevacédo da bacia e retirar a cabeca do chéo;

¢) Manutenc¢éo da posicao por 3 segundos.

s Roda:

a) Realizacdo de afundo;

b) Langamento do Ml livre de forma enérgica;
¢) Apoio alternado de méos.

> <2 \
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Nivel Elementar

Alunos

—

Objetivos
especificos

O aluno realiza com corregao técnica:

o Os elementos gimnicos do nivel Introdutorio;

o Rolamento a frente com os M| afastados e em extensao:

a) Méos apoiadas no solo a largura dos ombros;

b) Impulsédo dos Ml;

¢) Flexao da cabeca ao tronco (queixo ao peito);

d) Extensao dos MI com afastamento no final do rolamento;

e) Empurrar o tapete com os MS (repulséo) por dentro dos Ml;

f) Com os Ml em afastamento e em contacto com o solo apoiar as maos no solo,
executando um pequeno salto para juntar os Ml.

= Rolamento a frente saltado:

a) Flexdo dos membros inferiores e projecdo da bacia para cima e para a frente apos
impulsédo simultanea dos Ml;

b) Maos colocadas a largura dos ombros e elevacdo dos MI acima da bacia;

¢) Flexdo da cabeca ao tronco (queixo ao peito).

= Apoio facial invertido, sem ajuda, terminando com rolamento a frente:

a) Inclinagéo do tronco a frente;

b) Maos colocadas no solo a largura dos ombros, com dedos afastados e virados
para a frente;

¢) Alinhamento corporal e extensdo completa dos Ml e MS;

d) Definir a posi¢édo de equilibrio;

= Rodada

e) Rolamento a frente.
| \'.v
\ ) \
‘ 4 B L’
a) Realizacdo de afundo;

b) Langamento do Ml livre de forma enérgica;

c) Apoio alternado de maos;

d) Juntar os MI ho momento de Apoio Facial invertido;

e) Executar a rotacao do corpo;

f) Empurrar o solo para a posicéo de pé e rece¢cdo com 0s 2 pés em simultaneo.

RODADA . ¢

’,"/" & ) \ 2 ==} i
> ) 3 \ g 1\
o Avido: Gl

a) Ml em extensé@o e com grande afastamento entre eles;
b) Inclinag&o do tronco a frente, ficando paralelo ao solo;
c) Cabeca elevada a olhar em frente;

d) Manutencéo da posi¢éo de equilibrio por 3 segundos.
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Ginastica de Aparelhos

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

No Bogue ou Plinto, o aluno realiza com corregéo técnica:

= Salto ao Eixo

a) Corrida preparatoria em velocidade;

b) Chamada no reuther com os dois pés em simultaneo;

) Apoio e repulséo dos MS no momento do contacto das mé&os com o boque/plinto (méos
colocadas o mais a frente possivel), afastando os Ml;

d) Olhar dirigido para a frente;

e) Rececao equilibrada no colchdo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.

VB /’

= Salto entre méos:

a) Corrida preparatéria em velocidade;

b) Chamada no reuther com os dois pés em simultaneo;

c) Elevacéo da bacia na fase de voo;

d) Apoio e repulsdo dos MS no momento do contacto das maos com o boque/plinto, com
flexdo dos Ml;

e) Olhar dirigido para a frente;

f) Recec¢do equilibrada no colchéo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.

A ANE

/0 \

.‘\‘" - | | ,(‘N». .'/
/
No Plinto longitudinal, o aluno realiza com correcéo técnica:
= Rolamento a frente:
a) Corrida preparatoria em velocidade;
b) Chamada no reuther com os dois pés em simultaneo;
¢) Realizacéo do rolamento a frente por cima do plinto;
d) Rececéao equilibrada no colchdo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.

No Minitrampolim, o aluno realiza com correcéo técnica:

= Salto em extenséo:

a) Corrida preparatoria em velocidade;

b) Chamada no minitrampolim com os dois pés em simultaneo;

c¢) Olhar dirigido para a frente;

d) Alinhamento do corpo na vertical e elevacdo simultanea dos MS;

e) Ap0s atingir o ponto mais alto da trajetdria aérea, aproximagdo dos MS do tronco,
preparando a recec¢do ao solo;

f) Recec¢do equilibrada no colchdo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.
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= Salto engrupado:

a) Corrida preparatéria em velocidade;

b) Chamada no minitrampolim com os dois pés em simultaneo;

¢) Olhar dirigido para a frente;

d) Flexao dos Ml e colocacdo das maos abaixo dos joelhos;

e) Apés flexdo dos MI, extensado do corpo, com os MS numa posicéo lateral, preparando
a rececao ao solo;

f) Recec¢do equilibrada no colchéo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo

e @ 0 l/ VR
v T\ 3 ) q
SN A 1) W

= 15 Pirueta:

a) Corrida preparatoria em velocidade;

b) Chamada no minitrampolim com os dois pés em simultaneo;

c¢) Olhar dirigido para a frente;

d) Alinhamento do corpo na vertical e eleva¢éo simultanea dos MS, ajudando a impulséo;
e) O membro do lado de rotagéo executa um ligeiro afastamento em relagdo ao eixo do
corpo, aumentando a velocidade de movimento;

f) Apdés o término da rotagdo de 180° os MS realizam afastamento lateral e de
aproximacao ao trono, preparando a recec¢ao ao solo;

g) Rececéo equilibrada no colchdo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.

Na Trave Olimpica, o aluno realiza com correcdo técnica

= Marcha a frente e atrds e marcha na ponta dos pés

a) Apoio dos pés na trave e no momento da passagem do pé de tras para a frente, fazer
a “palpagao” da trave;

b) Fazer pequenas deslocag8es nas pontas dos pés, para a frente e para tras;

¢) Manutencé&o do olhar dirigido para a frente com os MS perpendiculares ao solo e com
afastamento lateral.

o Meia volta em apoio nas pontas dos pés:

a) Realizar a volta e mudanca de direcdo de deslocamento, com apoio das pontas dos
pés na trave;

b) Manter o equilibrio durante a execucao;

¢) Manutencdo dos MS perpendiculares ao solo e /

com afastamento lateral. o

o Salto a pés juntos: 1 T 2 . -

a) Impuls@o simultdnea dos apoios, com os MS a & ] L

ajudar na elevacio e no equilibrio; A Q

b) Rececdo na trave em equilibrio com os dois (R (L

apoios em simultineo e com ligeira flexdo dos ~~ ' 7

membros inferiores.
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Nivel Elementar

Alunos
No Plinto transversal, o aluno realiza com correcéo técnica:
o Os elementos gimnicos do nivel Introdutdrio;
o Salto ao Eixo
a) Corrida preparatéria em velocidade;
b) Chamada no reuther com os dois pés em simultaneo;
¢) Apoio e repulséo dos MS no momento do contacto das méos com o boque/plinto (méaos
colocadas o mais a frente possivel), afastando os M,
d) Olhar dirigido para a frente;
e) Rececéo equilibrada no colchédo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.
Y N “X
Vi /
= Salto entre méos:
a) Corrida preparatéria em velocidade;
b) Chamada no reuther com os dois pés em simultaneo;
c) Elevacéo da bacia na fase de voo;
d) Apoio e repulsdo dos MS no momento do contacto das maos com o boque/plinto, com
flexdo dos Ml;
e) Olhar dirigido para a frente;
f) Rececdo equilibrada no colchdo de queda, com os MI ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.
Objetivos
especificos 0N H
[
—

No Plinto longitudinal, o aluno realiza com correcéo técnica:

= Salto ao Eixo

a) Corrida preparatéria em velocidade;

b) Chamada no reuther com os dois pés em simultaneo;

¢) Apoio e repulsdo dos MS no momento do contacto das m&os com o plinto (méos
colocadas o mais a frente possivel), afastando os Ml;

d) Olhar dirigido para a frente.

e) Rececéo equilibrada no colch&o de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.

No Minitrampolim, o aluno realiza com corregao técnica:

= Salto de pernas afastadas e/ou pernas juntas:

a) Corrida preparatéria em velocidade;

b) Chamada no minitrampolim com os dois pés em simultaneo;

¢) Olhar dirigido para a frente;

d) Elevacao dos MI até a horizontal, formando um angulo superior ou igual a 90° entre o
tronco e os Ml;

e) No salto de pernas afastadas, afastar os MI na fase ascendente;

f) Maos colocadas sobre o dorso dos pés, com os MS estendidos;
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g) Extenséo do corpo e os MS realizam afastamento lateral e de aproximac¢do ao trono,
preparando a rececao ao solo;

h) Rececéo equilibrada no colch&o de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.

. A |
T —

= 1 Pirueta vertical:

a) Corrida preparatéria em velocidade;

b) Chamada no minitrampolim com os dois pés em simultaneo;

c¢) Olhar dirigido para a frente;

d) Alinhamento do corpo na vertical e eleva¢éo simultdnea dos MS, ajudando a impulsao;
e) O membro do lado de rotacdo executa um ligeiro afastamento em relacdo ao eixo do
corpo, aumentando a velocidade de movimento;

f) Apos o término da rotagdo de 360° os MS realizam afastamento lateral e de
aproximacao ao trono, preparando a recec¢ao ao solo;

0) Rececéo equilibrada no colchédo de queda, com os Ml ligeiramente fletidos no momento
de contacto dos pés com o solo.

Na Trave Olimpica, o aluno realiza com correcdo técnica:
o Entrada a um pé:
a) Impulso a um pé no trampolim reuther e o outro pé apoiado na trave;
b) Com a ajuda dos MS elevacao do corpo sobre um membro inferior e colocagéo do outro
pé sobre a trave;
c) Colocacao do pé de impulsao atrds do pé de apoio e manutencéo do equilibrio.
\

| ®

= % Volta com balan¢co de uma perna

a) Sobre a ponta do pé, fazer meia-volta do tronco, mudando o sentido de deslocamento
na trave;

b) Balango do Ml livre e ajuda dos MS.

= Avido

a) Apoio realizado com um pé sobre a trave;

b) MI em extens&o e com grande afastamento entre eles;
¢) Inclinacéo do tronco a frente, ficando paralelo ao solo;
d) Cabeca elevada a olhar em frente;

e) Manutencao da posicéo de equilibrio por 3 segundos.
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o Salto a pés juntos:

a) Impulséo simultanea dos apoios, com os MS a ajudar na elevacgéo e no equilibrio;
b) Rececédo na trave em equilibrio com os dois apoios em simultaneo e com ligeira flexdo
dos membros inferiores.

r g

Saida com salto em extensdo com %

pirueta iﬁ; Mﬂ
a) MS esticados no prolongamento do tronco; A
b) Pés juntos na extremidade da trave; ¢
c) Executar o salto em extensdo, com ¥z volta;
d) Rececéo no colchdo com os Ml ligeiramente
fletidos. Saida em extensao
com meia pirueta e
Atletismo

Corrida de Barreiras

Nivel Introdutério

Alunos

Objetivos
especificos

Na corrida de barreiras, o aluno:

a) Transp0Be a barreira;

b) Realiza 3 passos entre as barreiras;
¢) Nao perde velocidade.

|I—-E

Alunos

Objetivos
especificos

Na corrida de barreiras, o aluno:

a) Realiza o Impulso do Ml de chamada afastado da barreira;

b) MI de chamada é colocado lateralmente relativamente ao tronco e com a coxa paralela
ao solo;

c) Realiza a rececdo executada com o tergo anterior do pé do Ml de ataque.
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Desportos de Raquetas

Badminton

Alunos

Objetivos
especificos

Nivel Introdutério

Em situagdo de jogo 1x1, o aluno realiza:
o Servigo colocando o volante na zona valida:
a) Segurando a raquete utilizando a pega universal

8

o Clear:

a) Ml direito atrasado comparativamente ao Ml esquerdo;

b) MS segura a raquete, fletido;

¢) Rotacéo dos ombros e extensdo do MS fazendo o batimento do volante por cima e a
frente da cabega;

d) Imprimir ao volante uma trajetoria alta e comprida.

o Lob:

a) Movimento pendular ascendente do MS, fazendo o batimento do volante por baixo e a
frente do copo;

b) Imprimir ao volante uma trajetéria alta e comprida.

Nivel Elementar

Alunos

Objetivos
especificos

Em situacdo de jogo 1x1, o aluno realiza:

= Servigo curto e comprido, provocando deslocamento do adversario:

a) Segurando a raquete utilizando a pega universal;

b) Ml & largura dos ombros, com o Ml avangado do mesmo lado do MS que segura o volante;
¢) Largar o volante e realizar um movimento pendular continuo com o MS que segura a
raguete até fazer o batimento do volante;

d) No servico comprido, imprimir ao volante uma trajetéria alta e longa; no servico curto, na
realizacdo do batimento, diminui-se a intensidade na fase final de forma a promover uma
trajetdria do volante baixa e curta.

o Clear:

a) Ml direito atrasado comparativamente ao Ml esquerdo;

b) MS segura a raquete, fletido;

¢) Rotacéo dos ombros e extensdo do MS fazendo o batimento do volante por cima e a
frente da cabega;

d) Imprimir ao volante uma trajetéria alta e comprida.
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= Lob:

a) Movimento pendular ascendente do MS, fazendo o batimento do volante por baixo e a
frente do copo;

b) Imprimir ao volante uma trajetéria alta e comprida.

s Amorti:

a) Ml direito atrasado comparativamente ao Ml esquerdo;

b) MS segura a raquete, fletido;

¢) Rotacéo dos ombros e extensdo do MS fazendo o batimento do volante por cima e a
frente da cabega;

d) Realizacdo de uma desaceleracéo repentina do movimento do MS antes do contacto da
raquete com o volante, levando o volante a cair perto da rede.

o Drive:
a) Cabeca da raquete a altura do ombro e paralela a rede;
b) Imprimir ao volante uma trajetéria tensa e rapida.

~-C {
ot Ca ‘PAK};\\ £ &% /TE %9

Atividades de Exploracdo da Natureza

Orientacdo

Nivel Introdutério

Alunos
Em situacdo de percurso de orientacéo, o aluno realiza:
Obieti = [dentificacdo da simbologia bésica;
iv . ~ A .
esézcif?csos = Orienta¢éo do mapa segundo pontos de referéncia do ambiente;
= |dentificagdo da sua localiza¢cdo no mapa
Nivel Elementar
Alunos
Em situacdo de percurso de orientacéo, o aluno realiza:
= A escolha do caminho mais curto e mais rapido de acordo com as exigéncias de todo o
Objetivos percurso,
especificos = |dentificacdo das caracteristicas do percurso, interpretando, no terreno, os principais

desniveis representados na simbologia grafica da altimetria e as informacdes fornecidas
pela simbologia da planimetria, hidrografia e vegetacéo.
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Matérias Alternativas

Patinagem

Nivel Introdutério

Objetivos
especificos

Em situacao de percurso de patinagem, o aluno realiza:
o Posicdo fundamental

a) Ml em semi-flexao;

b) Adequada tensédo da musculatura abdominal e dorsal;

¢) MS em extensdo lateral;

d) Cabeca levantada e a olhar para a frente.

o Deslizar para a frente e em curva para aesquerda e direita, com fluidez e mantendo
0 equilibrio

a) Ml de apoio semi-fletido;

b) Ml livre em extensdo com a ponta do pé direcionada para tras e para o lado;

¢) Adequada tens&@o da musculatura abdominal e dorsal;

d) Cabeca levantada e a olhar para a frente.

o Travagem em T, em triangulo ou com travao atras

a) O aluno consegue reduzir a velocidade de deslocamento até travar, mantendo o
equilibrio.

s Levantar-se do chéo

a) Colocando as méos sobre o joelho da perna apoiada no chéo;

b) Colocando o corpo na posicdo fundamental.

Nivel Elementar

Objetivos
especificos

Em situacéo de percurso de patinagem, o aluno realiza:

= Os elementos técnicos do nivel Introdutério;
s Mudanca da dire¢cdo deslocamento

a) Inclinando o corpo para o lado que se pretende curvar;

b) Mantendo os pés paralelos;

¢) Realizando a rotagéo dos ombros para o lado que se pretende curvar;
d) Mantendo o equilibrio.

= Realizar slalom entre os cones

a) Inclinando o corpo para o lado que se pretende curvar;

b) Mantendo os pés paralelos;

¢) Realizando a rotagéo dos ombros para o lado que se pretende curvar;
d) Mantendo o equilibrio.

25




Objetivos especificos da area da Aptidao Fisica

Pretende-se gque os alunos, nesta etapa, consigam progredir nas suas prestacoes
e desempenhos nas componentes da aptiddo fisica trabalhadas em aula: aptidao
aerdbia/cardiorrespiratoria, aptiddo neuromuscular — forca muscular abdominal e dos
membros superiores, velocidade e flexibilidade — e capacidades coordenativas. A
observacdo dos alunos nas tarefas de aula e a aplicacdo de alguns testes da bateria de
testes do FlTescola serdo as ferramentas de avaliacdo formativa para esta area da
disciplina de Educacéo Fisica.

Durante o periodo de ensino a distancia, as componentes da aptidao fisica de
aptidao aerodbia e aptidao neuromuscular, na vertente forca muscular, foram alvo principal
de trabalho, verificando-se melhorias nas prestagbes dos alunos, porém, o
desenvolvimento das competéncias dos alunos nesta area deve continuar a ser prioritario
tal como identificado no inicio do ano letivo.

De acordo com as necessidades de desenvolvimento dos alunos seréo propostos
trabalhos de casa com exercicios e tarefas que exijam o treino de aptidao fisica, para que

os alunos, de forma autbnoma, consigam melhorar a sua aptidéao fisica.

Aptidéo aerdbia

O desenvolvimento da aptiddo aerdbia dos alunos nas aulas lecionadas no regime
de ensino a distancia foi promovido através da realizacao de exercicios dindmicos, com o
recrutamento de grandes grupos musculares e que causassem o0 aumento da frequéncia
cardiaca, sendo que os exercicios com impacto (salto) foram privilegiados.

De forma a permitir uma evolugéo dos alunos ao nivel da sua aptiddo aerébia, no
momento de aquecimento, em todas as aulas presenciais da etapa, sera realizada uma
corrida de resisténcia a volta do espaco de aula onde o objetivo sera os alunos realizarem
uma corrida continua durante o tempo definido e este tempo ir aumentando
progressivamente ao longo das aulas. A finalidade é que os alunos aumentem a sua
resisténcia cardiorrespiratéria, conseguindo correr durante mais tempo e com menores
niveis de cansaco, de forma a conseguirem aumentar o nimero de percursos realizados
no teste Vaivém da bateria de testes do FITescola, comparativamente com as suas
prestacfes anteriores. Além da corrida, serdo realizadas corridas de estafetas com o
objetivo de promover o aumento da frequéncia cardiaca e aumentar a resisténcia

cardiorrespiratéria dos alunos.
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Aptiddo neuromuscular

Forca abdominal e dos membros superiores

O objetivo sera os alunos conseguirem ganhar maior resisténcia muscular ao nivel
da musculatura abdominal e dos membros superiores e conseguirem realizar maior nimero
de repetigdes no teste de abdominais e no teste de flexdes de bracos da bateira de testes
do FITescola comparativamente com as suas prestacdes anteriores. Duas alunas da turma,
por terem indicacdo médica que desaconselha a realizacédo de flexdes de bragos, ndo terdo
objetivos definidos para este teste de aptidao fisica.

Para o treino da forca muscular da musculatura abdominal e dos membros
superiores, no regime de ensino a distancia, foram realizados exercicios de treino de for¢a
através da utilizacéo de pesos. No regime de ensino presencial, estas competéncias serdo
trabalhadas no momento de aguecimento através da realizagéo de exercicios com 0 peso

do corpo.

Velocidade

Pretende-se que os alunos, ao longo das aulas da etapa, consigam reagir
rapidamente a um sinal de partida e percorrer uma distancia predefinida a maxima
velocidade possivel, reduzindo o tempo de corrida para um mesmo percurso.

O objetivo é que os alunos da turma consigam reduzir o tempo de realizacdo do
teste de velocidade de 40 metros da bateria de testes FITescola, comparativamente com
as suas prestacdes anteriores.

A velocidade sera trabalhada em aula, durante o aquecimento das aulas
presenciais, através das corridas de estafetas e na parte principal das aulas onde as

matérias da subarea de Atletismo forem abordadas.

