UMa
Rel

Liliana Feélix

A111|I--

UNIVERSIDADE

b



T/H UMe

196
FEL

-4 ;

el

35631
(<o HA

UNIVERSIDADE DA MADEIRA
BIBLIOTECA ‘

Relatério de Estagio de Educacéo Fisica
Realizado na Escola Secundaria Jaime Moniz

RELATORIO DE ESTAGIO DE MESTRADO

Liliana Felix
MESTRADO EM ENSINO DE EDUCAGAO FISICA |
NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

ORIENTACAO
Helder Manuel Arsénio Lopes

CO-ORIENTAGAO
Ana Luisa Rodrigues Figueira de Sousa




W
UNIVERSIDADE da MADEIRA

Centro de Competéncias de Ciéncias Sociais
Departamento de Educacao Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
Ano letivo 2013/2014

RELATORIO DO ESTAGIO DE EDUCACAO FiSICA REALIZADO

NA ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ

Relatério de Estagio de Mestrado

Liliana Aveiro Félix

Setembro 2014


http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=ILdEcLxdUYuIEM&tbnid=dajq_0MLn5RCyM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www3.uma.pt/carmenf/&ei=m2aYU-zLMcSw7AbY-YGgBg&bvm=bv.68693194,d.ZGU&psig=AFQjCNHDFrjWXDZbYK5ff1ZP1WNRSchqCw&ust=1402583052705562

UNIVERSIDADE da MADEIRA

Centro de Competéncias de Ciéncias Sociais
Departamento de Educacéo Fisica e Desporto
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
Ano letivo 2013/2014

RELATORIO DO ESTAGIO DE EDUCACAO FiSICA REALIZADO

NA ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ

Relatorio de Estagio de Mestrado

Liliana Aveiro Félix

Orientador: Professor Doutor Hélder Arsénio Lopes

Coorientadora: Mestre Ana Luisa Correia

Setembro 2014


http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=ILdEcLxdUYuIEM&tbnid=dajq_0MLn5RCyM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www3.uma.pt/carmenf/&ei=m2aYU-zLMcSw7AbY-YGgBg&bvm=bv.68693194,d.ZGU&psig=AFQjCNHDFrjWXDZbYK5ff1ZP1WNRSchqCw&ust=1402583052705562

Nunca tenha certeza de nada, porque a sabedoria comeca com a duvida.

Sigmund Freud


http://pensador.uol.com.br/autor/sigmund_freud/

AGRADECIMENTOS

Ao Professor Doutor Hélder Lopes, orientador deste relatério, pela transmissdo de
conhecimentos e competéncias que me proporcionou ao longo da minha formagéo

universitaria.

A Mestre Ana Luisa Correia pela atencio, cooperagdo, espirito critico e reflexivo com

gue me acompanhou na orientacdo cientifica do estagio pedagdgico.

A Professora Doutora Maria Luisa Carvalho, coorientadora do estagio, pelo seu
contributo para o enriquecimento da minha formacéo e pelo seu profissionalismo que

foram determinantes na consolidagdo dos meus conhecimentos.

A Escola Secundaria Jaime Moniz e ao grupo disciplinar de Educacdo Fisica pela
amabilidade com que me acolheram bem como pela disponibilidade demonstrada ao

longo de todo o ano letivo.

Ao0s meus alunos das turmas 12.° - 42 e 12.° - 44 sem 0s quais a concretiza¢do do meu

estagio ndo teria sido possivel.

Ao meu colega Elvio Abreu por todo o apoio e companheirismo manifestados ao longo

do estéagio.

Aos meus Pais, por todo o apoio que me deram durante os anos da minha formagéo

académica e por, generosamente, me haverem proporcionado essa oportunidade.



RESUMO

O presente relatério é elaborado no ambito do estagio pedagdgico, integrado no plano
de estudos do 2.° ano do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario da Universidade da Madeira, realizado no ano letivo 2013-2014 na Escola
Secundaria Jaime Moniz, e pretende abordar de forma critica e reflexiva os seus aspetos

mais importantes.

Neste trabalho, procuramos analisar as estratégias de planeamento utilizadas, as op¢des
metodoldgicas assumidas, 0s comportamentos adotados pela docente, 0s
comportamentos solicitados aos alunos e ainda as transformacgdes alcangadas, quer pelo

professor quer pelos alunos.