Flexibilidade

No contexto das aulas a distancia, a flexibilidade dos membros inferiores foi
trabalhada na parte final da aula, antes da realizagdo dos alongamentos e retorno a calma.
No regime de ensino presencial, o treino de flexibilidade continuara a ser trabalhado neste
momento da aula, sendo que se pretende que, até ao final da etapa, os alunos consigam
aumentar a mobilidade e amplitude articular de forma a obterem melhores resultados no
teste de flexibilidade dos membros inferiores Senta e Alcancga, e consigam manter os bons
resultados gerais da flexibilidade de membros superiores no teste de flexibilidade de

ombros da bateria de testes do FITescola.
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Capacidades coordenativas
Relativamente as capacidades coordenativas, pretende-se que os alunos, até ao
final da etapa, melhorem ao nivel da coordenacdo motora, coordenacdo Oculo-pedal e
coordenacdo 6culo-manual. As capacidades coordenativas serdo trabalhadas nas varias
tarefas da aula e, de forma mais orientada, nos exercicios e tarefas de aquecimento, onde
serdo propostos exercicios de aprendizagem e desenvolvimento das competéncias de

coordenacdo motora dos membros superiores e inferiores.

Objetivos especificos da area dos Conhecimentos

Em relacéo a &rea dos Conhecimentos, os objetivos a alcancar por parte de todos
os alunos da turma esta definido dentro do tema do Suporte Basico de Vida. Desta forma,
todos os alunos devem ser capazes de:

= Conhecer 0s 4 elos da Cadeia de Sobrevivéncia;

= Conhecer o significado do VOS;

= Conhecer os procedimentos do Suporte Basico de Vida.

As aprendizagens sobre os conteldos da é&rea dos conhecimentos foram
promovidas nas aulas em regime de ensino a distancia através de materiais de suporte —
uma apresentacdo interativa em formato power point — através da pesquisa, estudo
autbnomo e resposta a questionarios por parte dos alunos, nos momentos assincronos da
aula.

De forma a ser possivel os alunos realizarem a revisdo e consolidagdo das
aprendizagens ao longo das aulas da etapa, na parte final das aulas, através do
gquestionamento, os alunos serdo incentivados a responder e participar ativamente a
perguntas e problemas colocados, tendo de encontrar a resposta correta ou mais

adequada.

Objetivos especificos das Competéncias do Perfil do Aluno

Tendo em consideragdo as competéncias definidas como prioritarias a desenvolver
com a turma e que tém sido trabalhadas ao longo do ano letivo, nesta etapa pretende-se
que os alunos continuem a trabalhar e a evoluir no sentido de adquirirem as competéncias
de: = Linguagem e Textos;

s Informacéo e Comunicagéao;

= Pensamento Critico e Criativo;

= Relacionamento Interpessoal;

= Desenvolvimento Pessoal e Autonomia;

= Consciéncia e Dominio do corpo.
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As competéncias de Linguagem e Textos, Informacdo e Comunicacdo e
Pensamento Critico e Criativo foram promovidas através da constru¢do de um power point
apresentado aos colegas da turma no ambito da disciplina de Projeto Interdisciplinar de
Cidadania e Desenvolvimento e continuardo a ser promovidas, no contexto das aulas
presenciais de Educacao Fisica, nas tarefas associadas ao preenchimento do Caderno do
Aluno e nos momentos de questionamento dos alunos acerca de varias tematicas
relacionadas com a disciplina, onde se pretende desenvolver a capacidade de reflexdo
critica sobre os assuntos e a capacidade de comunicar a sua opinido/ponto de vista sobre
determinado assunto ou de encontrar uma solugdo para um determinado problema
identificado.

A organizacao das aulas em grupos de trabalho heterogéneos e a definicdo de
tarefas que exigem a cooperacao e interajuda entre os alunos serdo estratégias utilizadas
para o desenvolvimento da competéncia de Relacionamento Interpessoal.

A competéncia de desenvolvimento pessoal e autonomia continuard a ser
trabalhada nas aulas através da promocéao da responsabilidade e autonomia dos alunos
na realizacdo de tarefas durante as aulas, como o registo de presencas, montagem e
arrumacao do material, registo dos desempenhos dos colegas nos testes da bateria de
testes FITescola, registo das marcas dos colegas nas matérias como salto em
comprimento, ajuda aos colegas com mais dificuldades, condug&o de pequenas partes da
aula e avaliagdo dos desempenhos dos colegas (heteroavaliag&o).

Relativamente a competéncia de consciéncia e dominio do corpo sera promovida
junto dos alunos através da aprendizagem e desenvolvimento nas matérias da area das
atividades fisicas e nas componentes da aptidao fisica da area da atividade fisica. A
utilizacdo do feedback sobre as presta¢gfes dos alunos e o preenchimento do Caderno do
Aluno serdo também ferramentas utilizadas para a maior consciencializacdo dos alunos

sobre as suas reais competéncias e capacidades.

Estrutura e Organizacao geral das aulas
As aulas lecionadas em regime de ensino a distancia, na primeira unidade de
ensino da etapa, tal como indicado no despacho n° 34 — 2020/21 Orientacbes para o
Desenvolvimento de Atividades Letivas Nao Presenciais, aprovado pelo Senhor Diretor do
Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos, e de acordo com as decisbes do GEF da
Escola, assumiram uma estrutura definida por 60 minutos sincronos e 30 minutos
assincronos. Os 60 minutos sincronos iniciais foram organizados com as tarefas de

rececdo aos alunos, conversa e instrucdo inicial e uma parte pratica com duracdo média
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de 40 minutos. Nos 30 minutos finais da aula, assincronos, os alunos estiveram
organizados em grupos de trabalho e em salas da plataforma teams. As aulas foram
compostas por trés partes: parte inicial, parte principal e parte final. A parte inicial das aulas
foi composta pelas tarefas de rececdo e conversa inicial com os alunos, seguida de
instrucdo inicial sobre as regras de seguranca e de conduta a cumprir, as dindmicas de
organizacao, a estrutura e os objetivos da aula. A parte principal das aulas foi constituida
por um aquecimento, seguido de treino da aptiddo fisica nas componentes aptidao aerdbia
e forca muscular, terminando com alongamentos e retorno a calma. Nos 30 minutos finais
da aula, correspondente a0 momento assincrono da aula, os alunos foram divididos em
grupos e colocados em salas da plataforma Teams, para a realizacdo dos trabalhos de
grupo. Durante este tempo, eu como Professora apoiei os alunos na realizacdo das tarefas
e no esclarecimento de duvidas sobre os trabalhos. A parte final das aulas foi constituida
pela tarefa de balanco e reflexdo final, em conjunto com os alunos, sobre o grau de
consecucdao dos objetivos propostos para a aula, competéncias/conhecimentos adquiridos
e dificuldades sentidas na realizac&o das tarefas.

No contexto das aulas lecionadas em regime de ensino presencial, correspondente
a segunda e terceira unidade de ensino da etapa, as aulas terdo uma estrutura semelhante
entre si. Na Tabela 8 esta apresentada a estrutura geral das aulas da etapa que serao
lecionadas em regime presencial, indicando as tarefas, a descricdo das tarefas, a
organizacao dos alunos da turma nos varios momentos da aula, os objetivos das tarefas e
exercicios realizados, os grupos de trabalho e o tempo médio definido para cada tarefa de
aula.

E importante referir que, tal como no regime de ensino a distancia, no regime de
ensino presencial ira existir uma grande preocupagédo e investimento no ensino e reforgo
das regras de seguranga e de conduta das aulas de Educacéo Fisica, tendo como objetivo
assegurar um bom funcionamento da aula, tempos de transicdo mais curtos, maior tempo
de pratica motora, ambiente positivo de aprendizagem e garantir a seguranca de todos os
alunos e Professora durante as aulas.

Tendo em consideracdo os constrangimentos que podem surgiu no decorrer das
aulas da etapa e as necessidades de ajustamento e adaptacédo da intervencéo pedagadgica,
consoante as necessidades de aprendizagem e desenvolvimento dos alunos da turma, os
tempos médios por tarefa e as tarefas definidas na estrutura geral das aulas podem sofrer
ligeiras alterac6es, tendo sempre como objetivo Ultimo a melhoria da intervencédo

pedagdgica e a promocédo de aprendizagens nos alunos.
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Tabela 58 — Estrutura geral das aulas lecionadas em regime presencial

Parte inicial da aula

pela professora.

Tarefas Descricao Organizacao Objetivos Grupos | TP | TT
Recec¢ao dos alunos Os alunos chegam ao espago de aula, pousam | Alunos distribuidos pela | = Organizagdo ordeira da turma. Turma 5 5
as mochilas, retirando brincos, pulseiras, anéis, | bancada em formagdo de | - Registo das presengas.
rel6gios ou outros aderegos que possam trazer | xadrez. = Preparacgao para a aula.
danos durante a pratica da aula e apanham o
cabelo, fazendo rabo de cavalo.
Instrucéo inicial A professora d& instrugéo sobre: = Relembrar as regras de seguranca e de organizagao Turma 5 10
= As regras de seguranca da disciplina de da aula.
Educagao Fisica; = Compreensao da estrutura da aula e dos seus
= Dindmicas de organizagdo da aula; objetivos.
= Apresentacdo da estrutura e dos objetivos da = Desinfe¢do das maos antes do inicio do aquecimento
aula. para permitir o inicio da pratica em segurancga.
Agquecimento — Corrida Os alunos realizam corrida de resisténcia a volta | Os alunos correm | = Aumento da temperatura corporal. Turma 5 15
de resisténcia do espago de aula. mantendo a distancia de | = Preparar o corpo para a aula.
seguranga. = Treino da aptiddo fisica na componente de aptidao
aerébia.
Agquecimento - Corrida Os alunos realizam os exercicios ao comando da | Os alunos, organizados | = Mobilizagdo articular. Turma 10’ 25’
de Estafetas professora. em equipas de 5 | = Promogao do trabalho em equipa.
elou elementos, realizam os
Jogo Pré-desportivo exercicios em  vagas,
mantendo a distancia de
seguranca.
Parte principal da aula
Tarefas Descricao Organizagao Objetivos Grupos | TP | TT
Instrucdo para parte | Os alunos estdo atentos a explicagdo da | Alunos com mascara | = Compreensdo dos exercicios que vao ser realizados Turma 5 30’
principal da aula professora e intervém quando tém duavidas ou | colocada, organizados de | e das suas componentes criticas.
quando solicitados por questionamento. forma a conseguirem
A professora explica os exercicios que vao ser | observar a demonstragdo | = Compreensao da organizagao no espaco de aula.
realizados e as suas componentes criticas, | dos exercicios.
utilizando a demonstracéo e apresenta 0s grupos = Organizagdo da turma em grupos de trabalho.
de trabalho, utilizando o questionamento para
verificar a compreenséo por parte dos alunos.
Circuito de trabalho de | Os alunos realizam os exercicios propostos na | Alunos organizados em | = Desenvolvimento das aprendizagens dos alunos da | Grupo 1 42 72
matérias ou area estacdo onde se encontram. grupos de trabalho | turma na matéria e/ou area lecionada. Grupo 2
heterogéneos,  definidos Grupo 3
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Parte Final da Aula
Tarefas Descricéo Organizacao Objetivos Grupos TP | TT
Recolha e arrumagado dos | Os alunos da turma realizam a recolha e | Os alunos trazem o materialda | = Criar sentimento de responsabilidade pela Turma 3 75
materiais arrumacao do material no carrinho estacdo onde se encontram, | manutencdo e preservacdo dos materiais e
arrumando-o nos locais | competéncias de arrumacgédo do material da aula.
corretos e de seguida | = Aprendizagem correta de transporte e
desinfetam as maos. arrumacao dos materiais
Alongamento e retorno a Alongamento  dos  grupos  musculares | Alunos em formagdo de | = Alongamento dos grupos musculares Turma 10’ 85’
calma trabalhados em aula, ao comando da | xadrez, sentados no chdo (ou | trabalhados em aula.
professora ou de um colega de turma. de pé, caso o chdo esteja
molhado).
Balango e reflexdo final da | Reflexdo sobre o grau de consecucédo dos = Realizar um balanco da aula, relembrando os Turma 3 88’
aula objetivos propostos para a aula. seus objetivos principais.
= Projecdo do trabalho a realizar na aula seguinte.
Desinfec&o das méos e Alunos com mascara colocada | = Desinfe¢cdo das maos dos alunos no final da Turma 2’ 90’
deslocamento para a saida e mantendo o distanciamento | aula.
do recinto de acordo com social. = Saida do espago de aula de forma ordeira.
a sinalética

As aulas seréo constituidas por trés partes essenciais: parte inicial, parte principal e parte final. A parte inicial ser& composta pelas
tarefas de rececéo aos alunos no espaco de aula, com o objetivo de registo de presencas e das faltas de material e preparagéo dos alunos
para a aula; de seguida, a tarefa de instrucéo inicial, ter& como principais objetivos relembrar aos alunos as regras de seguranca e conduta
a serem cumpridas no decorrer da aula, compreensdo da estrutura, dindmicas de organizagdo e objetivos da aula e das méos antes do
inicio do aquecimento. Este ser& constituido por uma corrida de resisténcia a volta do espaco de aula com as finalidades de aumentar a
temperatura corporal, preparar o corpo para a aula e treinar resisténcia cardiorrespiratdria, componente da aptidao fisica definida como
prioritaria trabalhar com a turma ao longo do ano letivo. Na segunda parte do aquecimento serdo realizadas corridas de estafetas e/ou
jogos pré-desportivos tendo como principais objetivos a promocao do trabalho em equipa e aumento da motivagdo e empenho dos alunos
na aula, visto que, os alunos se mostram muito motivados para a realizagdo de jogos, treino da corrida de velocidade e ainda treino de
acoes técnicas de algumas matérias lecionadas. A parte principal da aula terd inicio com uma instrucao inicial sobre as tarefas a realizar
em cada estacdo de trabalho, organizagcdo no espaco de aula e constituicdo dos grupos de trabalho da aula. Esta instrucdo sera focada

nas componentes criticas das acdes técnicas e taticas a realizar, acompanhada sempre que possivel por demonstracdo da minha parte
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ou de um aluno da turma com maior nivel de desempenho nessa determinada matéria. O
questionamento dos alunos serd utilizado como forma de garantir que os alunos
compreenderam o0s objetivos e a organizacdo da tarefa que vao realizar, assim como as
componentes criticas dos exercicios. De seguida, os alunos estardo distribuidos no
espaco de aula, organizados em grupos de trabalho e em estacbes de trabalho
pretendendo-se que exista o desenvolvimento das aprendizagens dos alunos da turma na
matéria e/ou area lecionada. E importante referir que nos momentos de pratica, ira ser
realizado um acompanhamento ativo das aprendizagens dos alunos através do
fornecimento de feedback sobre as suas prestacdes de forma a que seja possivel
melhorarem os seus desempenhos.

A parte final da aula teré inicio com a tarefa de recolha e arrumagéo do material da
aula no carrinho por parte dos alunos, seguida da tarefa de alongamentos e retorno a
calma. O balanco e reflexdo sobre a aula tera o objetivo de fazer uma reflexdo conjunta
com os alunos sobre o grau de consecug¢do dos objetivos propostos para a aula e a
projecéo do trabalho a realizar na aula seguinte. Sempre que existir a troca de espago de
aula, os alunos seréo informados neste momento da aula. Antes de deslocarem para a

saida do espaco de aula, todos os alunos da turma procedem a desinfecdo das maos.

Regras de Seguranca e Conduta

As regras de seguranca e de conduta definidas para as aulas lecionadas em regime
de ensino a distancia a ser cumpridas por todos os alunos da turma, de forma a garantir a
seguranca dos alunos em casa, o bom funcionamento e dindmica das aulas e a
aprendizagem dos alunos foram:

e Ter a camara ligada;

= Ter o microfone a funcionar, ligando-o no momento de participar na aula;

= Estar equipados com camisola da escola e cal¢des/leggings/calcas de fato de
treino e ténis;

= Ter o cabelo apanhado em rabo de cavalo/puxo/trancas;

= Retirar brincos, pulseiras, anéis, colares ou outro objeto que possa trazer danos
durante a pratica (como por exemplo um fecho de casaco aberto);

o Estar sentados de forma adequada e correta nos momentos de instrugéo e nos
momentos de trabalho auténomo;

= Nos momentos de pratica posicionar a camara num local afastado, de forma a ser
possivel ver o corpo;

o Durante a realizacdo dos exercicios da parte pratica, adotar um plano de
movimento favorecedor da observacédo por parte da Professora;

= Sempre que existir uma falha de internet ou dos aparelhos tecnoldgicos, aceder
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0 mais rapidamente possivel novamente a aula, informando a Professora do sucedido.

No regime de ensino presencial, as regras de seguranca e de conduta que sdo
essenciais cumprir, por parte de todos os alunos da turma, para garantir a seguranca de
todos, o bom funcionamento das aulas e uma dindmica de aula que permita a
aprendizagem dos alunos definem-se por:

= Os alunos, quando chegam ao espaco de aula, pousam as mochilas e casacos
de forma ordeira e organizam-se nas bancadas ou bancos da aula em formacao de xadrez;

= Desinfecdo das maos no inicio e final da aula, e ap6s os momentos de pratica
onde exista utilizacdo de materiais;

= Utilizacdo de mascara em todos os momentos de instrucdo ou em momentos de
maior proximidade (distancia menos do que 2 metros) com os colegas e Professora;

= Estar equipados com camisola da escola e calgbes/leggings/calcas de fato de
treino e ténis;

= Ter o cabelo apanhado em rabo de cavalo/puxo/trangas;

= Retirar brincos, pulseiras, anéis, colares ou outro objeto que possa trazer danos
durante a pratica (como por exemplo um fecho de casaco aberto);

= Para beber 4gua os alunos devem pedir autorizacao prévia a Professora e, de
seguida, deslocarem-se rapidamente ao local onde se encontra a sua garrafa de 4gua ou
ao bebedouro e regressar, juntando-se novamente ao grupo e as tarefas da aula — os
alunos terdo autorizacdo para ir beber agua de forma faseada, de forma a nunca se
verificar aglomerados junto das mochilas ou bebedouro;

= Nos momentos de transicéo entre estacdes, os alunos arrumam devidamente os
materiais utilizados nos locais definidos;

= No decorrer da aula, sempre que solicitados, principalmente no final do
aquecimento e final da parte principal, os alunos procedem a arrumagédo do material no
carrinho;

= No final da aula, os dois alunos da turma responsaveis pela limpeza das mesas
nas outras disciplinas, ficam responséveis pela arrumacdo do material da aula na
arrecadacao, devidamente acompanhados pela Professora.

Na primeira semana de aulas da etapa em regime presencial as regras de
seguranca e conduta serdo relembradas aos alunos e, nas aulas seguintes, seréo
reforcadas, de forma a garantir a sua compreensao e cumprimento por parte de todos os
alunos da turma. Ao longo da etapa, as regras serdo relembradas aos alunos sempre que

for necessario, de forma a garantir a seguranca de todos e uma boa organizacdo da aula.

Formacéao de grupos de trabalho

Nas aulas da etapa, os grupos de trabalho serdo formados com base nas
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informacgdes recolhidas relativamente as dindmicas de interagéo entre os alunos da turma
e nas informacdes recolhidas, através da avaliacao formativa, sobre os desempenhos dos
alunos nas matérias e &reas lecionadas. Os grupos serdo preferencialmente
heterogéneos, com o objetivo de criar interagdo entre alunos de diferentes niveis de
desempenho, promovendo a aprendizagem e o desenvolvimento dos alunos com menores
niveis de desempenho, permitindo a elevacao geral do nivel de desempenho da turma. No
seio dos grupos heterogéneos pretende-se que os alunos trabalhem em conjunto,
entreajudando-se e cooperando com o0 objetivo final de desenvolvimento das
aprendizagens e permitindo a criacdo de relacdes interpessoais positivas e significativas.
O facto de existirem rela¢des de conflito entre os alunos da turma, faz com que exista uma
preocupacao acrescida no momento de planeamento das tarefas e dos grupo de trabalho
das aulas, tendo em conta a necessidade de propor tarefas que promovam o trabalho em
colaborativo entre os varios elementos do grupo e promogéo de relagbes de interajuda,
cooperagao, respeito e cordialidade.

Devido a turma ser composta por 25 alunos, de forma a facilitar a organizacéo dos
alunos no espaco de aula e assegurar um bom acompanhamento das aprendizagens dos
alunos através do fornecimento de feedback de grupo, a turma sera frequentemente
dividida em 3 grupos de trabalho, constituidos por 9 ou 8 alunos. Quando algum aluno da
turma, por alguma razao excecional, ndo puder realizar a parte pratica ou faltar a aula, a
constituicdo dos grupos pode ser alterada de forma a garantir o bom funcionamento dos

grupos e da aula.

Estratégias e metodologias de ensino

Para que exista uma intervengdo pedagogica orientada pelas necessidades de
aprendizagem e desenvolvimento dos alunos da turma e que permita a existéncia de um
processo de ensino aprendizagem de qualidade, existem estratégias e metodologias que
devem ser definidas nas dimensfes da aula: dimensé&o de instru¢do, organizacao, clima e
disciplina.