Pretendemos dar a conhecer os métodos e as metodologias utilizadas, salientando os
pontos fortes e os pontos fracos da pratica letiva bem como das atividades realizadas ao

longo do ano.

Apresentamos reflexdes relativamente as quatro areas de intervencdo pedagdgica
definidas nas linhas programaticas: a pratica letiva, as atividades de integracdo no meio,
as de natureza cientifico-pedagdgica e as atividades de intervencdo na comunidade

escolar.

Apesar de o0 estagio pedagdgico ndo se restringir a pratica letiva, esta é a parte mais
relevante do processo de aprendizagem, essencialmente pelo seu caracter pratico e real
em que o professor estagiario estd em constante adaptacdo e ajustamento face aos
desafios e aos problemas colocados no seu processo.

Palavras-chave: estagio pedagdgico, ensino-aprendizagem, alunos, reflexdo critica,

escola.



ABSTRACT

The current report is elaborated within scope of the pedagogical period of traineeship in
progress in the second year study plan of a Master’s in Physical Education, basic and
secondary education, in the University of Madeira. It was carried out in the school year
2013-2014 in Escola Secundéaria Jaime Moniz and intends to reveal, in a critical and

reflexive way, the most important events.

During this process we tried to analyze the strategies used for planning, the
methodological options taken, the teacher’s approach, the behaviour expected from the
students and the undergone transformations in the teacher and the students.

We intend to show the methods and methodologies used during this process, pointing
out the strong and weak points in the practical period of learning and the activities

carried out through the year.

We present reflections linked to the four defined areas of the pedagogical interventions
in the programmatical lines; the practical period of learning, the activities of integration
in the environment, the activities of scientific-pedagogical nature and the activities of

intervention in the school community.

Although the pedagogical period of training does not restrict itself to the practical
period of learning, this is probably the most significant part of the learning process,
essentially due to its actual, practical characteristics where the trainee is in constant
adaptation and in adjustment to the challenges and problems confronting him/her
throughout his/her practice.

Key words: Pedagogical Traineeship, Teaching-learning Process, Students, Critical

reflection, School



RESUME

Ce rapport est rédigé au sein du stage pédagogique de I’année 2 du Master de
’Université de Madére en Enseignement de I’Education Physique au Collége et Lycée,
qui s’est déroulé pendant I’année scolaire 2013-14 a Escola Secundéria Jaime Moniz, et

veut approcher de facon critique et réflexive ses aspects les plus importants.

Dans ce rapport, nous essayons d’analyser les stratégies de planification utilisées, les
options méthodologiques choisies, les attitudes de la part de 1’enseignante, les attitudes
demandées aux éléves, et aussi les transformations atteintes, soit par I’enseignante, soit

par ses éleves.

Nous souhaitons faire connaitre les méthodes et les méthodologies utiliseées, en
soulignant les aspects positifs et les points faibles de I’enseignement et des activités qui

se sont déroulées le long de I’année scolaire.

Nous exposons nos réflexions en ce qui concerne les quatre domaines de 1’intervention
pédagogique définis dans les orientations du programme: les cours, les activités
d’intégration dans le milieu, celles de nature scientifique et pédagogique et les activités

d’intervention au sein de la communauté scolaire.

Bien que le stage pédagogique ne se borne pas a 1’enseignement, celui-Ci est la partie la
plus importante du processus d’apprentissage, surtout par son caractére pratique et réel,
ou le stagiaire est en permanente adaptation et ajustement devant les défis et les

problémes qui se posent a son parcours.

Mots-clés: stage pédagogique, enseignement/apprentissage, éléves, réflexion critique,
école.



RESUMEN

El presente "relatorio™ es elaborado en el ambito pedagdgico del plano de estudios del
2° curso, del Master en ensefianza de educacion fisica en los ciclos de ensefianza basicas
y secundaria de 1’ Universidad de Madeira, realizado en el afio lectivo 2013-2014, en la
escuela secundaria de Jaime Moniz, y pretende abordarse de forma critica y reflexiva

los aspectos méas importantes.

En este trabajo, buscamos analizar las estrategias de planeamiento utilizadas, las
opciones metodoldgicas asumidas, los comportamientos adoptados por el docente, los
comportamientos solicitados a los alumnos y aun las transformaciones alcanzadas, por

el professor y los alumnos.

Pretendemos dar a conocer los métodos y las metodologias utilizadas, destacando los
puntos fuertes y los puntos débiles de la préactica lectiva, las actividades de integracion
del medio, las de cientifico pedag6gico y las actividades de intervencion en la

comunidad escolar.