Relativamente a dimensdao instrugdo, as estratégias e metodologias definidas para
utilizar no contexto das aulas presenciais definem-se por:

= No inicio de todas as aulas realizar uma instrucao inicial focada na apresentacao
da estrutura, regras de seguranca e de conduta, dindmicas de organizacao e objetivos da
aula — existira uma preocupacdo em reforcar as regras de seguranca e de conduta das
aulas, assim como as dindmicas de organizacéo, de forma a garantir a seguranca de todos
e de forma a assegurar um bom funcionamento da aula.

» Na instrucdo para o aquecimento e para a parte principal da aula, apresentar os

grupos de trabalho da aula e exercicios que vao ser realizados, acompanhados dos
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objetivos e das componentes criticas utilizando, sempre que possivel e pertinente, a
demonstracdo, com a finalidade de promover maiores niveis de compreensao por parte
dos alunos da turma.

= Na parte final das aulas, realizar um balanco/reflexao final da aula sobre o que foi
aprendido, dificuldades sentidas e o grau de consecucao dos objetivos propostos para a
aula e projecao do trabalho que sera realizado na aula seguinte — de forma a situar os
alunos no processo de ensino aprendizagem e dar feedback sobre o trabalho que ainda
tem de ser realizado para ser possivel alcancar os objetivos propostos.

= Em todos os momentos de instrucdo utilizar uma linguagem clara e breve, de
forma a reduzir o tempo de instrucao e utilizar o questionamento dos alunos para garantir
a sua compreensao sobre as tarefas propostas e seus objetivos — sempre que, através do
guestionamento, verificar que os alunos ndo compreenderam a tarefa a realizar, os seus
objetivos ou a sua forma de organizacao, reformularei a instru¢éo de forma a tentar que
seja compreendida pelos alunos, acompanhando sempre que possivel e pertinente de
demonstracgéo.

= No decorrer das atividades da aula, realizar o acompanhamento ativo das
aprendizagens, fornecendo feedback pedagégico de qualidade aos alunos, com o objetivo
de promover aprendizagens significativas e o empenho e motivacédo dos alunos, tendo
sempre a preocupacdo de tentar realizar, sempre que possivel, o fecho do ciclo do
feedback. Relativamente a direcéo do feedback pedagdgico pretendo fornecer:
- Feedback pedagdgico de grupo ou turma, quando observar que um grande ndmero de
alunos de uma estacgéo de trabalho ou da turma esta a cometer 0 mesmo erro;
- Feedback individual, o maior nimero de vezes possivel, para ajudar os alunos a melhorar
0s seus desempenhos e para demonstrar que estou atenta as suas prestacoes.
Quanto ao tipo de feedback:
- Feedback prescritivo e descritivo, para que os alunos tenham conhecimento das
componentes criticas dos exercicios e das tarefas a realizar, podendo com essa
informacé&o alterar e melhorar as suas prestacoes;
- Feedback interrogativo, de forma a promover a reflexdo sobre um problema e a
capacidade de encontrar solugdes para este e de forma a promover a autoavaliacdo por
parte dos alunos sobre os seus desempenhos;
- Feedback & distancia, com o objetivo principal de controlo da turma, mas também para
mostrar aos alunos que estou sempre atenta aos seus comportamentos e desempenhos,
mesmo quando me encontro afastada deles e permitir que melhorem as suas prestacoes
e desempenhos.
Relativamente a forma do feedback utilizado:

- Feedback visual, através da demonstracdo de erros a corrigir ou de uma execucao
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correta do exercicio a realizar;

- Feedback auditivo, através da comunicacgdo verbal das informa¢des importantes para
gue os alunos consigam melhorar os seus desempenhos;

- Feedback quinestésico, com o objetivo de realizar a mobilizacdo dos alunos e permitir
gue estes tenham uma maior perce¢cdo dos movimentos ou gestos a realizar. Nestes
momentos, tanto eu como o aluno, teremos a mascara colocada de forma a garantir a
seguranca de ambos;

- Feedback misto, combinando o feedback visual, demonstrativo e/ou quinestésico.

O feedback positivo sera utilizado com o objetivo de motivar os alunos para as tarefas e
exercicios de aula e aumentar o seu nivel de empenho na realizacdo das tarefas
propostas.

Quanto as estratégias e metodologias que serdo adotadas, relativas a dimenséao
organizacao, estas definem-se por:

= Aulas organizadas em trés partes principais: parte inicial, parte fundamental e
parte final;

» Os alunos terdo sempre uma tolerancia de cinco minutos apdés o inicio da aula,
coincidente com o momento do segundo toque, para chegar a aula sem ter falta de
pontualidade;

= Na parte inicial, durante a instrucdo, os alunos estdo organizados nas bancadas
em formacdo de xadrez. Nos espagcos em que ndo existe bancada, os alunos estédo
sentados no chao ou de pé em formacao de xadrez;

= A organizacao dos alunos nas vérias partes da aula poderd variar de acordo com
0S objetivos da mesma e das tarefas propostas, sendo que os alunos podem estar
organizados em grupos de trabalho heterogéneos ou homogéneos, distribuidos pelo
espaco de aula, ou poderdo ser realizadas tarefas com todos os alunos da turma em
simultaneo;

= Antes do inicio da aula, o material ¢ montado por mim e, em algumas aulas, com
a ajuda de alguns alunos que chegam ao espaco de aula mais cedo;

= A montagem e arrumacao de material necessério para utilizar durante o periodo
da aula é realizada pelos alunos, com a minha instrucéo e supervisao;

= Nos momentos de transicdo entre estacoes, os alunos arrumam devidamente os
materiais utilizados nos locais definidos;

* No final da aula, os alunos sédo responsaveis pela arrumacdo do material no
carrinho e pela arrumacéo na arrecadacao, devidamente acompanhados pela Professora;

» Desinfecdo das maos no inicio e final da aula, e ap6s os momentos de pratica
onde exista utilizacdo de materiais;

» Em todas as aulas, a organizacdo deve garantir que exista o0 maior tempo possivel
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de pratica motora, com poucos tempos de espera em filas, transi¢cdes rapidas e instru¢éo
clara e breve, de forma a aumentar o tempo potencial de aprendizagem;

» Os alunos devem pedir autorizacao para ir beber agua, de forma alternada e em
momentos de préatica da parte principal da aula, de modo a evitar aglomerados junto as
mochilas ou bebedouro e de forma a evitar paragens da aula;

» Relativamente ao posicionamento em aula, deverei movimentar-me “por fora” da
aula, de forma a ter sempre 0 maior nimero possivel de alunos no campo de visao.

Relativamente a dimensao clima relacional, as estratégias e metodologias
definidas para utilizacdo nas aulas da etapa séo definidas por:

= Criar um clima de aula positivo, potenciador das aprendizagens, onde exista
aceitacdo do erro e trabalho de entreajuda entre os alunos e entre os alunos e a
professora, através da organizag¢éo dos alunos em grupos heterogéneos;

= Demonstrar interesse pelos alunos, 0s seus problemas, os seus desempenhos e
as suas conquistas;

» Promoc¢édo de uma boa relagédo, baseada na confianca mutua, entre os alunos e
entre os alunos e a professora, dando autonomia e promovendo a responsabilidade dos
alunos na realizacdo de algumas tarefas da aula.

Quanto a dimensao disciplina:

= As regras de conduta e de seguranca serdo reforcadas em todas as aulas da
etapa, de forma a garantir a compreensdo das mesmas por parte dos alunos e garantir
que os alunos compreendem a importancia do cumprimento dessas regras para a
manutencdo de um bom funcionamento de aula e a seguranca de todos;

= As técnicas de remediacdo de comportamentos inapropriados dos alunos serao
baseadas no diadlogo e reflexdo com os alunos sobre a importancia de manter um
comportamento adequado em aula;

= Passar os olhos pela turma com frequéncia, de forma a averiguar possiveis
comportamentos fora da tarefa ou de indisciplina que possam estar a ocorrer;

= Valorizacdo dos comportamentos adequados em aula como técnica de controlo
positiva da disciplina da turma;

= Utilizac&o de feedback a distancia, como forma de controlo da turma e mostrar

aos alunos que estou sempre atenta aos seus comportamentos.

Estilos de Ensino
Para que exista a desenvolvimento das aprendizagens dos alunos da turma, no
decorrer do processo de ensino aprendizagem, serdo utilizados varios estilos de ensino,
tendo como base os objetivos definidos para as aulas.

Dentro dos estilos de ensino convergentes, o estilo de ensino Autoavaliacdo sera
38



promovido junto dos alunos através da utilizagdo do Caderno do Aluno, uma ferramenta
onde cada aluno realiza uma autoapreciacdo do seu préprio desempenho nas varias
matérias e regista nas grelhas de avaliacdo aquilo que perceciona dos seus desempenhos.
A utilizagdo de tecnologias digitais em aula, mais especificamente da utilizagéo da
filmagem dos desempenhos dos alunos em algumas tarefas da aula, e posterior
visualizacdo desses desempenhos, acompanhada de reflexdo sobre os erros de execucéo
e formas de melhorar, também sera uma ferramenta para promover o estilo de ensino de
autoavaliacdo. Este estilo de ensino tem o objetivo de promover a autorregulacao das
aprendizagens e aceitacdo das dificuldades, sendo que, ao longo da etapa, se pretende
gue os alunos aumentem a consciéncia sobre 0 seu nivel de desempenho nas varias
matérias e tenham maior independéncia relativamente a fontes externas de feedback. As
competéncias do perfil do aluno de desenvolvimento pessoal e autonomia e de
consciéncia e dominio do corpo também serdo desenvolvidas através da utilizagéo deste
estilo de ensino em aula.

Nas tarefas de aquecimento e alongamentos, serd utilizado principalmente o estilo
de ensino comando, com o principal objetivo de ter maior controlo da turma e de forma a
que os alunos realizem as tarefas como uma resposta imediata a um estimulo fornecido
pela Professora e com uma prestacdo sincronizada. Para a conducdo da tarefa de
alongamentos, sera dada frequentemente esta tarefa e responsabilidade a um aluno da
turma, tornando-se este um agente de ensino para os restantes colegas. O estilo de
ensino tarefa, também serd promovido através da realizagcdo dos exercicios de
alongamentos de forma auténoma e individual por parte dos alunos, enquanto eu,
Professora, realizo outras tarefas como fornecimento de feedback sobre os desempenhos,
balanco da aula, projecéo para a aula seguinte ou didlogo com os alunos sobre outro tipo
de assuntos relevantes e pertinentes a aula de Educacéo Fisica ou da mentoria. Além de
ser utilizado na tarefa de alongamentos, o estilo de ensino por tarefa sera também utilizado
nos exercicios de agquecimento e da parte principal da aula, de forma a promover
autonomia e responsabilidade nos alunos da turma e permitir-me fazer o
acompanhamento das atividades de aprendizagem, através da observacédo dos alunos e
fornecimento de feedback pedagdgico de qualidade e pertinente as necessidades dos
alunos, promovendo as suas aprendizagens. A possibilidade de os alunos assumirem
algumas decisGes, como o ritmo de execucdo e a postura, permite promover uma maior
autonomia e responsabilidade dos alunos, definidas como competéncias prioritarias no
seio das competéncias do perfil do aluno a desenvolver com a turma.

O estilo de ensino reciproco sera operacionalizado nas aulas através da formacao
de grupos de trabalho heterogéneos relativamente aos niveis de desempenho dos alunos,

e através do incentivo de relagBes de cooperacao e interajuda entre eles. O objetivo define-
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se por permitir que os alunos adquiram um maior dominio dos aspetos criticos das
matérias a serem aprendidas e sejam capazes de observar e avaliar os colegas, tornando-
se capazes de fornecer feedback imediato aos colegas de grupo. O conhecimento, por
parte dos alunos observadores, das componentes criticas dos gestos presentes nas fichas
critério, promovem a autonomia no observador. Este estilo de ensino permitira também o
desenvolvimento da competéncia de Relacdo Interpessoal tdo importante para ser
trabalhada com a turma e ja definida como prioritaria no trabalho com estes alunos.

Ainda no espectro dos estilos de ensino convergentes, o estilo de ensino inclusivo
sera utilizado nas aulas no contexto da criacdo de variantes de dificuldade e de facilidade
de acordo com as necessidades de desenvolvimento dos alunos da turma. A promocao
deste estilo de ensino nas aulas permitira potenciar a diferenciagéo do ensino, a promogao
da incluséo de todos os alunos e a promocao da consciéncia das capacidades individuais,
competéncia identificada como necesséaria desenvolver no contexto do processo de
ensino-aprendizagem da turma.

No que diz respeito ao espectro de estilos de ensino divergentes, o estilo de ensino
descoberta guiada sera promovido em aula através do questionamento dos alunos sobre
acoes técnicas e taticas a adotar no contexto da pratica das matérias da disciplina, tendo
como finalidade promover a capacidade de raciocinio, autodescoberta e a consciéncia de
gue se é capaz de descobrir uma solugdo num determinado problema.

O estilo de ensino descoberta divergente serda promovido através do
gquestionamento dos alunos nas tarefas da aula onde se pretenda que o aluno encontre
solucdes diversificadas, de forma autébnoma e criativa, para um problema colocado.
(Martins, Costa, & Onofre, 2020). Este estilo de ensino serd também promovido no
momento em que os alunos forem responsaveis por conduzir a tarefa de alongamento e
retorno a calma, visto que o aluno escolhido como agente de ensino nesse momento tera
de encontrar solu¢cbes de exercicios que permitam o alongamento dos musculos
trabalhados em aula. A utilizacdo destes estilos de ensino divergentes serdo também
promotores do desenvolvimento da competéncia de pensamento critico e pensamento

criativo do perfil do aluno.

Avaliacéo
Avaliacao formativa
A avaliacao formativa dos alunos da turma sera realizada ao longo de toda a etapa,
através dos seguintes procedimentos:
» Observacdo dos alunos no decorrer das tarefas e exercicios de aula e
fornecimento de feedback sobre as suas prestacées e desempenhos;

= Preenchimento, por parte dos alunos, do Caderno do Aluno, onde constam as
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grelhas de observacéo e avaliagdo dos alunos nas matérias lecionadas nas aulas;

= Comunicacao aos alunos dos niveis de desempenho nas matérias e objetivos que
ainda faltam cumprir e que devem ser trabalhados em aula, através do preenchimento do
Caderno do Aluno, na parte dedicada ao Professor;

= Balanco, no final das aulas, sobre o nivel de alcance dos objetivos propostos;

= Preenchimento de fichas critério durante as aulas, tanto em regime de
autoavaliagcdo como heteroavaliacao;

= Preenchimento, por parte dos alunos, das fichas de autoavaliacdo e
heteroavaliacdo no final do semestre;

= Comunicacao aos alunos e Encarregados de Educacéo sobre os resultados dos
testes de aptiddo fisica, tanto em aula, como através dos relatorios da plataforma
FitEscola.

= Questionamento dos alunos como forma de averiguar os seus conhecimentos
sobre os conteddos das matérias e areas lecionadas;

Durante todo o processo de avaliagcao formativa existira a preocupacéao de recolher
o maior nimero de informagdes sobre as prestacées dos alunos nas areas da disciplina
no decorrer das aulas e uma preocupacdo em diversificar os instrumentos de avaliacéo,
de forma a garantir a diferenciacao dos alunos e a recolha de informacéao vélida sobre os

seus conhecimentos e desempenhos.

Avaliagcdo sumativa

O final desta etapa coincide com o momento das avaliacdes de final do 2.°
semestre e, portanto, momento de atribuicdo de classificagbes finais da disciplina
Educacao Fisica para o0 10.° ano de escolaridade. A cada aluno da turma sera atribuida
uma classificagdo quantitativa, numa escala de 0 a 20, e sera redigida uma sintese
descritiva sobre a sua prestacao, sobre o seu desempenho e comportamento durante todo
0 ano letivo. A avaliagdo sumativa serd realizada tendo em conta todas as informagdes
recolhidas através da avaliacao formativa dos alunos da turma.

Na area das Atividades Fisicas, os alunos serdo avaliados de acordo com os niveis
de desempenho demonstrados na realizagéo das tarefas da aula, sendo atribuido, a cada
aluno, por matéria, o nivel Introdutério ou Elementar, de acordo com as grelhas de
observacao e avaliacdo adaptadas construidas pelo GEF.

Das varias matérias lecionadas e avaliadas, de acordo com os critérios de
avaliacdo da disciplina de Educacado Fisica para o 10.° ano de escolaridade, para a
classificagdo do desempenho dos alunos nesta area, sdo contabilizadas duas matérias
dos jogos desportivos coletivos, uma da ginastica, uma da danca e duas das outras.

Na area da Aptidao Fisica, os alunos seréo avaliados de acordo com os resultados

41



nos testes da bateria de testes do FITescola e serdo contabilizados um teste de resisténcia
(vaivém), um teste de forca (abdominais, flexdes de bracos ou impulséo horizontal) e um
teste de flexibilidade (flexibilidade de membros superiores ou de membros inferiores).

Na &rea dos Conhecimentos, os alunos serdo avaliados com base nas suas
prestacbes nos trabalhos de grupo realizados, participagfes pertinentes em aula, nos
momentos de guestionamento e resposta a questionarios, de forma a averiguar o grau de
compreensao dos temas abordados em aula.

Relativamente as Competéncias do Perfil do Aluno, estas séo avaliadas através da

observacao dos comportamentos e atitudes dos alunos no decorrer das aulas.
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Anexo 8

Escola Secundaria Luis de Freitas Branco

Caderno do Aluno
Educac;ao F|S|ca

2020/2021
Turma 10.°§



de. PA" Pagn d.r Arcos

REPUBLICA
PORTUGUESA

swcaca

DiscipLINA: EDUCACAO FisicA ANO DE ESCOLARIDADE: 102 ANO

PERFIL DE DESEMPENHO - CRITERIOS DE AVALIACAO 102 ANO

Competéncias .
Perﬁfdn sino | § SUBAREAS Bom S Insuficiente
£ 1417 10-13 6-9
=
JDC -Jogos Desportivos Coletivos - Participar em jogos realizando acdes S3o selecionadas 6 matérias 5do selecionadas 6 matérias
gos Desp p Jog c
técnico-taticas fundamentais, com oportunidade com melhor desempenho: com melhor desempenho:
p p
(=1 GIN - Gindstica - Compor, realizar e apreciar as destrezas elementares de 2 jogos coletivos 2 jogos coletivos
= solo e aparelhos 1 ginastica 1 ginastica
E @ | ATL - Atletismo - Realizar, saltos, corridas e lancamentos, segundo 1 danga 1danca
o G g ¢ ¢
2 - E— :ﬁ padrdes simplificados. 2 das outras g 2 das outras
& E 88 Y | ARE - Danga - Interpretar, criar e apreciar sequéncias de habilidades %
1 2 22 w | especificas elementares das dangas. 0 aluno demonstra [=] 0 aluno ndo demonstra E
= c B2 @ e 5 -] o
2 ER= ’; B | RAQ - Raquetes - Realizar as acGes técnico-taticas elementares, nos Jogos competéncias de nivel: = b= competéncias de nivel: %
b =3 . Fontoalmnt o . . - . .
= ol o 2 | de Raguetas garantindo a iniciativa e ofensividade Introdutério em 4 matérias e H] o Intredutdrio em 5 matérias e =]
3 wes = 2 £ -
g4 B 85 E AEN - atividades de exploragdo da natureza- escalar em parede artificial de nivel Elementar em 2 e 5 de nivel Elementar em 1 =
s 3 ﬁ bl z utilizando as técnicas elementares e respeitando as regras de seguranga matérias et e matérias i
28238 Outras — Natacdo, luta ... 8 = ps
Sb5R2we [ [T} -
§ = E E "§ E b} 2 s
@t E= c =
] =
€ 2555 2 g 3 £
o % o= Resisténcia - acdes motoras globais de longa duragdo com intensidade @ 0 aluno atinge a zona saudavel E =] 0 aluno ndo progride, com o
a c = ¢ gl g = s ge H prog| ‘@
2 E § A moderada a vigorosa g de aptidio fisica em: 3 testes o Q evidencia, no seu desempenho -4
§ o & T 8 8 Forga - agdies motoras de contragdo muscular localizada, vencendo ‘e da bateria FitEscola: b E ao nivel do(s) testes de em que £
SBuy &5 ig resisténcias, de carga fraca ou ligeira. =] z ‘S ndo se encontra na zona §
g E E _E E S Flexibilidade - agSes motoras com grande amplitude, a custa de elevada m Um de resisténcia E “5 saudavel. :
- ‘E 2 S | mobilidade articular e elasticidade muscular, g Um de forca : 2 5
— T — ]
2 & EL - g 8 | Velocidade - agBes motoras globais de curta durago com o méximo de .3 Um de flexibilidade '§ j— £
g E 3wz < | intensidade naguele tempo. [ £
55 -g a ﬁ Destreza geral - movimentos de deslocamento no espago associados a o 'E -
e E 5 s mavimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade 'g' =] 2
- =2 - - :
@ ; ﬁ = 0 aluno relaciona aptid3o fisica g E 0 aluno ndo compreende os :
m . }
o 5 E ] e sadde a =9 conceitos de aptiddo fisica e .
3 T&8: 8 Interpreta a dimens3o o a salide =
a2 % c P . sociocultural dos desportos e = N3o reconhece a dimensao ©
S w Y £ APt'dEDNF'S":a.E saude o » da atividade fisica na ] sociocultural dos desportos e
E E Dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica atualidade e ao longo dos -] da atividade fisica
o £ Suporte basico vida tempos N&o recorda os procedimentos
- 3 Realiza a prestacdo de socorro de prestac3o de socorro a uma
< a uma vitima em paragem vitima em paragem
cardiorrespiratdria cardiorrespiratdria

Ndo atinge o nivel Insuficiente

Notas: - a avaliagdo é sempre formativa, mesmo a que resulta de uma classificagdo no final do 1.2 semestre, com exce¢do da avaliagdo do final do 2.2 semestre, que é sumativa e que resulta
do juizo globalizante do ano; - os instrumentos de avaliacdo devem ser diversificados; - a dificuldade registada num determinado momento do ano ndo deve ser considerada na avaliacdo do
2.2 semestre, quando se deteta que o aluno ja superou o problema.




BASQUETEBOL (adaptado as restricées covid)

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situacao Situacgdo de exercicio com superioridade numérica 2x1 Situagdo de exercicio com superioridade numérica 3x2
Ataque Defesa Ataque Defesa
Clbola S/ bola HxH C/bola S/ bola HxH
defesa passiva defesa passiva
Assume atitude Desmarca-se cortando para o cesto ou Assume atitude
defensiva oferecendo linhas de 1° passe defensiva
Enquadra-se ofensivamente marcando o Progride em drible utilizando fintas e marcando o
Objetivos Lanca quando tem oportunidade Desmarca-se adversario direto mudangas de direcéo para finalizar adversario direto
Passa a bola ao companheiro (equadramento oupassar. L equadramento .
. p/ receber . . . Participa na ) Participa na
desmarcado em melhor posi¢éo o defensivo sem Passa se tem companheiro em posi¢éo ~ defensivo sem ~
: . .~ * - |(crialinhas de . . . Aclara |recuperagdo de recuperagéo de
Dribla para progredir em dire¢céo passe) contacto com mais ofensiva e desmarca-se de seguida. bola contacto com bola

ao cesto

possibilidade de
intercecdo de
bola)

Lanca utilizando langamento na passada
ou de curta distancia em funcéo do
comportamento do defesa

possibilidade de
intercecdo de
bola)

NI-1-E

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.




BASQUETEBOL (adaptado as restricées covid)

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situacéo Situacdo de exercicio com superioridade numérica 2x1 Situacéo de exercicio com superioridade numérica 3x2
Ataque Defesa Ataque Defesa
C/bola S/ bola HxH Cl bola S/ bola HxH
defesa passiva defesa passiva
Assume atitude | Desmarca-se cortando para o cesto ou Assume atitude
defensiva oferecendo linhas de 1° passe defensiva
Enquadra-se ofensivamente marcando o Progride em drible utilizando fintas e marcando o
Objetivos Lancga quando tem oportunidade Desmarca-se adversario direto mudancas de diregdo para finalizar adversario direto
Passa a bola ao companheiro (equadramento oupassar. - equadramento .
. p/ receber ) . . Participa na . Participa na
desmarcado em melhor posi¢céo . defensivo sem Passa se tem companheiro em posi¢ao ~ defensivo sem ~
. . .7 |(crialinhas de . . . Aclara | recuperagéo recuperacéo de
Dribla para progredir em dire¢éo contacto com | mais ofensiva e desmarca-se de seguida. contacto com
passe) de bola bola

ao cesto

possibilidade de
intercecéo de
bola)

Lanca utilizando lancamento na passada
ou de curta distancia em fungéo do
comportamento do defesa

possibilidade de
intercecdo de
bola)

NI-1-E

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.




FUTEBOL (adaptado as restricdes covid)

Nivel Introdutério Elementar
Situagéo Em situacdo de exercicio com superioridade Em situacdo de exercicio com superioridade numérica 4x2
Ataque Defesa Atague Defesa
C/ bola S/ bola HxH C/ bola S/ bola HxH
Assume aFltude Recebe a bola, Aclara o Logo que perde a posse
defensiva Desmarca-se de bola marca o seu
. Passa a bola ao | Desmarca- controlando-a, . espago de )
Objetivos . (equadramento . ) com fintas = atacante direto.
companheiro se para . simula ou finta L penetracéo do .
defensivo sem - em direcdo | . (equadramento defensivo
desmarcado em | receber a para se libertar a . jogador com
. contacto com ~ da baliza ou sem contacto com
melhor posi¢éo bola - marcagao sem . bola ou em _-—
possibilidade de em apoio ~ possibilidade de
contacto desmarcacéo

intercecdo de bola)

intercecdo de bola).

NI-1-E

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.




FUTEBOL (adaptado as restricdes covid)
Nivel Introdutdrio Elementar
Situacéo Em situacdo de exercicio com superioridade Em situacdo de exercicio com superioridade numérica 4x2
Ataque Defesa Ataque Defesa
Cl/ bola S/ bola HxH Cl/ bola S/ bola HxH w
Assume a.tltude Recebe a bola, Aclara o Logo que perde a posse =
defensiva Desmarca-se de bola marca o seu
- Passa a bola ao controlando-a, . espaco de .

Objetivos . Desmarca-se (equadramento . ) com fintas ~ atacante direto. =

companheiro . simula ou finta L penetragdo do . S

para receber defensivo sem . em direcéo . (equadramento defensivo| =2

desmarcado em para se libertar a . jogador com zZ

. a bola contacto com ~ da baliza ou sem contacto com
melhor posi¢éo - marcagéo sem . bola ou em -
possibilidade de em apoio ~ possibilidade de
. ~ contacto desmarcacéo . ~
intercecao de bola) intercecao de bola).

Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.




VOLEIBOL (adaptado as restrigcdes covid)

Nivel

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Situagédo

Sit. Jogo 2+2 com rede a 2 m de

altura ou exercicio 1x1

Sit. Jogo 4x4 com rede a 2,10m de altura

Objetivos

Serve por
baixo em
exercicio

Recebe a bola, em
manchete com bola afavel
ou com as duas maos por

cima, posicionando-se
correta e oportunamente,
imprimindo uma trajetdria alta
a bola, agarrando-a de
seguida (em exercicio)

Joga com os companheiros com
bola afavel efetuando com
oportunidade toques com as
duas méos por cima ou
manchete e mantendo a bola
jogével
(respeito pela zonas de
responsbilidade e reforco da
comunicagao para garantir a
distancia)

Serve por
baixo ou por
cima

Recebe o servigo, envia

aum companheiro de
modo a este dar
continuidade as agdes
ofensivas

(2° toque)

Finaliza em passe
colocado ou
remate em apoio
(sem oposi¢éo em

bloco)

Nivel NI -1- E




VOLEIBOL (adaptado as restrigdes covid)

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situacdo Sit. Jogo 2+2 com rede a 2 m de altura ou exercicio 1x1 Sit. Jogo 4x4 com rede a 2,10m de altura
Joga com os companheiros com
Recebe a bola, em bola afavel efetuando com .
. ) Recebe o servico,
manchete com bola afavel | oportunidade toques com as . Lo
= N . enviaaum Finaliza em passe
ou com as duas maos por duas maos por cima ou .
Serve por ) L Serve por companheiro de colocado ou remate
_— ; cima, posicionando-se manchete e mantendo a bola . .
Objetivos baixo em S baixo ou por modo a este dar em apoio
. correta e oportunamente, jogavel . oo N .
exercicio ST o . cima continuidade as (sem oposigcao em
imprimindo uma trajetoria (respeito pela zonas de o .
acOes ofensivas bloco)

alta a bola, agarrando-a de
seguida (em exercicio)

responsbilidade e reforco da
comunicagédo para garantir a
distancia)

(2° toque)

E

NI -1 -

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.




ANDEBOL (adaptado as restricées covid)

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situagao Situacao de exercicio com superioridade numérica 2x1 Situacdo de exercicio com superioridade numérica 3x2
Ataque Defesa Ataque Defesa HxH com ajuda
Com bola Sem Bola HxH Com bola Sem bola passiva
Controla:n:)(éL?bTeprogrlde Assume atitude Desmarca-se Defende individualmente
_— S defensiva passiva . garantindo o com ajudas
Objetivos para finalizar Desmarca-se Realiza I =
(equadramento . N equilibrio na ocupacéo (lenquadramento
Passa a bola ao oferecendo ; situacdes de .
. . defensivo sem contacto do espaco defensivo sem contacto
companheiro desmarcado | linhas de passe 1x1

em melhor posicéo
Finaliza em remate em salto

com possibilidade de
intercecdo de bola)

Utiliza fintas e
mudancas de diregéo

com possibilidade de
intercecao de bola)

NI-1-E

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.




ANDEBOL (adaptado as restricoes covid)

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situagéo Situacéo de exercicio com superioridade numérica 2x1 Situacéo de exercicio com superioridade numeérica 3x2
Ataque Defesa Ataque Defesa HxH com ajuda
Com bola Sem Bola HxH Com bola Sem bola passiva
Controlaabol:_ie progride Assume atitude Desma.rca-se Defende individualmente com
em drible . . garantindo o .
L S defensiva passiva . e ajudas
Objetivos para finalizar Desmarca-se . Realiza equilibrio na .
; (equadramento defensivo| . ~ ~ (lenquadramento defensivo
Passa a bola ao oferecendo linhas situagdes |ocupacdo do espaco
. sem contacto com T sem contacto com
companheiro desmarcado de passe de 1x1 Utiliza fintas e

em melhor posicao
Finaliza em remate em salto

possibilidade de
intercecdo de bola)

mudancas de
direcao

possibilidade de intercecéo de

bola)

NI-1-E

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

10



CORFEBOL (adaptado as restricdes covid)

lanca

intercegdo de bola)

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situagédo Sit. Jogo 8x8 Sit. Jogo 8x8
Ataque Defesa Ataque Defesa
Com bola Sem bola Com bola Sem bola
Enquadra-se Marca o opositor Passa e Crialinhas de
Objetivos ofensivamente opta directo (equadramento corta na Participa na apoio Ajusta a sua Participa na
pela accdo mais Desmarca-se |defensivo sem contacto| . - recuperacao p distancia ao recuperacao
’ - direcgéo do (a0 jogador L
oportuna: passa ou com possibilidade de de bola opositior directo de bola
cesto com bola)

NiVEL NI -1 - E

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

11



CORFEBOL (adaptado as restricdes covid)

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR

Situacéo Sit. Jogo 8x8 Sit. Jogo 8x8

Ataque Ataque
al Defesa a

Defesa
Com bola Sem bola Com bola Sem bola

Enquadra-se Marca o opositor directo L
Obieti . . Passa e - Crialinhas de
jetivos ofensivamente opta (equadramento defensivo corta na Participa na anoio
pela ac¢éo mais Desmarca-se sem contacto com recuperacao de p

oportuna: passa ou possibilidade de intercecgo| 91"6C¢4° bola (a0 jogador
do cesto com bola)
lanca de bola)

Ajusta a sua Participa na
distancia ao recuperagao
opositior directo de bola

NiVEL NI -1 - E

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.




V-3 -1- IN

[BAIN

Elementar

Sequéncia de habilidades com fluidez e harmonia (com
elementos de ligagéo)

*“*sopunje
Sel|0A so}jes orInY(Y)

ouid
eJed selje eloyeque)d

epepoy

(epnfle was) ajualy
€ Ojuswe|oJ + ould

EpoY

epeles
ajual) e eloyeque)

GEVERE]
W o sopeisee [N
~Jo e1ual] B BIOYRqWERD

GINASTICA DE SOLO (adaptado as restricées covid)

Introdutoério

Combinacéo das habilidades em sequéncias

(owuawredinba osnno

no ojuljd op edaqged)

Sogw Sep opeusalje
olode woo epoy

apepljiqixsyy sp
OlUBWSa[@ 011N0 N0 d1u0d

9]lual} e BlOY[EqWED WO0D
opueulwia) ‘repredsa
ou ouid ered epigns

sopelseje e sopipualse
[N /0 selie eloyeque)

epednibua
selle e eloyeque)

epednibuo
ajual) e eloyequed

Nivel

Situacédo

Objetivos

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

13



V-3 -1- IN

[9AIN

Elementar

Sequéncia de habilidades com fluidez e harmonia (com
elementos de ligagédo)

‘T'sopunje
Se}|0A SO0}[eS 0BIAY(Y)

ould
ered selie eloyeque)d

epepoy

(epnfe was) ajualy
© 0juawe|ol + ould

epoy

epeles
a1ual) e el0yRqWED

0esuaIxa
W9 @ sopelsee |\
“J2 @1u8l} B RIOYRqWRD

GINASTICA DE SOLO (adaptado as restricdes covid)

Introdutoério

Combinacgéo das habilidades em sequéncias

(owuswedinba onno

no ojuljd op edaqed)

sogw sep opeuJale
olode woo epoy

apepl[Iqixsyl ap
OlUS WA 0J1N0 NO 31U0d

91ual} e BIOY[RgqUED WOD
opueulwia) ‘Jepledsa
ou ould esed epigns

Sopelseje o SopIpuaISo
1IN /2 sedie eloyeque)d

epednibus
selje e vloyeque)

epednibus
a1ual) e vloyRqWED

Nivel

Situagao

Objetivos

Aluno

Prof.

14



GINASTICA DE APARELHOS

3-1-IN

IBAIN

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

do material.

50, arrumacao e preservagdo

Colabora na preparag

TRAVE BAIXA

TRAVE ALTA

eyonud z/1
W09 0BSUSIXS WI eples

sojun[ sad e ojes

oBIAY

eulad ewn
ap oduepeq woo eljoA

od wn e epenug

MINITRAMPOLIM

2juUal} B [eHOW 14

sepiun seulad
ap nojo sepeiseje
seulad ap edied

[ealaA elanlid T

BOQUE OU PLINTO

[esJansues}
OlUlld SOBW 811U8 01[eS

| euipnyBuo| OIId
0oX19 ap oles

[esiaAsuel) ojuld
0X19 ap oles

sojun( sad e oles

sad sop sejuod
seu olode we e1j0A Z -

sad sop
sejuod wa eyolep -
selje @ 9jual) e eydse

MINITRAMPOLIM

epnlid #

opednibu3 oifes

0esualX3 wa o}es

BOQUE OU PLINTO

feupnyBuoy ojuid
21ual) e BlOYyRqWED

ojuid no anboq
soew ajjug

ojuid no anboq
oxI3

Nivel

Situagéo

Objetivos

Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.

15



GINASTICA DE APARELHOS

3-1-IN

IBAIN

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

do material.

&0, arrumagao e preservagéo

Colabora na preparag

TRAVE ALTA

eand Z/1
w02 0BSUaIXa Wa eples

sown( sad e oles

ogInY

eulad ewn
ap oduefeq W02 BIOA 74

ad wn e epenug

MINITRAMPOL IM

21UBl4 B [eLIOW 4

sepiun seusad
ap Noja sepelseje
seusad ap edre)

[eaian eleniid T

BOQUE OU PLINTO

[esiansuel
olUlld SOgW 811Ud 0}[es

| euipnybuol oid
OXI9 8p 01jes

[eslaAsuel] owld
0X19 9p 0l[es

TRAVE BAIXA

sojun[ sad e oljes

sad sop sejuod
seu ojode Wa B}|OA Z; -

sad sop
sejuod wa eyosep -
selle 9 91ualy e eYIIRN

MINITRAMPOLIM

e1aNIId %

opednibu3g oles

ogsuaIx3 wa olfes

BOQUE OU PLINTO

feuipnybuol ojud
9lualy e eloyeqwed

ojuid no anboq
sogw ajug

ojuid no anboq
ox13

Nivel

Situacao

Objetivos

Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.

16



BADMINTON

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situacéo Em situacéo de exercicio Em situacéo de jogo 1x1
Lob: Amorti: Drive:
Clear: Clear:
) volante ; controla a |Lob: volante|cabeca da ]
Servigo volante . Servigo volante . Servigo
batido por forcado | batido por | raquete
colocando | descreve ) longo e | descreve ) . R longo e
L baixo, batimento | baixo, com | paralela &
Objetivos o volante uma curto que uma L curto que
N com . ... |ecolocao]| trajectéria rede e
nazona | trajectéria . ... | provoca | trajectéria ; provoca
- trajectoria volante altae trajec.
valida altae desloca/o| altae . N - desloca/o
) altae ) junto a comprida tensa
comprida ) comprida
comprida rede

Clear:
volante
descreve
uma
trajectéria
altae
comprida

Amorti:
controla a
forca do
batimento
e coloca o
volante
junto a
rede

Lob:
volante
batido por
baixo,
com
trajectéria
altae
comprida

Drive:
cabeca da
raquete
paralela a
rede e
trajectoria
tensa

Remata
armando o
braco atras

imprimindo ao

volante uma
trajec.

descendente

e rapida

NIVEL NI-1-E-A

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

17



BADMINTON

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situagéo Em situacdo de exercicio Em situagdo de jogo 1x1
Amorti: Drive:
Clear: Lob: Clear: Lob:
. controla a cabeca da )
) volante volante Servigo volante volante Servigo
Servigo . forca do . raquete
descreve | batido por | longo e descreve . batido por N longo e
- colocando o ) batimento ) paralela a
Objetivos uma |baixo, com| curto que uma baixo, com curto que
volante na N L ... |ecolocao L rede e
A1 trajectoria | trajectéria | provoca | trajectéria trajectoria ; provoca
zona valida volante trajec.
altae altae desloca/o altae . N altae desloca/o
. . - junto a ) tensa
comprida | comprida comprida rede comprida

Clear:
volante
descreve
uma
trajectoria
altae
comprida

Amorti:
controla a
forca do
batimento e
coloca o
volante
junto a
rede

Lob:
volante
batido por
baixo,
com
trajectéria
altae
comprida

Drive:
cabeca da
raquete
paralela a
rede e
trajectéria
tensa

Remata
armando o
braco atras
imprimindo
ao volante
uma trajec.

descendente

e rapida

NIVEL NI-I1-E-A

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

18



TENIS

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situagéo Em situacédo de exercicio para a parede e de jogo 1x1 Em situacéo de jogo
Serve por cima . . Serve por cima,
. ~ Posiciona-se Realiza o .
Situacéo 1x1 tocando a bola . Apés cada colocando a
Coloca-se na| Contacta a | Mantem a bola . | para bater esq | backswing da }
- o« 5 - controla a bola a| no ponto mais batimento bola de modo a
Objetivos posicdo de |bola a frente| em jogo pelo o ou dta de raquete, .
= uma disténcia de alto com o - recupera o criar
atengéo do corpo [ menos 5 vezes acordo coma | seguido do -
6m braco em ; : enquadramento | dificuldades ao
~ traj. dabola | fowardswing .-
extensao adversario

Coloca a
bola fora do
alcance do
adversario

Sobe a rede,
utilizando o
gesto técnico
de voley e
smash

Compreende
a importancia
de jogar a
bola cruzada
ou ao longo

- A

NI -1 -

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

19



TENIS

Nivel

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Situagéo

Em situagéo de exercicio para a parede e de jogo 1x1

Em situacao de jogo

Objetivos

Coloca-se na
posicdo de
atencéo

Contacta a
bola a frente
do corpo

Mantem a bola
em jogo pelo
menos 5 vezes

Situagéo 1x1
controla a bola a
uma disténcia de

6m

Serve por cima

tocando a bola

no ponto mais
alto com o
braco em
extensdo

Posiciona-se
para bater esq
ou dta de
acordo com a
traj. da bola

Realiza o
backswing da
raquete,
seguido do
fowardswing

Apds cada
batimento
recupera o
enquadram
ento

Serve por cima,
colocando a
bola de modo a
criar
dificuldades ao
adversario

Coloca a
bola fora do
alcance do
adversério

Sobe a rede,
utilizando o
gesto técnico
de voley e
smash

Compreende a
importancia de
jogar a bola
cruzada ou ao
longo

- A

NI - -

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

20



TENIS DE MESA

Nivel

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Situacéo

(Em situacéo de jogo 1x1)