A pesar de las practicas pedagdgicas no se restringiren sélo a la practica lectiva, esta es
la parte mas relevante en el proceso de aprendizaje, esencialmente por el caracter
practico y real en que el profesor de practicas esta en constante adaptacion y debe

ajustarse a los desafios y los problemas colocados en el proceso.

Palabras clave: préacticas pedagogicas, ensefianza aprendizaje, alumnos, reflexion

critica, escuela
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INTRODUCAO

A elaboracdo deste relatorio sobre o estagio pedagdgico realizado na Escola
Secundaria Jaime Moniz corresponde a conclusdo do Mestrado em Ensino de Educacao
Fisica no Ensino Basico e Secundério. O estagio pedagdgico teve a duracdo de um ano
letivo, 2013/2014, havendo sido precedido de um ano de preparacao.

O nucleo de estagio da Escola Jaime Moniz em 2013/2014 foi constituido por
dois professores estagiarios e pelos respetivos orientadores, a professora orientadora da
Universidade da Madeira e a professora cooperante da Escola.

O conteldo deste relatério pretende abordar os momentos experienciados
durante o ano letivo, dando a conhecer as estratégias adotadas ao longo do processo
com 0s ajustes que achdmos pertinentes para a adequacdo aos alunos, ao contexto, aos
objetivos e aos recursos disponiveis.

Durante o estigio pedagdgico, foi dada ao professor em formagdo a
oportunidade de poder aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos durante o primeiro
ciclo de estudos e o primeiro ano do mestrado.

“A formacdo dos professores é uma estratégia que se orienta para aquisicao e
desenvolvimento de conhecimentos, capacidades e atitudes necesséarias ao exercicio
profissional, os quais ndo se podem desligar do contexto sociopolitico nem tdo pouco
das contingéncias da escola e do curriculo dos alunos, concebidos como o contexto
onde o trabalho do professor ocorre € como espaco de intervencdo da docéncia.”
(Garcia, 1999, cit. por Martins, 2011, p. 19.)

Roldao (2004), por sua vez, interpreta o “ato de ensinar como algo que vai mais
longe do que tem sido historicamente associado ao passar de um saber restrito a poucos,
que foi, desde as origens das sociedades, o processo de fazer com que outro aprenda e
aproprie saber”. (Cf. p. 100.)

Ensinar, segundo Rolddo (2004), consiste em “encontrar as formas (ainda que
porventura de reforco e treino, umas orientadas por valores conservadores, outras
dirigidas para a intervencdo social) de ensinar bem, ou seja, de fazer com que o outro
aprenda, aproprie alguma coisa que se considera importante ser aprendido” (cf. p. 100),
ndo se tratando portanto de uma apresentacdo simplista e discursiva de topicos. (Cf. p.
100.)

A formacgdo inicial no estdgio pedagdgico caracteriza-se como sendo um

processo de ensino-aprendizagem em contexto real, em que o professor estagiario

12



usufrui de uma formacdo contextualizada e adequada as dificuldades sentidas e aos
problemas que surgem no seu decurso, recorrendo a adocdo dos métodos e das técnicas
mais ajustados ao desempenho da sua funcdo docente da forma mais correta.

A reflexo critica é um ponto fulcral na formagao do professor. E estabelecida
entre a professora orientadora, a professora coorientadora e 0s estagiarios e permite
interpretar e analisar as agdes destes Ultimos no sentido de os ajudar relativamente a
acao subsequente.

A reflex&@o sobre os acontecimentos deve ser vista ndo como um fim mas como
um meio em que o professor estagidrio visualiza e constroi novas formas
contextualizadas de agir e de aprimorar a aprendizagem dos seus alunos.

O presente relatorio encontra-se organizado de acordo com a logica das linhas
programaticas de atividades cedidas divulgadas pelo Departamento de Educacéo Fisica
no inicio do ano letivo.

Assim sendo e no sentido de contextualizar o estagio realizado, no primeiro
capitulo procedemos a caracteriza¢do da escola onde foi realizada a pratica letiva. No
segundo capitulo, apresentamos as questdes de gestdo e a organizacdo da pratica letiva,
a justificacdo dos contetidos selecionados e abordados e a sua avaliacao.

Posteriormente, apresentamos as atividades de intervencdo na comunidade
escolar, as questdes logisticas inerentes ao bom funcionamento das mesmas, 0s pontos
fortes e os pontos suscetiveis de serem melhorados.