(Em situacédo de jogo 1x1)

Objetivos

Servigo: inicia o0 jogo
deixando cair a bola
na mesa, e bate-a
em condi¢des para o
companheiro a
devolver

Posiciona-se
correctamente e
regressa a posicao
inicial ap6s cada
batimento. Mantem a
pega correcta da
raqueta

Devolve a bola a
esq. e adir.
colocando-a ao
alcance do
companheiro, com
trajectéria rasante a
rede

Servigo curto ou
comprido
colocando a
bola num local
de dificil
recepgéo para o
companheiro

Desloca-se e posiciona-
se correcta/ para

devolver a bola; regressa

a posicéo base de modo
a poder executar, com
éxito, novo batimento

Devolve a bola a
esq. e adir.,
combinando

diversas trajectdrias,
de forma a dificultar
a acgéo do
companheiro

Servigo curto ou

comprido, com

revés ou com a

direita com corte

inferior, superior
ou lateral

Selecciona a
melhor pega da
raqueta, de
acordo com as
caracteristicas
do seu jogo

Executa
seleccionando e
realizando
oportuna e
correctamente os
batimentos de
defesa e ataque

Em situagdo de
jogo de
singulares ou
de pares,
adequa as suas
acgoes ao
objectivo

NiVEL NI - | - E - A

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

21



TENIS DE MESA

Nivel INTRODUTORIO ELEMENTAR
Situagéo (Em situacdo de jogo 1x1) (Em situagédo de jogo 1x1)
S.ervu;o.. inicia o Posiciona-se Devolve a bola a |Servigo curto ou | Desloca-se e posiciona-| 5
jogo deixando 5 . Devolve a bola a esq.
a correctamente e esq. e adir. comprido se correcta/ para W X
cair a bola na N o X e a dir., combinando
regressa a posicdo | colocando-a ao colocando a devolver a bola; . i
- mesa, e bate-a i . N o diversas trajectérias,
Objetivos L inicial apds cada alcance do bola num local regressa a posicao o
em condigdes . ) o de forma a dificultar a
batimento. Mantem companheiro, de dificil base de modo a poder

para o
companheiro a
devolver

a pega correcta da
raqueta

com trajectéria
rasante a rede

recepcao para o
companheiro

executar, com éxito,
novo batimento

acgdo do
companheiro

Servico curto ou

comprido, com

revés ou com a

direita com corte

inferior, superior
ou lateral

Selecciona a
melhor pega da
raqueta, de
acordo com as
caracteristicas
do seu jogo

Executa
seleccionando e
realizando
oportuna e
correctamente os
batimentos de
defesa e ataque

Em situacéo de
jogo de
singulares ou de
pares, adequa
as suas acgdes
ao objectivo

NIVEL NI - | - E - A

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

22



SALTO EM ALTURA

Nivel

Introdutério

Elementar

Situacao

Ap6s corrida de balango com
4 a 6 passadas

Apos corrida de balango com 4 a 6 passadas

Apés corrida de balangco com 4 a 6 passadas
Fasquia a altura do peito ou raparigas (1,15m); rapazes (1,35m)

Objetivos

Técnica de TESOURA

Técnica de FOSBURY FLOP

Técnica de Fosbury Flop

Realiza a
chamada com o
pé mais afastado

do colch&o

Queda de
pé eem
equilibrio no
colchao

Chamada

1. Pé mais afastado do colchédo
2. Elevagéo e rotacéo enérgica
da coxa da perna livre

Transposicéo
1. Corpo
arqueado

Queda de costas

1. Virado para a fasquia
2. Bragos afastados

lateralmente

Chamada
1. Pé mais afastado do colchédo
2. Elevagéo e rotacéo enérgica
da coxa da perna livre

Transposicdo
1. Corpo
arqueado

2. Elevagdo do

braco

Queda de costas
1. Virado para a
fasquia
(Enrola para tras)

Nivel NI -1 -E - A

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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SALTO EM ALTURA

Nivel

Introdutério

Elementar

Situacéo

Apés corrida de balanco
com 4 a 6 passadas

Apds corrida de balanco com 4 a 6 passadas

Apés corrida de balanco com 4 a 6 passadas
Fasquia a altura do peito ou raparigas (1,15m); rapazes (1,35m)

Objetivos

Técnica de TESOURA

Técnica de FOSBURY FLOP

Técnica de Fosbury Flop

Realiza a
chamada com o
pé mais
afastado do
colchao

Queda de
péeem
equilibrio no
colchao

Chamada

1. Pé mais afastado do colchédo
2. Elevagao e rotagdo enérgica

da coxa da perna livre

Transposicdo
1. Corpo
arqueado

Queda de costas
1. Virado para a
fasquia

2. Bragos afastados

lateralmente

Chamada
1. Pé mais afastado do colchao
2. Elevagao e rotagdo enérgica
da coxa da perna livre

Transposicao
1. Corpo
arqueado

2. Elevacéo do

brago

Queda de costas
1. Virado para a
fasquia
(Enrola para tras)

Nivel NI -1 -E - A

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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ATLETISMO - ESTAFETAS

ELEMENTAR

V- 3-1-INIBAN

[ensIA 0]0JJU0d Was
90929y - ordaday

9)UBWRII31100
©IIUDD)
ez||in - ogssiwsuel |

ogdelsjpoe wa
280929y - oedaday

Jelaj@oesap
was ebanugy
- oessiwsuel |

INTRODUTORIO

oJusWIAOW WD
290929y - oedaday

Jelaj@oesap
was ebanug
- ogsslwsuel |

ATLETISMO - BARREIRAS

ELEMENTAR

oedisodsuen
u sopeuljoul
ouoJyjodelq

ellaireq
e ounl oeddadal

r1S8p abuo)
elldlleq e eoely

o|os oe e|gjesed BX0D
wod eanbsa eulad

0BSudIXa
wa anbee eulad

INTRODUTORIO

apepIoojan
apJad oeN

sellalieq Se enua
sossed ¢ ezijeay

agdsuel |

Nivel

Aluno

Objetivos

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.
Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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ATLETISMO - ESTAFETAS

ELEMENTAR

V- 3-1-INIBAIN

[ensIA 0]0J1U0D WS
90929y - oedadey

8lusweld8.lod
©IIUDD)
eZI|nN - ogsslwsuel |

oeela|poe Wa
90929y - oeHaday

Jeja|aoesap
was ebanug
- ogssiwsuel |

INTRODUTORIO

ojusWIAOW W
90229y - 0rdaday

Jelajpoesap
was ebanug
- ogssiwsuel |

ATLETISMO - BARREIRAS

ELEMENTAR

ogdisodsuen
u sopeuljoul
ouoJyjodelq

ellalreq
e ojunl ogddadal

e1sap abuo|
ellalleq e eoely

0|os oe e|ajered exod
woo eainbsa eulad

0BSsualIXd
wsa anbeje eulad

INTRODUTORIO

apepIdojan
apiad oegN

seJialleq se enua
sossed ¢ ez|eay

agdsue. |

Nivel

Aluno

Objetivos

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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DANCAS SOCIAIS

MERENGUE

RUMBA QUADRADA

Nivel

INTRODUTORIO
Merengue — Line Dance
(pequeno grupo)

ELEMENTAR
Merengue — Pares

INTRODUTORIO
Rumba Quadrada — Line Dance
(pequeno grupo) a par

ELEMENTAR
Rumba Quadrada — Pares

Objetivos

Organizagéo
espacial
definida

Realiza a
sequéncia
acordada

Realiza sequéncia
de passos: lugar,
frente e atras,
laterais, voltas e
"mambo" (par)

Realiza a sequéncia acordada
com 0s seguintes passos:
basico, progressivos frente e
atras, promenade, volta e contra
volta (mulher), passo de
“espera” (homem)

Realiza a sequéncia acordada com
0s seguintes passos:basico,
progressivos frente e atras,

promenade, volta e contra volta
(mulher)/passo de “espera”
(homem), volta circular
(mulher)/basico(homem)

-1 -E

NI

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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DANCAS SOCIAIS

MERENGUE

RUMBA QUADRADA

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Nivel Merengue — Line Dance Rumba Quadrada — Line Dance
9 Merengue — Pares Rumba Quadrada — Pares
(pequeno grupo) (pequeno grupo) a par
. a Realiza a sequéncia acordada com
. . Realiza a sequéncia acordada . P
Realiza sequéncia de . ) 0S seguintes passos:basico,
o . com 0s seguintes passos: . )
Organizagdo | Realiza a | passos: lugar, frente e . progressivos frente e atras,
. . a ) . bésico, progressivos frente e
Objetivos espacial sequéncia e atras, laterais, . promenade, volta e contra volta
. . . | atras, promenade, volta e contra N Y
definida acordada voltas e "mambo (mulher)/passo de “espera

(par)

volta (mulher), passo de “espera”’
(homem)

(homem), volta circular
(mulher)/basico(homem)

-1 -E

NI

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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DANCAS SOCIAIS

Cha ChaCha Rock
Nivel ELEMENTAR ELEMENTAR
Respeita a Realiza sequéncia de passos: Time step, estifjfa?lrtl’?nica' rl:ﬁzgzna zﬁguzrngf gtzpaséssos _eB::ICO’
Objetivo estrutura ritmica |passo basico, volta p baixo do braco esq. ) calug P esa., q-p

(1 2 cha-cha-cha)

e a dta, promenades, volta a esquerda

lento, lento,
rapido, rapido

dta, mudanca com troca de maos p tras
das costas, passo de ligagdo (link)

NI -1 - E

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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DANCAS SOCIAIS

Cha ChaCha Rock
Nivel ELEMENTAR ELEMENTAR
Respeita a Tli?nfsliszt: sequénciald_e passos: Respeit,a g . Realiza sequéncia de passos - Basico,
Objetivo estrutura ritmica p, passo bésico, volta p | estrutura ritmica: | mudanca lugar de dta. p esq., e esq. p

(1 2 cha-cha-cha)

baixo do bracgo esg. e a dta,
promenades, volta a esquerda

lento, lento, rapido,
rapido

dta, mudanca com troca de maos p tras
das costas, passo de ligagao (link)

NI -1 -E

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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DANCAS TRADICIONAIS

JANEIRADAS

TACAO E BICO
(Alto Alentejo)

SARIQITE
(Ribatejo)

VAI DE RODA SIGA A RODA
(Beira Baixa)

Nivel

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Objetivos

Realiza a coreografia
utilizando os diferentes
passos: passeio,
saltitado, lateral cruzado

Realiza a coreografia utilizando os
diferentes passos: tacdo e bico

seguido de galope lateral com meia

volta pela dta e passo gingdo

Realiza a coreografia utilizando
os diferentes passos: passo
corrido (com elevacéo dos
calcanhares) e passo saltado
lateral

Realiza a coreografia utilizando
os diferentes passos: de malhao
arrastado
passo de malh&o arrastado
pouco acentuado

Nivel NI - | - E

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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DANGCAS TRADICIONAIS

JANEIRADAS

TACAO E BICO
(Alto Alentejo)

SARIQITE
(Ribatejo)

VAl DE RODA SIGA A RODA
(Beira Baixa)

Nivel

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Objetivos

Realiza a coreografia
utilizando os diferentes
passos: passeio, saltitado,
lateral cruzado

Realiza a coreografia utilizando os
diferentes passos: tacao e bico
seguido de galope lateral com meia
volta pela dta e passo gingéo

Realiza a coreografia utilizando os
diferentes passos: passo corrido
(com elevacéo dos calcanhares) e
passo saltado lateral

Realiza a coreografia utilizando os
diferentes passos: de malhdo
arrastado
passo de malh&o arrastado pouco
acentuado

Nivel NI - | - E

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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DANGA

GINASTICA AEROBICA

ELEMENTAR
Integra sem dificuldade os elementos de variagdo
que acrescentem intensidade/ complexidade a

INTRODUTORIO
Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua

Nivel participagéo na coreografia: variagées de ritmo, comb. Bragos
actvidade, apresenta sugestoes de aperfeicoamento e considera| aumento do n° de passos, mud, direc. e sentido.
as propostas que lhe sdo dadas Realiza os seguintes passos para alem dos ja <
aprendidos: \
w
Executa: Apresenta, a escola ou comunidade, uma '
Combina os Prepara e apresenta com S coreografia no estilo musical escolhido pelo N
Acompanha o X Prepara e apresenta em o -Passos basicos e suas . . X L '
.| seguintes passos expressividade, na turma, uma - proprio respeitando os seguintes critérios de =
professor no estilo bésicos: Marcha pequenos grupos, na Balancos, coreografia de acordo com a progressdes; apreciacao: =z
livre de acordo com S ' | turma, uma sequéncia Agachamento, R 3 N -Variantes mais L - ~ °
unidades musicais corrida, passo e corereografica Mambo. Twist musica escolhida e respeitando complexas das - originalidade da interpretacdo >
Objetivos toca, elevagéo do . L L lian o principio da perna pronta, o - realizagdo correcta e esteticamente rica dos z
de 32 tempos X respeitando o principio da| Chassé, Slide, . combinagdes . ; )
joelho, passo integrando os passos e as e passos aprendidos e incluidos na core
.Percorre todas as d perna pronta, com Chuto, Scoop, binach itad aprendidas; idade d X
. o cruzado X . . combinagdes exercitadas, com . P - capacidade de comunicagdo
direcgdes e . coordenagcdo, fluidez de | Pdnei, Tesouras - ] - TransigGes utilizando X
B . (greapvine), passo ) ) . coordenagcao, fluidez de L - harmonia de todos os elementos da
sentidos, no ritmo movimentos e sintonia ) - ) 0s Vvarios elementos de ) e
emV movimentos e sintonia ligagéo coreografia: tema, musica, intérpretes e
combinagéo dos passos
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
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DANGA

GINASTICA AEROBICA

ELEMENTAR
Integra sem dificuldade os elementos de variacdo que
acrescentem intensidade/ complexidade a coreografia:

INTRODUTORIO
Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua

Nivel participacéo na o . o
. . variagdes de ritmo, comb. Bragos aumento do n° de
actvidade, apresenta sugestdes de aperfeicoamento e . N X .
. passos, mud, direc. e sentido. Realiza os seguintes
considera as propostas que lhe sdo dadas Iy -
passos para alem dos ja aprendidos:
Apresenta, a escola ou comunidade, uma
Combina os Prepara e apresenta com Executa: coreografia no estilo musical escolhido pelo
Acompanha o ;i Prepara e apresenta em - . P . . L
. |seguintes passos expressividade, na turma, uma -Passos bésicos e suas | préprio respeitando os seguintes critérios de
professor no estilo || .~ pequenos grupos, na Balancos, X ~ -
: béasicos: Marcha, P coreografia de acordo com a progressoes; apreciacéo:
livre de acordo com ) turma, uma sequéncia Agachamento, . . : . - L . ~
. .. | corrida, passo e e . musica escolhida e respeitando o |-Variantes mais complexas - originalidade da interpretagéo
- unidades musicais ~ corereogréfica Mambo, Twist, L s . - .
Objetivos toca, elevacédo do . s o principio da perna pronta, das combinagdes - realizagéo correcta e esteticamente rica dos
de 32 tempos respeitando o principio Chassé, Slide,

.Percorre todas as

joelho, passo

da perna pronta, com

Chuto, Scoop,

integrando os passos e as

aprendidas;

passos aprendidos e incluidos na core

. ~ cruzado ~ . S combinagdes exercitadas, com - Transiges utilizando os - capacidade de comunicagéo
direcgoes e N coordenacao, fluidez de | Ponei, Tesouras - ) - X
. - (greapvine), ) ) ) coordenagcao, fluidez de varios elementos de - harmonia de todos os elementos da
sentidos, no ritmo movimentos e sintonia ] - . o« ) P
passo em V movimentos e sintonia ligagdo coreografia: tema, musica, intérpretes e

combinacéo dos passos

Nivel NI - | - E - A

B |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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ATIVIDADES DE EXPLORAGCAO DA NATUREZA

ESCALADA

Nivel

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Objetivos

Mantém os trés
pontos de
apoio (maos e
pés), enquanto
movimenta o
quarto

Procura uma
posicao
vertical e/ou
de
afastamento
do muro de
escalada

Executa correctamente as
seguintes acdes:
1. Apoia os pés
correctamente
2. Coloca as maos de
acordo com as
dificuldades encontradas

Conhece o
material
(Mosquetdes,
descensores,
nos)

Encorda-se
correctament
e ao arnés
com né de
oito

Coloca
correctamente a
corda no
aparelho de
seguranca e da
seguranga a um
companheiro

Da
seguranca
ao lider da

cordada

Escala a
frente
uma via
de 4°
Grau

Utililiza
correctamente
no de oito, né
dinamico, n6
de fita, n6 de

pescador

NI -1 -E-A

Nivel

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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ATIVIDADES DE EXPLORACAO DA NATUREZA

ESCALADA

Nivel

INTRODUTORIO

ELEMENTAR

Objetivos

Mantém os
trés pontos de
apoio (méos e

pés),
enquanto
movimenta o
quarto

Procura uma
posicao
vertical e/ou
de
afastamento
do muro de
escalada

Executa correctamente as
seguintes agdes:
1. Apoia os pés
correctamente
2. Coloca as méos de
acordo com as
dificuldades encontradas

Conhece o
material
(Mosquetoes,
descensores,
nés)

Encorda-se
correctamente
ao arnés com

noé de oito

Coloca
correctamente a

corda no aparelho

de seguranca e
da seguranga a
um companheiro

Da
seguranca
ao lider da

cordada

Escala a
frente uma
via de 4°
Grau

Utililiza
correctamente
no6 de oito, n6
dinamico, né
de fita, n6 de

pescador

NIl -1-E-A

Nivel

Aluno

B

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.
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ATIVIDADES DE EXPLORAGCAO DA NATUREZA

TIRO COM ARCO

ELEMENTAR
(tiro a 10m do alvo ¢/ 1 pé

AVANCADO

INTRODUTORIO (tiro a 10m do alvo ¢/ 1 pé

Nivel

(tiro a 10m do alvo c/ 1 pé de cada lado do risco)

de cada lado do risco)

de cada lado do risco)

Objetivos

Alinhamento
Vertical: pernas,
tronco e cabeca

aprumados e
perpendiculares

ao alvo

Alinhamento
Horizontal:
brago do arco,
ombros e brago
da corda na
horizontal
(cotovelo
elevado)

Mira: 2/3 dedos
sob o nock em
contacto com 0s
malares do olho
director / flecha no
enfia/o do alho-alvo

Estabilidade no
Tiro: larga a
corda com
suavidade pela
ponta dos dedos
sem oscilar o
braco do arco

Alinhamento Vertical

Alinhamento Horizontal
Mira

Estabilidade no Tiro

Alinhamento Vertical

Alinhamento Horizontal
Mira

Estabilidade no Tiro

Nivel

NI -1 -E-A

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

Aluno

Prof.

37



ATIVIDADES DE EXPLORAGCAO DA NATUREZA
TIRO COM ARCO
' INTRODUTORIO _ ELEMENTAR ) . AVANCADO
Nivel (tiro a 10m do alvo ¢/ 1 pé de cada lado do risco) (tro a 10m do alvo ¢/ 1 pé (tro a 10m do alvo ¢/ 1 pé <
P de cada lado do risco) de cada lado do risco) )
w
Alinhamento - - — © — © '
Alinhamento Horizontal: Mira: 2/3 dedos ESt?b”Idade "ol S S E S S E -
- sob o nock em Tiro: larga a = N T N ’
Vertical: pernas, | braco do arco, 2 S 2 = G 2 =
contacto com os corda com T © T o 4
Obietivos tronco e cabega | ombros e brago ) o o s o o s
] malares do olho | suavidade pela c S g c S @ —_
aprumados e da corda na . ] [ = i ) c = o [
. . director / flecha no |ponta dos dedos IS ] = £ o = =
perpendiculares horizontal ) ; © £ o © £ o =
enfia/o do alho- sem oscilar o c @ © c @ ©
ao alvo (cotovelo alvo braco do arco c < ® = < ®
elevado) ¢ < I w < I w
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
Aluno
Prof.
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Anexo 9

Critérios de Avaliacao da Disciplina de Educacéao Fisica para o 10.° ano de Escolaridade

: %)

Competéncias o SUBAREAS

Perfil do aluno =z

JDC -Jogos Desportivos Coletivos - Participar em jogos realizando acdes

e técnico-taticas fundamentais, com oportunidade

o s 9 GIN - Ginastica - Compor, realizar e apreciar as destrezas elementares de
'§ = = @ | solo e aparelhos
= S o g % ATL — Atletismo - Realizar, saltos, corridas e lancamentos, segundo

= ~ N

D 2270 iz | padrdes simplificados.

o 25 .g ARE - Danca - Interpretar, criar e apreciar sequéncias de habilidades
.g o $ E 8 | especificas elementares das dancas.
S o SR = T | RAQ - Raquetes - Realizar as ac¢Ges técnico-taticas elementares, nos
.g 2 g Q o E Jogos de Raquetas garantindo a iniciativa e ofensividade
g £33 .g g AEN - atividades de exploracao da natureza- Realizar percursos de
T p 235 orientagdo e/ou escalar em parede artificial utilizando as técnicas

= *a;:'; 0 & 2 elementares e respeitando as regras de seguranca
W £ g = s Outras — Luta, patinagem, corfebol, raguebi...

T ®=25

[ERZNE] T~ = - = - -
£ ) % 2 & Resisténcia - agdes motoras globais de longa duragdo com intensidade
Egag® moderada a vigorosa
S @ g AT 8 | Forga- acBes motoras de contracdo muscular localizada, vencendo
°©8 S o lg’ @ | resisténcias, de carga fraca ou ligeira.
Q25 g ° ‘s | Flexibilidade - agdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada
& o835 § | mobilidade articular e elasticidade muscular,
E 53 g - £ | Velocidade - agBes motoras globais de curta duragdo com o maximo de
g % “e’_ [P < | intensidade naquele tempo.
-~ eggse Destreza geral - movimentos de deslocamento no espago associados a
ﬁ 2 -g = movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade
0 +~
o .=
= c -5
X 0gx58
& IS % HLE) %)
5 S¢E |2
o EZQ s .

o 2g®° “E’ Aptiddo Fisica e satde
g v .2 ‘s | Dimenséo sociocultural dos desportos e da atividade fisica
3 o 2 | Suporte basico vida
£ 1] 0 c
— - ]
< O

Supera o nivel Bom

Um de flexibilidade

O aluno relaciona aptidéo fisica
e saude

Interpreta a dimenséo
sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e
ao longo dos tempos

Realiza a prestacéo de socorro
a uma vitima em paragem
cardiorrespiratéria

Bom S Insuficiente
14-17 10-13 6-9
Sao selecionadas 6 matérias Sé&o selecionadas 6 matérias
com melhor desempenho: com melhor desempenho:
2 jogos coletivos 2 jogos coletivos
1 ginastica o 1 ginastica
1 danga S 1 danga
2 das outras E 2 das outras o
3 3
~ ©
O aluno demonstra = O aluno n&do demonstra °
competéncias de nivel: oy competéncias de nivel: it
Introdutério em 4 matérias e de g— Introdutério em 5 matérias e de &
nivel Elementar em 2 matérias ) nivel Elementar em 1 matérias =
2] o
.g °
1]
& 8
kS o 2
O aluno atinge a zona saudavel g' 3 O aluno néo progride, com @
de aptidao fisica em: 3 testes da S € evidencia, no seu desempenho I
bateria FitEscola: * I ao nivel do(s) testes de em que g
g £ ndo se encontra na zona o
Um de resisténcia © c saudavel. R
Um de forca § = ©
s
Z 2
S o
£
© 0]
a(;; ©
5 3
c c
S 2
2 3
e [
=] e}
=
(e}

O aluno ndo compreende os
conceitos de aptidao fisica e
saude

N&o reconhece a dimenséo
sociocultural dos desportos e da
atividade fisica

N&o recorda os procedimentos
de prestacao de socorro a uma
vitima em paragem
cardiorrespiratéria

| Insuficiente

inge o nive!

Nao at

Notas: - a avaliacdo é sempre formativa, mesmo a que resulta de uma classificagao no final do 1.° semestre, com excec¢ao da avaliacao do final do 2.° semestre, que é sumativa e que resulta do juizo globalizante do

ano; - os instrumentos de avaliacdo devem ser diversificados; - a dificuldade registada num determinado momento do ano néo deve ser considerada na avaliagdo do 2.° semestre, quando se deteta que o aluno ja

superou o problema.
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Anexo 10

Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos
Escola Secundaria Luis de Freitas Branco
Ano Letivo 2020/2021

Universidade de Lisboa — Faculdade de Motricidade Humana
Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

Estagio Pedagdgico

Plano do Desporto Escolar de Vela

Professora Estagiaria: Helena Lima Bernardo



Introducéo

No ambito da area trés do Estagio Pedagdgico, relativa a participacéo na Escola,
surge a construcdo do Plano do Desporto Escolar da modalidade de Vela, que tem, num
primeiro momento, o objetivo de realizar uma contextualizacdo do nacleo de desporto
escolar, ao nivel das condi¢cdes de funcionamento, organizacdo, divulgacdo, recursos
humanos, materiais e temporais disponiveis, e que deve ser realizado até ao final da
primeira etapa de formacgao do estagiario. Pretende-se que exista um acompanhamento e
participagdo ativa na coadjuvagdo do desenvolvimento de atividades do nucleo de
Desporto Escolar de Vela, liderado pelo professor | I

O Desporto Escolar no Agrupamento de Escolas de Pago de Arcos

O Clube de Desporto Escolar pertence as Estruturas de Coordenagéo de Atividades
de Complemento Curricular e Extracurricular do Agrupamento de Escolas de Paco de
Arcos (AEPA), sendo que existe a possibilidade de os alunos praticarem atividades
desportivas de forma gratuita, enquadradas no Clube de Desporto Escolar, o qual inclui um
conjunto variado de modalidades e atividades desportivas com carater competitivo e
formativo. No presente ano letivo o Agrupamento oferece aos seus alunos a possibilidade
de fazerem parte de dez grupos-equipa, relativos as modalidades de Badminton,
Basquetebol, Canoagem, Danca, Futsal, Natagéo, Surf, Stand Up Paddle, Vela e Voleibol.
Os professores responsaveis, o escaldo, o dia, o horario e o local dos treinos dos grupos-
eguipa das varias modalidades encontram-se descritos na Tabela 1.

Os horaérios de treino sédo todos no periodo da tarde e os alunos podem inscrever-
Se nos grupos-equipa que pretendem frequentar, desde que existam vagas, ndo havendo
limite maximo de grupos-equipa aos quais um aluno pode pertencer. Apesar de cada
modalidade ter um escaldo de idades definido, existe flexibilidade por parte dos professores
responsaveis para aceitarem alunos de outras faixas etarias, tendo como objetivo a
integracdo dos alunos e a promocédo da pratica de atividade fisica e desportiva. Devido a
situacdo de pandemia que se vive em Portugal, alguns grupos-equipa tém limite de vagas,

de forma a garantir a seguranca e saude dos alunos durante os treinos da modalidade.



Tabela 1 — Grupos-Equipa 2020-2021 do Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos

f I“ HFHIILI[I]FII]E OE MOTAICIDADE HUMANA

Grupos- Professor ~ . , .
Equipa responsavel Escaldo Dia/ Horario / Local
a
Badminton I Varios Misto g'a: 16:05-17:35h Pavilhdo LFB
I -
Basquetebol Infantis B Mistos haf 16:05-17:35h Pavilhdo JB
I At
] 32f Jamor
Canoagem _ Varios Misto 3.2f | 14:30-17:35h
I 521 CrRAEA
Danca _ - . 22f 14:30-16:00h -
Iniciacéo Varios Misto 5at | 16.05-17-350 Pavilhdo LFB
. - 22f | 16:05-17:35h _
I
Futsal Infantis B Feminino 5af | 14:30-16-00n Pavilhdo JB
a
Natac&o s Vérios Misto éa; 14:30-16:00h Jamor
a
Surf Varios Misto ga; 14:30-17:35h CFD S. Pedro
Surf/SUP Vérios Misto haf 14:30-17:35h CFED AEPA
a
Vela ] Varios Misto gaI 14:30-17:35h CFD AEPA
a
Voleibol ] Infantis B Mistos ga; 16:15-17:45h Pavilhdo LFB
a
Voleibol ] Infantis A Mistos 321 | 16:15-17:45h Pavilhdo LFB

52f




Divulgagcédo do Desporto Escolar
A divulgacéo das véarias modalidades do Desporto Escolar foi realizada através da
comemoracdo do Dia Europeu do Desporto Escolar, no seio das nas aulas de Educacéao
Fisica, onde foi realizada a divulgacdo dos grupos-equipa de cada modalidade,
professores responséaveis, dia, horario e local, e foram dadas aos alunos fichas de
inscricdo. Nos grupos-equipa onde existiu pouca adesao por parte dos alunos da escola
foi realizada uma divulgacéo, nos intervalos, junto das turmas que tinham as tardes livres

nos respetivos horarios de treino das varias modalidades.

Organizacao do Desporto Escolar de Vela
O Desporto Escolar de Vela é desenvolvido no Centro de Atividades Nauticas
(CAN) do AEPA, em parceria com o centro nautico do Clube Desportivo de Pago de Arcos
(CDPA).

Recursos Humanos
O professor || . coordenador do CAN, é responsavel pelo nicleo, e
eu, professora estagiaria Helena Bernardo, fago trabalho de coadjuvacao.
Do centro nautico contamos com a colaborag&o do Sr. B o: 2 preparar,
colocar e retirar da agua o barco de apoio, com a ajuda do Diretor do centro nautico na
reparacdo das embarcacdes danificadas e com a ajuda do Mestre |} . que nos

visita em alguns treinos e nos presenteia com a sua experiéncia e sabedoria.

Recursos Espaciais
Arececdo dos atletas e a preparacédo para a sessao de treino é realizada no espaco
do CAN. Para a montagem, lavagem, desmontagem e arrumacdo do material sdo
utilizadas as instalagdes do Centro Nautico do CDPA. As embarcagdes sdo colocadas na

agua no porto de abrigo ou na Praia Velha, consoante as condi¢cdes do mar e do vento.

Recursos Materiais
Relativamente aos recursos materiais, o nucleo de Desporto Escolar de Vela conta
com dez coletes salva-vidas, capacetes, dez optimists e um barco de apoio semirrigido.
Atualmente existem quatro embarcacfes em condi¢cbes de serem utilizadas e seis em
processo de reparacdo. O barco semirrigido de apoio, 0os optimists e 0s Varios
componentes das embarcacbes (vela, mastro, retranca, escota, leme e patilhdo)

encontram-se arrumados e guardados no hangar do centro ndutico do CDPA.



Recursos Temporais
Os treinos do Desporto Escolar de Vela realizam-se as tergas-feiras das 14h30 as
17h30, sendo que cada grupo-equipa tem treinos quinzenais. Na Tabela 2 encontra-se

apresentado o calendario letivo e o niUmero de treinos de cada grupo-equipa.

Tabela 2 — Calendério letivo e niUmero de treinos para cada grupo-equipa

_ _ N° de Treinos

Inicio Téermino Grupo- Grupo-

equipa A equipa B
1.° Semestre | 14 de setembro de 2020 | 29 de janeiro de 2021 6 6
2.° Semestre | 8 de fevereiro de 2021 15 de junho de 2021 7 9

Caracterizacao dos Grupos-equipa

O grupo-equipa A é composto por seis atletas, uma rapariga e cinco rapazes, com
idades entre os dez e os catorze anos. Do grupo de quatro atletas pertencentes ao escaldo
de Iniciados, e que ja possuem experiéncia na modalidade, um atleta ja fez parte do grupo-
equipa de Vela no ano letivo anterior e 0s restantes trés costumam praticar a modalidade,
de forma recreativa, na pausa letiva da Pascoa e nas férias de verdo. Por outro lado, o0s
dois atletas mais novos, ndo possuem qualquer tipo de experiéncia na modalidade nem
em outra modalidade relacionada com o mar. Na Tabela 3, esta apresentado o nome dos
atletas, data de nascimento, ano, turma e escaldo a que pertencem.

Tabela 3 — Caracterizagédo do grupo-equipa A

Grupo-Equipa A
Data de nascimento | Ano/Turma Escaldo
99 Iniciados
8.9 Iniciados
8.9 Iniciados
8.9 Iniciados
5.°I Infantis B
5.9 Infantis A

O grupo-equipa B € composto por cinco atletas, uma rapariga e quatro rapazes,
com idades entre os dez e os treze anos, sendo que nenhum dos atletas possui
experiéncia na modalidade. Na Tabela 4, esta apresentado o nome dos atletas, data de

nascimento, ano, turma e escaldo a que pertencem.



Tabela 4 — Caracterizacdo do grupo-equipa B

Grupo-Equipa B

Nome Data de nascimento | Ano/Turma Escalédo
] T 8.9 Iniciados
] T 8.9 Iniciados
I T 5.9 Infantis A

] T 5.9 Infantis A
[ T 5.9 Infantis A

CondicBes de Funcionamento do Nucleo

De forma a garantir a seguranca dos atletas e professores, existem varias normas
de funcionamento que sdo cumpridas a cada treino:

» Na rececdo dos alunos, antes de entrar, é realizada a medicao da temperatura,
desinfecdo das maos e assinatura da folha de presencas por parte de todos os alunos;

= Qualquer atleta ou professor que apresente temperatura superior a 37,5° ou que
apresente sintomas caracteristicos da doenca COVID-19 néo realiza o treino;

= Dentro do CAN é obrigatério o uso de mascara;

= A montagem, lavagem, desmontagem e arrumacao das embarcacdes é realizada
sempre de mascara colocada e com supervisédo de um professor;

= Os alunos retiram a mascara quando estdo em pratica de atividade fisica;

= Os alunos e professores utilizam colete salva-vidas em todas as atividades
realizadas no mar.

Além destas normas, existem outras que sdo necessarias cumprir para o bom
funcionamento do nucleo:

» Recec¢do dos alunos realizada as 14h30 no CAN;

» Término das atividades as 17h30 no CAN;

= No final do treino, os atletas tém sempre de informar os treinadores de quando,
como e com quem vao embora;

» Todos os atletas devem realizar o treino devidamente equipados: com fato e
botas.

Objetivos a alcancar
Para que seja possivel construir um planeamento enquadrado com as
necessidades dos alunos e com os recursos disponiveis, é necessério definir os objetivos
gue se pretendem atingir no decurso do processo de ensino-aprendizagem que se ira

desenvolver durante o presente ano letivo.



Objetivos Gerais
Relativamente aos objetivos gerais para o nucleo de Desporto Escolar de Vela,

estes sdo definidos como:

* Promover o gosto pela modalidade de Vela;

* Promover o gosto pela préatica de atividade fisica regular;

* Promover a entreajuda e a cooperacao entre os atletas;

= Desenvolver e adquirir valores éticos desportivos relacionados com o respeito pelos
colegas de equipa e treinadores;

= Desenvolver responsabilidade e autonomia dos atletas;

= Proporcionar aos atletas experiéncias enriquecedoras de aprendizagem;

= Criar um clima positivo e de entreajuda entre atletas, treinadores e comunidade

desportiva envolvente.

Objetivos Especificos

Os objetivos especificos definidos para os dois grupos-equipa de Vela constituem-se
como:

= Aprendizagem e desenvolvimento dos conhecimentos sobre o mar e navegacao;

= Aquisicdo de competéncias de manutencdo, montagem e desmontagem das
embarcacoes;

= Aprendizagem dos vérios tipos de nds nauticos e utilizacdo pertinente dos mesmos,
consoante a situagao;

» Aprendizagem da nomenclatura das varias partes e constituintes das embarcacgoes;

= Aprendizagem da nomenclatura de navegacao;

= Desenvolver a coordenacdo motora;

= Desenvolver e a capacidade de leitura das condicdes meio ambiente (marés,

correntes e vento) e a capacidade de tomar decisdes e dar respostas adequada a estas.

Objetivos Operacionais

Quanto aos objetivos operacionais definidos para os grupos-equipa, até ao final do
ano, os atletas devem ser capazes de:

» Realizar de forma correta e rapida a montagem, desmontagem, limpeza e arrumacéo
de um optimist;

= Velejar de forma autbnoma a favor ou contra o vento, realizando as viragens de forma
correta (viragem de bordo e cambadela);

= Conhecer a nomenclatura de navegacao e ser capaz de executar instru¢cdes dadas

pelos treinadores (cacar, folgar, arribar, orcar, estibordo e bombordo);



= Realizar o contorno de boéias de forma rapida e sem embater contra as mesmas;
» Realizar a viragem do optimist para a sua posicao original depois de ter virado;
= Retirar a &gua em excesso do optimist através da utilizagdo do vertedor.

Calendario Competitivo
Devido a situacdo de pandemia que se vive em Portugal as competicdes de
Desporto Escolar estdo canceladas e ainda ndo existe calendario competitivo para o ano
letivo de 2020-2021. Desta forma, o CAN ira organizar uma competicdo interna com quatro

equipas, equivalentes aos quatro grupos-equipa do Desporto Escolar de Vela.
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Introducéo
A construgéo do balanco do Desporto Escolar da modalidade de Vela tem como
finalidade fazer uma reflexdo e analise critica sobre as atividades desenvolvidas nos
treinos deste nlcleo de desporto escolar, no presente ano letivo, destacando os aspetos

positivos e os que podem ser melhorados huma proxima intervencgao.

Calendarizagéo e Planeamento

As sessdes de treino do nlcleo de desporto escolar de Vela tiveram inicio no dia
13 de outubro do presente ano letivo. Este atraso no inicio das atividades, face ao inicio
das aulas em 14 de setembro, deveu-se ao facto de, durante as primeiras semanas do
ano letivo, ainda se viverem momentos de incerteza face a possibilidade de realizar treinos
de desporto escolar, tendo em conta a situagdo de pandemia que se vivia em Portugal.

Desta forma, desde dia 13 de outubro até dia 19 de janeiro, os treinos do nicleo
de desporto escolar de Vela decorreram de forma presencial, todas as tercas-feiras das
14h30 as 17h30, no Centro de Atividades Nauticas (CAN) do Agrupamento de Escolas de
Paco de Arcos (AEPA), em parceria com o Centro Nautico do Clube Desportivo de Pago
de Arcos (CDPA), sendo que cada grupo-equipa teve treinos quinzenais.

Tendo em conta a situacdo de pandemia que se vivia em Portugal no més de
janeiro, devido ao aumento exponencial do niumero de casos positivos de COVID-19 no
territério nacional, foi decretado pelo Presidente da Republica, através do Decreto n.° 3-
D/2021, a suspensdo das atividades letivas presencias e o inicio das atividades letivas em
regime de ensino a distancia a partir de dia 8 de fevereiro. Desta forma, os treinos de dia
26 de janeiro e 9 de fevereiro ndo se realizaram.

Durante o periodo de ensino a distancia, as sessdes de treino de desporto escolar
decorreram todas as tergas-feiras, entre o dia 16 de fevereiro e o dia 23 de marco,
perfazendo um total de 6 sessdes de treino, que se realizaram com a presenca dos atletas
de ambos o0s grupos-equipa de terca-feira. As sessGes foram lecionadas por
videoconferéncia, através da plataforma Zoom. Durante este periodo, foi realizado um
planeamento semanal das atividades a desenvolver com o0s grupos-equipa, com a
finalidade dos atletas adquirirem conhecimentos Uteis e com transfere para a pratica do
desporto de Vela e de Windsurf.

No decorrer do plano de desconfinamento decretado pelo governo portugués, que
definiu o regresso as aulas presenciais do 2 e 3.° ciclo no més de abril de 2021, a partir
de dia 5 de abril até dia 15 de junho, os treinos do nucleo de desporto escolar voltaram a
ser presenciais, no mesmo formato que antes do confinamento.

Na Tabela 1 encontra-se apresentado o calendario letivo atualizado e o nimero de

treinos de cada grupo-equipa.



Tabela 59 — Calendério letivo e nimero de treinos para cada grupo-equipa atualizado

. L. N° de Treinos
Inicio Termino Grupo-equipa A Grupo-equipa B
1.° Semestre | 13 de outubro de 19 de janeiro de 6 5
2020 2021
2.° Semestre | 16 de fevereiro de 15 de junho de 11 12
2021 2021

Grupos-equipa

Pelo facto de, no presente ano letivo, se viver uma situacao de pandemia, marcada
pela incerteza relativamente a propagacéo do virus COVID-19, as restricdes impostas pela
Direcdo Geral de Saude e pelo Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos levaram a que
0s grupos-equipa fossem constituidos por um menor nimero de elementos que o habitual,
passando as sessdes de treino a ter uma periodicidade quinzenal, para cada grupo-
equipa.