No seguimento das atividades realizadas, surge a fundamentacdo dos processos
inerentes as atividades de intervencdo na comunidade escolar, a qual solicita ao
professor uma interacdo direta com outros agentes da comunidade escolar, tais como
alunos, funcionarios, pais e outros professores.

O capitulo destinado as atividades de integracdo no meio divide-se em quatro
campos: a caracterizacdo da turma, o estudo de caso, a direcdo de turma e a acdo de
extensdo curricular.

Segue-se a apresentagdo dos conteldos e das questBes organizativas e de
planeamento das atividades de carécter cientifico-pedagdgico. A acdo individual
centrou-se nos professores de Educacdo Fisica da escola, e a acdo coletiva no publico
em geral.

Nos ultimos capitulos, sdo tecidas algumas consideracfes respeitantes ao
processo da nossa formacdo pedagogica e apresentadas recomendacdes e reflexdes

julgadas pertinentes.
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1. ENQUADRAMENTO DO ESTAGIO PEDAGOGICO

O estagio pedagogico teve lugar na Escola Secundéaria Jaime Moniz, no ano
letivo 2013/2014, durante o qual nos foi dada a oportunidade de lecionar em duas
turmas do 12.° ano sob orientacdo e supervisdo. A prética letiva contou
sistematicamente com um planeamento atempado, com a realizagdo de atividades
dirigidas aos intervenientes do processo educativo, nomeadamente encarregados de
educacdo, funcionarios, professores, pais e alunos, sempre acompanhada de aturada
reflexo (ANEXO A).

De acordo com Decreto-Lei n.° 43/2007, p. 1321, “o desafio da qualificagdo dos
portugueses exige um corpo docente de qualidade, cada vez mais qualificado, e com
garantias de estabilidade, estando a qualidade do ensino e dos resultados de
aprendizagem estreitamente articulada com a qualidade da qualificagdo dos educadores
e professores”.

Neste sentido, 0 mesmo decreto “define as condi¢des necessarias a obtencao de
habilitacdo profissional para a docéncia num determinado dominio e determina, ao
mesmo tempo, que a posse deste titulo constitui condigcdo indispensavel para o
desempenho docente, nos ensinos publico, particular e cooperativo e nas areas
curriculares ou disciplinas abrangidas por esse dominio”.

O estagio pedagogico insere-se nas reformulacdes realizadas ao nivel dos ciclos
de estudos do ensino superior, as quais, de acordo com o Processo de Bolonha, exigem
para a lecionacdo do 3.° ciclo e do ensino secundario o grau académico de mestre, sendo
este nivel o de mestrado, como consagra o Decreto-Lei n°43/2007, p. 1321, que se
refere ao "esforco de elevacdo do nivel de qualificacdo do corpo docente com vista a
reforcar a qualidade da sua preparacdo e a valorizacdo do respetivo estatuto sécio-
-profissional”.

O sistema de atribuicdo de habilitacdo para a docéncia valoriza o conhecimento
no dominio de ensino, assumindo que o desempenho da profissdo docente exige o
dominio do contetdo cientifico, humanistico, tecnoldgico ou artistico das disciplinas da
area curricular de docéncia (Decreto-Lei n°43/2007, p. 1321). Valoriza ainda a area de
“Iniciagdo a pratica profissional [...] supervisionada, que constitui 0 momento
privilegiado, e insubstituivel, de aprendizagem da mobilizacdo dos conhecimentos,

capacidades, competéncias e atitudes, adquiridas noutras &reas, na producdo, em

14



contexto real, de praticas profissionais adequadas a situagdes concretas na sala de aula,
na escola ¢ na articulagdo desta com a comunidade”.

Segundo Martins (2011), “o estagio pedagogico e as praticas pedagogicas, que
correspondem a componente de formacdo profissional, surgem em licenciaturas
responsaveis pela formagdo profissionalizante de professores, constituidas, na sua
estrutura essencial, por um modelo de formacgdo com diversas componentes basicas:
uma componente de formacdo geral, uma componente de formacdo cientifico-cultural
na area disciplinar, uma componente de formacao pedagdgica e didatica e, finalmente,
uma componente de pratica pedagogica orientada que decorre nas escolas” (cf. p. 30).

O estagio pedagdgico, (Fernandes 2003), “comeca quando o candidato a
professor é colocado numa escola e passa a assumir a responsabilidade pelas turmas do
3.° Ciclo e/ou do Ensino Secundario” (p. 24). O autor faz ainda referéncia ao
procedimento que ocorre durante o ano letivo, em que a “sua atuagd0o € orientada e
supervisionada por (pelo menos) dois docentes, um na escola e outro na universidade,
0S quais, conjuntamente com o total de formandos que integram aquele grupo,
constituem o seu nucleo de estagio” (p. 24). A este nicleo, compete a organizaGao de
atividades de natureza cientifico-pedagdgica, a dinamizacdo de atividades de
intervencg&o na escola e no meio circundante.

Os nucleos de estagio sdo definidos pela(s) universidade(s) atraves da celebracao
de um protocolo diretamente com as escolas cooperantes. No ambito da legislacdo em
vigor, a Secretaria Regional da Educacao e dos Recursos Humanos (SRE) tem o papel
de facilitador do processo (cf. ESIJM, 2014, p. 35).

Os professores estagiarios, também denominados professores em formacéo, sdo
acompanhados durante todo o processo pelos professores orientadores. As turmas
lecionadas pelos professores estagiarios pertenciam a professora orientadora da escola,
com a qual se estabeleceu grande proximidade, uma vez que a docente acompanhava
todas as praticas letivas dos seus estagiarios. Gracgas a esta proximidade, criou-se uma
relacdo de abertura e confiangca que muito contribuiu para promover um dialogo critico
e construtivo aula ap6s aula.

A explicacdo da carga horaria letiva do professor estagiario ndo é referida na
legislacdo, ficando a cargo dos professores orientadores a atribuicdo do numero de
turmas, sendo a escolha das mesmas feita por acordo entre os professores estagiarios em
funcdo dos respetivos horarios. Assim sendo, durante o ano letivo ha ndcleos de estagio

com mais turmas e mais carga horaria do que outros. No nosso caso particular, fomos os
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unicos beneficiarios da experiéncia de lecionar duas turmas em simultdneo durante
aproximadamente meio ano letivo. Acreditamos que esta experiéncia tenha sido uma
mais-valia na nossa formacdo enquanto futuros professores, uma vez que nos aproxima
daquilo que € vivenciado em contexto real nas escolas, visto que, normalmente, um
professor nunca é responsavel apenas por lecionar uma turma.

A nomeacdo do orientador cooperante (orientador de estagio na escola) é feita
pela Universidade da Madeira (UMa), ou outra universidade, colhida a anuéncia do
Conselho Executivo e do docente da escola cooperante com a qual a universidade esta
protocolada (ESJM, 2014, p. 35).

No decorrer do estagio pedagdgico, surgem situaces que coagem 0s estagiarios
a procurar a melhor estratégia e a utilizar os méetodos e procedimentos mais adequados
em tempos restritos, sendo isto aquilo que caracteriza o contacto real entre o professor e
0s alunos.

Segundo Carreiro da Costa (1996), cit. por Martins (2011), “o professor de
Educacdo Fisica, tal como os outros professores, no seu processo de socializacdo,
agrega distintos tipos de experiéncias em diferentes contextos, nomeadamente: a
experiéncia anterior a formacao inicial, relacionada com a educacéo fisica, a atividade
desportiva realizada, a cultura organizacional implementada nas escolas para a pratica
desportiva, passando pelos agentes de socializacdo que marcam significativamente o
percurso social dos individuos”. A autora sublinha “ que a formagao inicial se situa num
ponto central, entre as experiéncias de pré-formacdo inicial e o desempenho da
profissdao docente”. (Cf. p. 27.)

Os desafios que surgem ao longo deste processo sdo determinados pelas
caracteristicas do professor que, por sua vez, estdo relacionadas com aquilo que foram
as suas vivéncias, 0 seu percurso escolar, o seu acompanhamento enquanto aluno.
Assim, a sua formacdo, tal como foi referido anteriormente, transparece no seu
desempenho enquanto docente.

Segundo Oliveira e Gomes (2004), ao professor, sdo exigidas novas
competéncias, [...] a responsabilidade pelo exercicio de uma nova cidadania que
concilia a valorizagdo da diversidade cultural e a aceitacdo das diferencas. Conhecer e
aceitar as diferencas, conviver e aprender a lidar, pedagogicamente, com elas é um dos
itens que as novas exigéncias educacionais propdem aos professores”. (Cf. p. 58.)