Durante o 1.° semestre, 0 grupo-equipa A foi composto por seis atletas, uma
rapariga e cinco rapazes, com idades entre os dez e os catorze anos. Dos quatro atletas
mais velhos, pertencentes ao escalédo de Iniciados, um atleta, além de fazer parte de um
grupo de escuteiros nauticos, onde pratica a modalidade de forma pontual, fez parte do
grupo-equipa de Vela no passado ano letivo. Os restantes trés costumam praticar a
modalidade, de forma recreativa, em campos de férias na pausa letiva da Pascoa e nas
férias de verdo, possuindo experiéncia também noutras atividades nduticas como o Surf e
Stand Up Paddle. Os dois atletas mais novos, ndo possuiam qualquer tipo de experiéncia
na modalidade de vela nem em qualquer outra modalidade relacionada com o mar.

O grupo-equipa B foi compaosto por cinco atletas, uma rapariga e quatro rapazes,
com idades entre os dez e os treze anos, sendo que nenhum dos atletas possuia
experiéncias anteriores na modalidade.

Nas Tabelas 2 e 3 apresenta-se uma caracterizacdo de cada um dos grupos-
equipa do 1.° semestre, com indicagdo do nome, data de nascimento, ano, turma e escaldo

a que pertencem os atletas.



Tabela 60 — Caracterizacdo do grupo-equipa A do 1.° semestre

Grupo-Equipa A

Nome Data de nascimento | Ano/Turma Escalédo
T ] 9.9 Iniciados
T ] 8.9 Iniciados
T ] 8.9 Iniciados
T ] 8.9 Iniciados
T ] 5.9 Infantis B
T ] 5.9 Infantis A

Tabela 61 — Caracterizacdo do grupo-equipa B do 1.° semestre

Grupo-Equipa B

Nome Data de nascimento | Ano/Turma Escaldo
] 8.9 Iniciados
] 8.9 Iniciados
] 5.9 Infantis A
] 5.9 Infantis A
] 5.9 Infantis A

No inicio do 2.° semestre, devido a alteracdo do horario das atividades letivas de
trés atletas do grupo-equipa A, foi necessario reorganizar os grupos-equipa do nucleo, de
forma a todos os atletas terem a possibilidade de continuar a frequentar os treinos. Durante
0 ano letivo, um atleta desistiu do desporto escolar, ndo comparecendo mais aos treinos.

Assim, durante o 2.° semestre, 0 grupo-equipa A foi composto por quatro atletas,
sendo que o atleta a integrar o grupo foi um atleta do escaléo de iniciados e que ja possuia
alguma experiéncia na modalidade de vela, por ter feito parte do ndcleo no ano letivo
anterior.

O grupo-equipa B passou a ser constituido por seis atletas rapazes, com idades
compreendidas entre os 11 os 12 anos. Dos trés atletas que integraram o grupo-equipa, o
um deles tinha muita experiéncia na modalidade, visto que pertence a equipa de vela do
clube Sport Algés e Dafundo. Dois atletas tinham experiéncia em modalidades
relacionadas com o mar, sendo que, além do nucleo de desporto escolar de vela,
frequentavam o desporto escolar de Surf e Stand Up Paddle.

Nas Tabelas 4 e 5, estdo apresentados o home, data de nascimento, ano, turma e

escaldo a que pertencem os atletas dos grupos-equipa do 2.° semestre.



Tabela 62 — Caracterizacdo do grupo-equipa A do 2.° semestre

Grupo-Equipa A
Data de nascimento | Ano/Turma Escaldo
9.] Iniciados
8.9 Iniciados
5.°I Infantis B
5.9 Infantis A

Tabela 63 - Caracterizacdo do grupo-equipa B do 2.° semestre

Grupo-Equipa B
Nome Data de nascimento | Ano/Turma Escaldo
6.9 Infantis B
6.9 Infantis B
6.9 Infantis B
5.9 Infantis A
5.9 Infantis A

Organizacao e gestdo das sessdes de treino

De forma a garantir a seguranca dos atletas e professores durante os treinos
realizados em regime presencial e com o objetivo de realizar sessdes de treino
organizadas, onde os atletas tivessem conhecimento das dindmicas de organizacéo e das
normas de conduta e de seguranca que tinham de ser cumpridas, em cada treino, foram
adotados os seguintes procedimentos:

» Na chegada ao CAN, antes de entrar, foi realizada a medi¢cdo da temperatura,
desinfecdo das maos e assinatura da folha de presencas por parte de todos os alunos e
Professores — sendo que nunca foi necessario algum aluno ou Professor ir para casa por
apresentar uma temperatura superior a 37,5° ou por apresentar sintomas caracteristicos
da doenga COVID-19;

» Dentro das instalagdes do CAN foi obrigatdrio o uso de mascara, por se tratar de
um espaco fechado e com dimensdes relativamente reduzidas — durante os periodos em
gue os atletas se equipavam e desequipavam, a porta manteve-se sempre aberta, de
forma a permitir a circulagéo do ar;

= A montagem, lavagem, desmontagem e arrumacdo das embarcacdes foi
realizada pelos alunos, com a ajuda e supervisdo dos Professores, no espaco do clube
nautico do CDPA;

= Todos os alunos e Professores utilizaram sempre colete salva-vidas aguando da
realizacdo de atividades no matr;

= Os treinos tiveram inicio as 14h30 nas instalagbes do CAN e término por volta
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das 17h30 no mesmo local;

= No final do treino, no momento de se ausentarem do CAN, os atletas tiveram
sempre de informar os Professores responsaveis;

= Todos os atletas realizaram os treinos devidamente equipados, com fato e botas.

Nas sessdes de treino realizadas durante o periodo de confinamento, a dinamica
de organizacao das sessfes foi adaptada a realidade de ensino, de forma a assegurar o
bom funcionamento das mesmas e o desenvolvimento do processo de ensino-
aprendizagem dos alunos. Desta forma, a cada treino, os atletas tiveram de:

= Aceder a sessdo de treino através do link de acesso a videoconferéncia na
plataforma Zoom;

= Manter a camara ligada e ter o microfone a funcionar, ligando-o nos momentos
de participacdo na sesséo de treino, tanto de forma proativa como quando solicitados;

= Adotar uma postura adequada e correta.

Atividades desenvolvidas e alcance dos objetivos definidos

No decorrer dos treinos presenciais foram realizadas sessbes de treino da
modalidade de Vela na classe Optimist e Laser, sessbes de WindSurf, sessdes de Stand
Up Paddle e sessdes tedricas.

As sessdes de treino de Vela na classe Optimist foram as mais frequentes ao longo
do ano, sendo constituidas por trés partes principais. A parte inicial foi dedicada a
montagem das embarcacgfes e colocacdo das mesmas na agua, na rampa de acesso ao
porto de abrigo do Centro Nautico do CDPA ou na praia velha de Paco de Arcos. Neste
contexto, os alunos desenvolveram competéncias relacionadas com a responsabilidade e
autonomia, competéncias de montagem das embarcacdes, realizacdo de nds nauticos e
utilizacao pertinente dos mesmos e aprendizagem da nomenclatura das vérias partes e
constituintes das embarcacgoes.

A parte principal foi constituida pela navegacgéo nos otimists, por parte dos alunos,
entre a zona de Caxias e a entrada do porto de abrigo do Centro Nautico do CDPA.
Durante as sessdes o0s alunos foram ensinados a velejar, de forma autbnoma, a popa e a
bolina e a realizar a viragem de bordo, a realizar o contorno de boias de forma correta e
rapida, sem embater contra as mesmas, retirar a gua em excesso do optimist através da
utilizacdo do vertedor e a realizar a viragem do optimist para a sua posi¢ao original depois
de ter virado. Ao longo das sessdes e consoante o feedback dado pelo professor
responsavel pelo nucleo e, de forma mais pontual, por mim, os alunos puderam conhecer
a nomenclatura de navegacdo e desenvolveram a capacidade de executar instrucdes

dadas pelos professores, como por exemplo, cacar, folgar, arribar e orcar. No momento
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em que se encontravam a velejar de forma auténoma, os alunos desenvolveram a
capacidade de leitura das condicdes meio ambiente (marés, correntes e vento) e a
capacidade de tomar decisbes e dar uma resposta adequada a estas, de forma a
conseguirem nao virar o barco.

Na parte final das sessdes, os alunos foram responsaveis por retirar as
embarcacfes da 4gua com as carretas, transporta-las para o Centro Nautico do CDPA,
desmonté-las, limpéa-las e arruma-las nos devidos locais. Todo este processo foi realizado
com a ajuda e supervisao dos Professores.

No ultimo ter¢o das sessdes, um atleta, por ja possuir uma maior experiéncia e por
ser do escaldo de iniciados, realizou as sessdes de treino a bordo de uma embarcacéo
Laser. Desde a montagem, transporte, navegacao, desmontagem até a arrumacéao, tudo
foi um desafio, tanto para os Professores como para o atleta, mas foi uma mais-valia o
aluno ter a possibilidade de realizar os treinos neste tipo de embarcagdo, para poder
evoluir na modalidade.

Nas ultimas sessfes de treino, e como resposta a melhoria dos desempenhos dos
alunos, foram realizadas regatas com contorno de boias (barco de apoio) e com inicio e
final definido. Pelo facto de, neste ano letivo, ndo ter sido possivel participar em
competicbes do Desporto Escolar, a realizacdo das regatas foi uma estratégia para
introduzir a competicdo nas sessdes de treino.

As sessodes de treino de Windsurf tiveram lugar nos udltimos dois meses de treinos
e foram recebidas com muito entusiasmo pelos atletas.

As sessOes de Stand Up Paddle ocorreram nos dias em que as condi¢cfes do mar
eram favoraveis, mas em que ndo houve vento suficiente para praticar as modalidades de
vela, sendo que se realizaram percursos até a praia de Caxias e regresso e corridas de
velocidade. Em duas semanas seguidas, como forma de comemoracéo do Dia da Mé&e, os
atletas dos grupos-equipa e as respetivas maes participaram numa aula de Stand Up
Paddle.

Em algumas das sessdes de treino foi possivel contar com a ajuda e sabedoria do
Mestre Fortuna, que nos ajudou na montagem dos optimist e do laser, na leitura das
condi¢Bes do mar e vento e na realizagcdo de nés nauticos.

Em todas as sessfOes realizadas no mar, com excec¢do das sessdes de Stand Up
Paddle, o professor responsavel pelo nucelo conduziu o barco de apoio, fazendo o
acompanhamento dos alunos no mar, emitindo feedback para que os atletas
conseguissem melhorar as suas prestacoes, fazendo ajustes nas embarcacdes quando
necessario, fazendo o reboque das embarcac6es quando se afastavam muito ou quando

se encontravam numa zona de muita corrente. Neste contexto, a disponibilidade e ajuda
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do senhor | o funcionario do centro nautico do CDPA responsavel pelo
manuseamento da grua, foi muito importante, visto que tornou o processo de transporte
do barco de apoio, de o colocar e retirar da 4gua mais rapido, permitindo ter mais tempo
disponivel para a prética. Eu realizei o acompanhamento dos alunos ou huma embarcagéo
optimist ou no barco de apoio, de forma alternada, consoante as necessidades dos alunos
e consoante o numero de alunos no treino.

Todas as sessdes tiveram como objetivos promover o0 gosto dos atletas pela
modalidade de Vela e pelas atividades nauticas, o0 gosto pela pratica de atividade fisica
regular, a entreajuda e a cooperacdo entre os atletas, valores éticos desportivos
relacionados com o respeito pelos colegas de equipa, treinadores e comunidade
desportiva envolvente e desenvolver responsabilidade e autonomia dos atletas.

As sessfes tedricas tiveram lugar em dois dias de tempestade, em que as
condi¢Bes meteoroldgicas do vento e do mar ndo permitiram a realiza¢do de qualquer tipo
de atividade nautica. Nestas sessfes de treino, os alunos aprenderam e treinaram nos
nauticos e foram jogados jogos didaticos, permitindo aos alunos fazer a revisdo e
consolidacao da nomenclatura das varias partes e constituintes das embarcagfes, da
nomenclatura de navegacao e outros termos relacionados com o mar.

Durante o periodo de ensino a distancia, as sessfes adotaram uma estrutura
semelhante entre si, tendo inicio com a recec¢do aos alunos e conversa inicial com o0s
mesmos, seguida de: visualizacdo de videos sobre competicdes nacionais, europeias e
mundiais da classe de Optimist — que permitiu aos atletas fomentarem o gosto pela
modalidade e aprenderem algumas regras a adotar durante a realizacdo de uma regata
na classe competitiva de Optimist; e/ou visualizacdo de videos sobre no¢des basicas da
modalidade de Windsurf — promovendo o gosto pela modalidade e a aprendizagem das
nocdes basicas relacionadas com a mesma. A visualizagdo dos videos foi sempre
acompanhada pela explicacdo do professor responsavel pelo nucleo e pela utilizagdo do
guestionamento dos alunos sobre os conteddos a ser aprendidos, de forma a envolver os
alunos no processo de ensino aprendizagem.

Numa segunda parte do treino, foram realizados questionarios kahoot, numa
dindmica competitiva entre os atletas, com o objetivo de revisdo e consolidagéo dos tipos
de nés nauticos e sua respetiva utilizacdo, nomenclatura das varias partes e constituintes
das embarcacbes e da nomenclatura de navegacdo. Esta parte do treino foi
frequentemente liderada por mim, sendo que, quando muitos alunos falhavam uma
resposta, foi dada explicacdo sobre os contetdos da pergunta e utilizado questionamento
dos alunos, para que participassem de forma ativa na construcao das suas aprendizagens.

No ultimo treino foi elaborado e aplicado um kahoot com as perguntas “mais falhadas”



pelos alunos ao longo das sessfes realizadas em regime de ensino a distancia, com o
objetivo de permitir a revisdo dos contetidos antes do regresso aos treinos presenciais. Os
questionarios utilizados nas sessdes foram construidos por mim e revistos pelo professor
responséavel pelo nacleo, antes de serem utilizados nas sessoes.

Considero que a realizacdo dos questionarios kahoot, no contexto das sessoes de
treino, teve um resultado positivo, visto que os alunos demonstraram muito entusiasmo e
muito empenho na realizacdo dos mesmos, mostraram-se contentes e ansiosos pela parte
da sessdo em que se iam realizar os questionarios. Ao longo das sessdes de treino foi
possivel observar uma progressao has aprendizagens dos alunos relativamente aos
contetdos lecionados, porém, foi também possivel verificar que os alunos com menos
experiéncia na modalidade ainda tinham dificuldade em saber a nomenclatura tanto das
partes da embarcagdo como de navegacao.

Além dos objetivos acima alcangados, a realizacdo de sessdes de treino, durante
0 periodo de confinamento, permitiu dar continuidade ao processo de ensino-
aprendizagem encetado no inicio do ano letivo, permitiu os atletas manterem o contacto e
ligacdo com os colegas do grupo-equipa e com os Professores responséaveis, assegurando
0 compromisso dos atletas com o nucleo de desporto escolar e permitiu ainda continuar a

promover o0 gosto e o interesse dos atletas pela modalidade.

Reflexao Final

No inicio do ano letivo, com o inicio dos treinos do ndcleo de desporto escolar de
Vela, senti-me bastante insegura visto ser uma modalidade em que ndo tinha tido qualquer
tipo de experiéncia e da qual ndo possuia CPC. Como forma de superar este desafio,
estudei de forma autbnoma com o objetivo de obter maior conhecimento teérico sobre a
modalidade. No decorrer das sessfes, ouvi sempre com muita atencdo todas as
indicacbes do professor responsavel pelo nacleo relativamente as formas de transporte,
montagem, limpeza e desmontagem do material, as manobras a realizar a bordo dos
otimists e em relacdo as condi¢Bes de vento e de mar. Neste contexto, também aprendi
muitos conteudos sobre a modalidade com os alunos mais experientes que, mesmo sendo
eu a professora, se mostraram sempre muito confortaveis e disponiveis para partilhar o
gue sabiam comigo e com o professor responsavel pelo nacleo. Considero que, com o
avancar das semanas, gracas a partiiha de conhecimento por parte do professor
responsavel pelo nucleo, consegui aprender e tornar-me mais autbnoma no momento de
ajudar e fornecer feedback aos alunos durante as sessdes de treino. O facto de ter
aprendido e praticado as modalidades de vela (optimist e windsurf) no decorrer das

sessOes, fez com que conseguisse aprender ainda mais e conseguisse sentir o que 0s
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atletas sentem quando estdo no mar. Em todas as sessdes de treino aprendi algo novo,
como por exemplo, o que fazer quando se esta a velejar e surgem rajadas de vento e a
dificuldade maior em velejar com ondulacdo e, por isso, considero que se o0 ano letivo
continuasse iria continuar a aprender.

Foi um desafio muito grande, que agarrei com motivagdo e empenho, e que
considero me deu aprendizagens para a vida.

Também é importante salientar que a parceria entre 0 AEPA e o Centro Nautico do
CDPA é uma mais-valia para o Agrupamento, uma vez que permite dar a sua populacdo
escolar oportunidade de prética de desportos nauticos e visto que o ndcleo de desporto
escolar de Vela conta com os recursos materiais, espaciais e humanos do Centro Nautico

do CDPA gque tornam possivel a realizagéo das sessdes de treino.
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Anexo 12

Projeto Desporto em Agéo
Contextualizacao

O periodo da infancia é essencial para o desenvolvimento motor, cognitivo e socio
afetivo das criancas visto que nesta fase se verifica um ritmo de progressao, de todos
estes dominios de desenvolvimento, superior as restantes fases da vida (Stein,
Guimaraes, Cardoso, & Machado, 2015). O desenvolvimento motor faz parte essencial do
desenvolvimento das criancas. Uma das fases de desenvolvimento motor, a fase motora
fundamental, incorpora as habilidades motoras fundamentais (HMF) e desenvolve-se na
segunda infancia, aproximadamente entre os 2 e os 7 anos de idade (Cordovil & Barreiros,
2014). O desenvolvimento destas habilidades ndo é espontaneo, salientando-se a
importancia de uma intervencao direcionada e acompanhada (Andrade, Cruz, Patricio, &
Correia, 2018). Para muitas criancas as aulas de Educacgédo fisica podem ser a Unica
oportunidade para realizarem atividade fisica e desenvolverem as HMF (Fernandes et al.,
2017).

Tem sido reportado que intervencdes para melhorar as HMF de criancas do ensino
pré-escolar que sejam estruturadas e lideradas por professores de Educacdao Fisica, levam
a melhorias significativas destas habilidades (Van Capelle, Broderick, Van Doorn, Ward,
& Parmenter, 2017).

No 1° ciclo, as intervencdes para o desenvolvimento das HMF lideradas por
professores de Educacgdo Fisica tém-se mostrado mais eficazes na melhoria destas
habilidades em criancas (Andrade et al., 2018; Tompsett, Sanders, Taylor, & Cobley, 2017,
Van Capelle et al., 2017).

De acordo com a convencao sobre os direitos das criangas elaborada pela UNICEF
as criangas portadoras de deficiéncia tém direito a cuidados especiais, educacgdo e
formacgéo adequados que lhes permitam ter uma vida plena e decente, em condi¢des de
dignidade, e atingir o maior grau de autonomia e integragao social possivel.

Devido a situacao de pandemia que se vive em Portugal desde marco do ano de
2020, os alunos ao abrigo do Decreto-Lei n.° 54/2018 que frequentam as escolas do
Agrupamento de Paco de Arcos ndo tém ofertas de caracter desportivo e, portanto,
acentuando assimetrias ao nivel das oportunidades de desenvolvimento motor.

De acordo com o Decreto de Lei n.° 54/2018, onde se encontra descrito: “Inclusao,
o direito de todas as criancas e alunos ao acesso e participacdo, de modo pleno e efetivo,
aos mesmos contextos educativos” e como forma de resposta ao problema identificado, o
grupo de Educacao Fisica da Escola Secundéaria Luis de Freitas Branco, em cooperacao
com o Departamento de Ensino Especial e das Professoras Titulares do 1.° ciclo e da pré-
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escolar propde o desenvolvimento de um projeto de desporto adaptado, o projeto Desporto
em Ac¢do, que sera apresentado de seguida.