Araujo (2012) complementa o que foi anteriormente referido, mencionando que

“o professor atual tem de assumir tarefas educativas basicas para compensar as
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caréncias do meio familiar e do meio social, onde os alunos estéo inseridos. Além de
dominar os contetdos que leciona, devera ainda promover e ser um facilitador da
aprendizagem, ser um pedagogo eficaz, atento a todos os alunos, coletiva e
individualmente, ser um organizador do trabalho da turma e diferenciar os métodos em
funcdo da diversidade e heterogeneidade dos seus alunos, procurando atender também a
estabilidade e ao equilibrio emocional e afectivo” (cf. p. 48).

O professor, como agente educativo, face as novas exigéncias da escola deve ser
capaz de gerir o processo de ensino-aprendizagem dos alunos identificando as suas
diferengas, escolhendo as estratégias mais indicadas que permitam responder as
necessidades dos seus alunos. Atualmente, exige-se mais dos professores, uma vez que
a escola perdeu a sua identidade meramente instrutiva e passou a ser um lugar onde se
promovem e trabalham as caracteristicas individuais dos alunos.

Loureiro (1986), cit. por Cunha (2010), refere que "o “bom” professor deve ser
capaz de desenvolver e de promover nos alunos a [...] aptiddo para ser tudo o que se
pode ser". Logo, o valor atribuido aos docentes ndo deve ser tanto ao seu saber (embora
também), mas sobretudo as relacdes interpessoais que estabelece e que sdo fonte de
desenvolvimento, pelo que a tentativa de unificar os vérios saberes disciplinados
facilmente se torna totalizante e fechada, criando obstaculos institucionais a inovacao de
ideais e de praticas” (cf. p. 42).

Para Roldao (2004), a “eficacia da formacgdo inicial, ou seja, do estagio
pedagogico, passa por assumir uma rutura de paradigma nas nossas logicas de trabalho
nas universidades e nas instituicbes de formacdo: trata-se de perspetivar a formagéo,
sustentada pelos saberes tedricos e teorizadores que a instituicdo produz e oferece, como
desenvolvendo-se mediada pela imersdo no contexto de trabalho, e transformando, por
essa via, gradualmente, esses mesmos contextos de trabalho, portadores de uma cultura
propria muito resistente, com as suas logicas, rotinas e valores instalados, que, em
poucos anos ou mesmo meses, submergem o professor principiante, condicionado,
acima de tudo, pela necessidade de aceitagdo e socializagao” (cf. p. 105),

Centrando-se especificamente na natureza ecoldgica e multicontextual dos
estagios pedagogicos, Alarcdo e Sa Chaves (1994), citados por Fernandes (2003),
referem que, “para compreender a verdadeira complexidade do aprender a ensinar, é
necessario atender aos diversos contextos e as multiplas interacGes que se estabelecem
entre e dentro destes” (cf. p. 47). Assim sendo, a autora referencia que ¢ necessario “ter

em conta as relagdes que se estabelecem no seio do microssistema escola (na sala de
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aula, na sala de professores, no conselho executivo...) e as variaveis e interferéncias de
outros sistemas (familia, colegas, circulo de amigos, universidade, Ministério da
Educacdo...), para além das proprias interacGes que se estabelecem entre os diferentes
contextos em que o candidato participa direta ou indirectamente  (cf. p. 48).

A realidade complexa, e em continua mudanca, da Educacdo Fisica, segundo
Martins (2011), “exige a formagdo de professores que disponham ndo s6 de um
reportério de técnicas de ensino, mas sobretudo de conhecimentos, de valores e
objetivos educativos, assim como de competéncias capazes de determinar o tempo de
aplicacdo dessas técnicas, isto é, a Educacdo Fisica necessita de professores educados
como profissionais reflexivos” (cf. p. 30).

A reflexdo é o processo através do qual o professor estagiario desenvolve a
competéncia para analisar a sua acdo, com intuito de criar alternativas eficazes e
eficientes para solucionar os problemas que surgem. Este procedimento, nesta fase
inicial, conta com a colaboracdo do professor orientador que identifica e alerta o
professor estagiario para as situacdes criticas emergentes; dai a importancia para a
capacidade de aceitacdo, por parte do estagiario, das criticas construtivas.