Objetivos do projeto

e Criacao de oportunidades de pratica de atividade fisica pelos alunos do ensino pré-
escolar e do 1° ciclo do Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos;

¢ Desenvolvimento das habilidades motoras fundamentais dos alunos do ensino pré-
escolar e do 1° ciclo do Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos;

o Desenvolvimento eclético dos alunos dos alunos do ensino pré-escolar e do 1° ciclo

do Agrupamento de Escolas de Pago de Arcos

Publico-Alvo

O publico-alvo do projeto serd o conjunto de alunos com Necessidades Educativas
Especiais das escolas do ensino pré-escolar e de 1.° ciclo pertencentes ao Agrupamento
de Escolas de Paco de Arcos. Da Escola Basica Maria Luciana Seruca estao incluidos 8
alunos, sendo dois do Jardim de Infancia, dois do 2.° ano, um do 3.° ano e trés do 4.° ano.
As idades dos alunos estdo compreendidas entre 0s 5 e 0s 12 anos. Da Escola Basica
Anselmo Oliveira estéo incluidos cinco alunos, sendo um do pré-escolar, um do 1.° ano,
dois do 2.° ano e um do 3.° ano. Da Escola Béasica Dr. Joaquim de Barros estéo incluidos
12 alunos sendo um do 2.° ano, dois do 3.° ano e nove do 4.° ano. As idades dos alunos
estdo compreendidas entre os 7 e 0s 10 anos.

Na tabela 1 esta descrito mais detalhadamente para cada aluno, a escola, ano,
turma, data de nascimento, presenca ou ndo de plano de saude individual, problematica e

disgndstico e a docente de Educacédo Especial que acompanha os alunos.



Tabela 1 — Descri¢do detalhada dos alunos incluidos no projeto.

Plano o~
Aluno Escola Ano | Turma DaFa a Saude Prc_nblerpat_ma/
nascimento Individual Diagnaostico
Paralisia Cerebral Espatica Bilateral —
e ! . — ) Diplegia e Défice Cognitivo
[ Jl N - Perturbacéo do Espectro do Autismo
[ 20 [ | ] Sim Espinha Bifida
I . _ 20 [ ] [ ] - Perturbacéo da Linguagem
Maria Luciana
B | Scruce 30 [ ] [ ] - Perturbacéo da Linguagem
Perturbagdo da Linguagem e Capacidade
o -
I 4 H comunicativa
[ 40 [ | ] - Perturbagéo do Desenvolvimento Intelectual
[ 40 [ | ] - Perturbacéo da Linguagem Oral e Escrita
[ Ji - | - Perturbac&o do Espectro do Autismo
[ 1° [ ] | - Perturbag&o do Espectro do Autismo
I Anselmo 20 N I . Atraso de desenvolvimento na linguagem e
Oliveira comunicacgdo
[ 20 [ ] | - Atraso de desenvolvimento cognitivo
[ 30 || | - Perturbac&o da linguagem
] 2° [ I - Perturbag&o emocional
. 3.0 | I . Paralisia ~ cerebral disquinética-
coreoatetésica
] 30 | I . Perturbacdo da linguagem e perturbagéo da
fala
Perturbacdo da linguagem; Alteracdes
I 4.° [ ] - comportamentais (comportamentos
disruptivos, agressividade e mentira)
Desenvolvimento  cognitivo abaixo do
I 4.0 [ I - esperado; dificuldades ao nivel da
linguagem recetiva e expressiva
o Perturbacdo do desenvolvimento da
I 4. [ ] - linguagem especifica e perturbacdo de
oposicéo desafiante
Perturbacdo do desenvolvimento intelectual;
B | ooaquim de 4.° [ I - deficiéncia permanente ligeira das funcées
Barros intelectuais
Dificuldades ao nivel do raciocinio moral
(distincdo entre certo e errado), na
I 4.0 [ ] - formagé&o de conceitos e nos fatores
subjacentes ao funcionamento cognitivo
geral/memdria, atencdo/aprendizagem
Perturbacao de défice de
atencao/hiperatividade; perturbagéo
I 4.0 [ I - Especifica da Aprendizagem (com
perturbagdo da consciéncia fonol6gica) com
défice na leitura e expressdo escrita
[ 4.0 [ | [ ) Perturbagdo emocional; dificuldades na
linguagem
] 4.0 [ ] - Dislexia, disortografia e discalculia
. 4. 1 |

Dislexia e disortografia

1 Aluno com terapias do CRI as quartas-feiras de 15 em 15 dias, das 14h00 as 15h00.
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Recursos temporais
O projeto decorrera semanalmente, as quartas-feiras a tarde, entre as 14h30 e as
15h30.
Recursos espaciais
A Escola Basica Dr. Joaquim de Barros possui seis espacos onde é possivel a
realizacdo das atividades do projeto. Desses seis espacos, trés sao espacos exteriores,
trés sdo espacos interiores e um espaco tem as duas vertentes. O espaco exterior de cima
€ composto por um campo de futsal e por dois campos de basquetebol. O espaco exterior
de baixo encontra-se dividido na parte norte e na parte sul. A parte norte € semelhante ao
espaco exterior de cima, enquanto que a parte sul € constituida por um campo menor de
futsal e um campo de basquetebol. O espaco interior apresenta dois pavilhées de possivel
utilizagdo. O espago que tem as duas vertentes é o ginasio onde existe a possibilidade de
usufruir da zona exterior no redor do mesmo.
Relativamente a Escola Basica Anselmo Oliveira, esta é caracterizada por ter um
telheiro e um espacgo exterior, semelhante & Escola Basica M2 Luciana Seruca em que

difere no primeiro espaco descrito, tendo um estudio.

Avaliagcao do Projeto
e Assiduidade dos alunos;
¢ Desenvolvimento psicomotor dos alunos;

¢ Continuidade do projeto.

“Com vontade e determinacao fazemos Desporto em Ac¢ao”
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Anexo 13

Projeto ESLFB Limpa!

Deixa o

Melhor do que
o encontraste!

Nucleo de Estagio ESLFB-FMH

2020/2021



PEItINENCIA ..o 3
Contextualizag&o do tema € SUa IMPOITANCIA .........uuuuuuuimiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeenes 3
(O] o= 1)V 01 3e [ 1 o {0 =3 o 1RSSR 4
PUDICO-AIVO ...ttt e e e e eaaeas 4
YT U Yo R =T g ] oL ] = U TP 5
RECUISOS HUMANOS .....cviiii ettt e e e e e e e e e ennnnn s 5
Recursos EspaciaisS € MaterialS . .......coiieeeeiieeiiiiiiiii et e e e eaaaas 5
CalendarizaGao A0 PrOJEIO. ........uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiieieiiiiib bbb 6
ALIVIdAdES 8 HESENVOIVET .......eeiiiiiiiiiiiiiee e 6
Atividades de diVUIQaGAO ..........ccuviiiiiiii 8
AVAlIaGEAO0 0O PrOJEIO.....cciiiiiiiiiiiiiee e 10

FNY 1L F= o= ToJ B =T [0 1S i o= 10

AVAlIAGEAO ALIVIOAUES ......eeieiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiib bbb beebebennenes 10

AVAIIAGEOD FINAL. ... .. eiiiiiiiiiiiiie bbb 11
(070 0150 [=T = ToTo T ISRl T F= LR 11

Referéncias BiblIOGrafiCas ...........ooouiiiiiiiiiiiiee e 11



Pertinéncia

O projeto ESLFB Limpa! surge no ambito do Estagio Pedagdgico do ano letivo
2020/2021 e de forma a dar resposta aos problemas ambientais identificados na Escola
Secundéaria Luis de Freitas Branco (ESLFB) pertencente ao Agrupamento de Escolas de
Paco de Arcos (AEPA): residuos deixados no recinto escolar, principalmente apés a hora
do almoco; existéncia de varios contentores de residuos indiferenciados em vez de
contentores de residuos para reciclagem; nimero insuficiente de contentores de residuos
no recinto escolar e contentores frequentemente cheios. A implementacdo do projeto
pretende incutir valores de responsabilidade ambiental e autonomia nos alunos da Escola,
relacionados com a criagdo de habitos ambientais promovendo a existéncia de um recinto
escolar mais limpo.

A proximidade da Escola com a costa maritima faz com que a escola esteja
envolvida no Projeto Escola Azul, um programa educativo do Ministério do Mar cujo
objetivo € promover na comunidade escolar a literacia do Oceano e criar geracdes
responsaveis e participativas que contribuam para a sustentabilidade do Oceano. Desta
forma, o presente projeto pretende fazer uma articulagdo com o Projeto Escola Azul de

forma a sensibilizar os alunos sobre a poluigcdo dos oceanos.

Contextualizagdo do tema e sua importancia

Atualmente, o ambiente é visto como um meio para alcancar um fim, sendo que a
sociedade o utiliza como um mero instrumento para alcancar 0s seus objetivos
econdémicos e sociais. As questdes ambientais devem ser uma parte importante do
desenvolvimento sustentavel e, para isso, € necessario promover a sensibilizacdo dos
cidaddos para a importancia de respeitar, cuidar, defender o ambiente, tornando-os
responsaveis e autbnomaos por este processo.

“O Homem esta a travar uma guerra contra a natureza. Isto é um ato suicida. A

natureza ataca sempre de volta — e ja o esta a fazer com uma forca e faria

crescentes” (Antonio Guterres, secretario-geral da ONU)

Esta frase enunciada pelo secretario-geral da ONU transparece o0 que esta a
acontecer atualmente a nivel mundial. A natureza perante as constantes agressdes podera
dar uma resposta negativa, com catastrofes naturais, alteragcfes climaticas e pandemias.
E importante que o Homem se coloque no lugar da natureza, preservando-a e respeitando-
a.

“temos um projeto: a Agenda 2030, os Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel e o Acordo de Paris sobre as alteragfes climaticas. A porta esta

aberta; as solugfes estdo ai. Agora é a hora de transformar a relacdo da



humanidade com a natureza” (Anténio Guterres, secretario-geral da ONU).

A humanidade possui as ferramentas necesséarias para mudar os seus habitos
prejudiciais para a natureza. Essa alteracao de habitos deve comecar pelas geraces mais
novas e que tém um futuro pela frente, as criancas. Desta forma, nas escolas deve existir
sensibilizacdo dos alunos para os problemas ambientais, promovendo a tomada de
consciéncia sobre a importancia de termos um mundo mais saudavel e limpo — Healthy,
Hopeful Planet.

Neste contexto, o Agrupamento de Escolas de Paco de Arcos no seu Projeto
Educativo, em vigor durante o periodo entre 2019 e 2022, define como um Vetor
Estratégico, Fomentar a interiorizagdo de valores, o exercicio ativo de cidadania e o
enriquecimento pessoal, cultural e social, definindo como objetivo a Dinamizacdo de
atividades de complemento e enriquecimento curricular diversificadas de cariz artistico,

cultural, desportivo ou ambiental.

Objetivos do projeto

No projeto educativo do AEPA, encontram-se definidos os vetores estratégicos
para que os alunos consigam alcancar o perfil do aluno a saida da escolaridade
obrigatéria. Desta forma, o projeto ESLFB Limpa! tem como objetivo intervir sobre um
desses vetores, correspondendo a sua finalidade: Fomentar a interiorizacédo de valores, o
exercicio ativo de cidadania e o enriquecimento pessoal, cultural e social.

O projeto ESLFB Limpa! sera composto por varias atividades, cujo objetivo sera
sensibilizar e adquirir conhecimentos acerca da distribuicdo dos recursos pelos ecopontos
de forma din&mica, participativa e desportiva, correspondendo a um dos objetivos
delineados para o cumprimento do vetor escolhido para intervencéo: Dinamizar
atividades de complemento / enriquecimento curricular diversificadas de cariz artistico,
cultural, desportivo ou ambiental.

Para que o projeto se concretize, o Nucleo de Estagio propde a realizacdo de
atividades de cariz ambiental, através da promoc¢ao da atividade fisica na escola. Essas
atividades sao caracterizadas por transmitirem, ndo s6 conhecimentos sobre o tema do

projeto, mas também os valores éticos acima descritos.

Publico-Alvo
As atividades elaboradas no ambito deste projeto estardo destinadas a todos os
alunos que se encontram inscritos na Escola Secundéaria Luis de Freitas Branco,

correspondendo aos anos de escolaridade do 7.° até ao 12.°ano. As atividades de
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sensibilizacdo vao ter também como publico-alvo a comunidade escolar.

Recursos Temporais
Os recursos temporais referem-se a duracdo do projeto, sendo que este se ira
desenvolver durante 6 meses do presente ano letivo 2020/2021, tendo inicio em janeiro e

término em junho.

Recursos Humanos
Em relacdo aos recursos humanos, contamos com a participacdo do pessoal
docente — todos os docentes do grupo de educacéo fisica (GEF), alguns docentes dos
departamentos e a dire¢éo da escola — pessoal ndo docente e alunos. Pretendemos ainda
estabelecer parcerias com a Camara Municipal de Oeiras e o Oeiras VIVA, contando com

algum pessoal dos mesmos.

Recursos Espaciais e Materiais
Relativamente aos recursos espaciais e materiais, 0 projeto conta com a
disponibilizacdo de todas as estruturas e materiais da Escola Secundaria Luis de Freitas
de Branco, e pretende contar com as disponibilizadas pelas futuras parcerias, a Camara

Municipal de Oeiras e o Oeiras VIVA.



Calendarizacéo do Projeto

Més Atividade Objetivo
Reunido com a Professora Cristina
Sardinha;
janeiro Reunido com o Diretor do Aprovacéo do Projeto
Agrupamento de Escolas de Paco
de Arcos.
Apresentacdo do projeto e
reconhecimento do seu papel no
projeto
Reunido com Funcionarias (inicio Apresentacao da atividade que devera
fevereiro do més —1.8Semana); ser desenvqlvida nas aulas de
Reunido do GEF (2.2Semana); Educacao Fisica, para todas as turmas
Preparacéo das atividades. - torneio.
Preparagdo do material para as

atividades e contactar as parcerias
(palestras)

marc¢o, abril, maio

Realizacdo das atividades

propostas para o projeto:

1. Recolha dos residuos no Espaco
Escolar - semanalmente;
(2.2Feiras das 13h45 as 14h30)

2. Registo da pesagem dos residuos
ou contagem de
contentores/sacos/volume dos
residuos — todos os dias;

3. Palestras — 2 dias do més de abril

4. Torneio Intraturma e Interturmas

Implementacg&o do projeto

junho

Avaliacéo e balan¢o das atividades
desenvolvidas

Avaliacéo do Projeto “ESLFB Limpa!”

Atividades a desenvolver

Durante o més de margo, abril e maio de 2021, seréo realizadas as atividades:

Recolha de residuos no Espaco Escolar — os alunos voluntarios que desejam

participar encontram-se por volta das 13h45 as 14h30, na escadaria ao pé do

campo sintético, para Ilhe serem dados as informagBes e materiais necessarios

para a recolha. Esta atividade sera desenvolvida semanalmente, em todas as

sextas-feiras.

Pesagem dos residuos e registo ou contagem dos contentores/sacos/volume dos

residuos — esta atividade tera a colaboracéo do pessoal ndo docente, sendo que

apos a recolha dos residuos, deverao pesa-lo, anotando esse valor numa folha de

registo. Este registo devera ser realizado todos os dias e deveré ser feito de acordo

com a divisdo da reciclagem (vidréo, plastico e papelao). Apds todas as semanas,

0 nucleo de estagio ficard encarregue de registar nos painéis, colocados
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previamente nas portas principais (Figura 21Figura 21 - Painel de Registo), os
valores correspondentes ao total de residuos obtidos em cada semana. No final de
todos os meses da aplicacdo do projeto, seré registado o total de residuos que se
produziu durante estes 3 meses. Dando oportunidade & comunidade escolar tomar
consciéncia da quantidade de residuos que séo produzidos.

ae'PA
SABES... C.;::mgo et
Quanto lixo se PRODUZ

1% Sevana 2% Seoncme 3= sonena | 4° Seaxcran

vaese Joo] el [ IO OO0

Na TUA escola?

Figura 21 - Painel de Registo

3- Palestras presencias ou através de videoconferéncias sobre a importancia da
reciclagem e da preservacdo da natureza, nomeadamente no &mbito da protecéo
dos oceanos — realizadas em dois dias do més de abiril. Estas palestras ainda ndo
estdo definidas, precisamos da ajuda da Professora para sabermos com quem

contactarmos.

4- Atividade a desenvolver no ambito da disciplina de Educacg&o Fisica, com a
colaboracao de todos os professores da disciplina. Realizagdo no seio das aulas
de Educacéao Fisica, o jogo Rapido! Recicla!, realizada em forma de torneio intra e

interturmas.

Objetivo Geral: Sensibilizacéo sobre a distribui¢cdo correta dos residuos pelos ecopontos;

Desenvolver o espirito de equipa e de entreajuda.

Material necessério: 2 bacias, cada uma ligada a 6 cordas (cada aluno devera ficar ligado

por uma corda), 2 ecopontos pequenos e cartdes de jogo (cartdes com desenhos de varios

residuos) e cronémetro.

Objetivo Especifico: Realizar um percurso de 10 metros, o mais rapido possivel em que

deveréo levar os residuos para o respetivo ecoponto, sem deixar cair da bacia.



Pontuacao do Jogo:

e A pontuacdo do jogo corresponde ao tempo de execucao da atividade;

e Por cada cartdo de jogo errado, acrescenta-se 5 segundos do tempo
registado no final da atividade.

e (Cada vez que a bacia tocar no chdo acrescenta-se mais 5 segundos ao
tempo registado no final da atividade.

e Ganha o grupo ou a turma que realizar a tarefa no menor tempo.

Quem entra no Torneio Interturmas?

Entra para esta competicdo, apenas a melhor equipa de cada turma, ou seja, a

equipa campea do torneio intraturma.

Descricdo do Jogo:

1°. Retirar um cartdo de jogo (quadrados laranjas) e colocar na bacia sem que ela
toque no chéo;

2°. Deslocar-se com a equipa de forma a alcancar os ecopontos, ndo esquecer
que a bacia nao pode tocar no chéo;

3°. Colocar o cartdo de jogo no ecoponto correspondente (nimero 3 do diagrama);

4°, Voltar a partida e retirar outro cartdo e proceder do mesmo modo até acabar

com os cartdes de jogo.

Atividades de divulgacao
Em relacdo as atividades de divulgacdo referentes ao projeto serdo utilizadas

diversas formas de divulgacao, tais como:

Site do Agrupamento;

¢ Painel informativo (nas duas entradas da escola);

e Emails para os alunos, encarregados de educacéo e pessoal docente e ndo
docente;

e Cartazes de sensibilizacdo nos espacos centrais da escola (secretaria,

espacos exteriores, pavilhdo, entre outros).

A divulgacdo através dos cartazes de sensibilizacdo permite a transmissédo da
informac&o com um maior impacto emocional, promovendo uma maior participacdo da
comunidade escolar. Este tipo de divulgacdo sera o mais utilizado, visto que, 0 mais
importante € sensibilizar o publico-alvo, aumentando a sua consciencializagdo de

responsabilidade e autonomia.



Figura 2 - Cartaz de sensibilizagéo 1




Figura 6 - Cartaz de sensibilizagédo 5

Avaliagcao do Projeto

Avaliagdo Diagnéstica
A avaliagao diagnéstica foi realizada durante o més dezembro do presente ano
letivo e permitiu identificar as necessidades, problemas e pontos fracos da escola, que
levaram a construgéo deste projeto de intervengédo, englobando decisdes sustentadas no
Projeto Educativo do AEPA (2019/2022).

Avaliacao das Atividades
Durante a implementacdo do projeto serdo elaboradas atividades com o objetivo
de fomentar a interiorizacao de valores relacionados com o exercicio ativo de cidadania e
relacionados com o enriquecimento pessoal, cultural e social. (Projeto Educativo do
AEPA, 2019-2022). Deste modo, a avaliacdo da eficicia das atividades seréa realizada

através do registo de presencas nas atividades, realizacdo de questionarios aos alunos
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apos algumas atividades e ainda através de conversas informais com os alunos de forma
a averiguar o seu nivel de compreenséo e interiorizagdo dos conhecimentos e valores

pretendidos.

Avaliacao Final
Como forma de realizar uma avaliacdo e balanco final do projeto ESLFB Limpal,
serdo definidos os seguintes indicadores:
1. Taxa de adesdao voluntéria dos alunos as atividades do Projeto;

2. Resultados das avaliac6es das atividades desenvolvidas;

Consideracgbes Finais

O projeto ESLFB limpa! contempla um conjunto de decisdes em funcdo das
necessidades definidas no Projeto Educativo do AEPA, sendo que as atividades visam a
colmatar essas necessidades identificadas no contexto escolar. No municipio de Oeiras
em 2002, da totalidade dos residuos urbanos, 16,2% eram residuos de recolha seletiva
(como vidro, cartdo e embalagens). Em 2019, este valor subiu para os 26,1% (Pordata,
2019). Por estes dados percebemos que no municipio onde a Escola se insere tem existido
uma mudanca no ambito da protecdo ambiental. Desta forma, este projeto tem também
como objetivo levar a Escola ao encontro dos valores e do trabalho desenvolvido no

municipio de Oeiras.

Deixa 0 mundo um pouco melhor do que o encontraste!
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