O trabalho de reflexdo desenvolvido em parceria com o professor orientador,
além de ser um meio importante para a reflexdo e identificacdo de diferentes estratégias,
¢ também uma maneira de desenvolver o espirito de trabalho de grupo, que dota o
futuro professor de competéncias para o saber trabalhar em grupos de trabalho,
aprendendo a ouvir diferentes opinides, e a ser capaz de defender e transmitir as suas
ideias.

Por sua vez, Rocha (1999) alerta para a “importancia de desencadear processos
de recuperacdo e complemento que assegurem o funcionamento de uma escola de
qualidade” (cf. p. 285). De acordo com o autor, estamos a perder a identidade da
Educacao Fisica como éarea disciplinar e como dominio do conhecimento, ou seja, ndo
estamos a conseguir responder aos desafios socioprofissionais e culturais como se
impOe e temos obrigacdo de acompanhar.

Face a esta problematica apresentada anteriormente, cabe a ndés, futuros
professores de Educacgdo Fisica, ajustar os contetdos as necessidades dos alunos e as
exigéncias da escola atraves da criatividade e da plasticidade, libertando-nos dos
modelos rigidos e tedricos aprendidos que nos restringem a capacidade de solucionar

questdes dispares.
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1.1. Caracterizacéo da Escola

Para procedermos a caracterizacdo da escola, recorremos ao regulamento interno
e ao projeto educativo que podem ser consultados no site desta e procuramos ainda
obter informagdes relativamente as suas instalacBes, a sua missdo e vocagdo para
melhor compreendermos toda a sua estruturacdo e organizacao.

O estagio pedagogico ndo seria possivel sem a colaboracdo dos estabelecimentos
de ensino da regido com a UMa, de forma a garantir aos professores estagiarios a
iniciacdo a préatica profissional. As escolas onde sdo colocados os estagiarios s&o
denominadas escolas cooperantes, e em cada uma o nulcleo de estagio realiza a sua
pratica letiva devidamente supervisionada, supervisdao que abrange também todas as
acOes pedagodgicas e atividades expressas nas linhas programaticas.

Os estagios pedagogicos realizados no ambito do mestrado em ensino para o 3.°
ciclo e ensino secundério, por decreto lei, definem a possibilidade de os professores em
formacdo realizarem o estagio pedagogico em escolas de niveis de escolaridade
diferentes, o que pressupde que possam existir professores a lecionar em turmas do 3.°
ciclo e outros no ensino secundario.

De acordo com o artigo 3.° do regulamento interno da Escola Secundaria Jaime
Moniz, a “ escola ¢ uma instituicdo com uma vivéncia propria que lhe confere uma
matriz especifica, uma cultura organizacional e uma identidade préprias, e tem como
lema “Tradigdo e Inovagdo” (ESJM, 2014, p. 8).

O lema “Tradi¢ao e Modernidade”, de acordo com as informacgdes expressas no
site da escola, significa que o passado ndo é renunciado, uma vez que constitui um dos
pilares da sua identidade, contudo é salvaguardada a abertura a mudanca, numa atitude
dindmica, de inconformismo, de inovacdo, apostando nas novas tecnologias, numa nova
concecdo de escola, virada para a vida, para a cidadania, para a democracia, para a
competéncia, para a exigéncia, para a qualidade e para a exceléncia (ESIMb, 2014).

A Escola Jaime Moniz tem como missdo “garantir uma formagdo integral,
assegurando a todos os alunos uma plena integragéo e um sucesso pessoal e profissional
numa perspetiva de educagdo para a cidadania”. Esta escola define-se como
vocacionada para 0 acesso ao ensino superior, com maior percentagem de alunos a
ingressar nas areas da Saude (Medicina) e nas areas do Direito e da Economia. No

entanto, aposta também, nos cursos tecnolégicos (ESIMb, 2014).
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As aulas de Educacdo Fisica diferem das restantes disciplinas, pelo seu carécter
pratico, desenrolando-se em instalacfes especificas que implicam a existéncia de
regulamento préprio que pode ser consultado no artigo 12.° do regulamento interno da
escola, e que determina o funcionamento das disciplinas de educacao fisica.

Relativamente as instalagfes, esta possui dois edificios apetrechados com salas
de aula, auditérios, laboratorios, salas de professores, sala de funcionarios, salas de
apoio e atendimento a encarregados de educacdo e alunos, cantina, bares de alunos,
reprografia, biblioteca e papelaria. Comuns aos dois edificios, existem diversas
instalagbes desportivas: pavilhdo gimnodesportivo, campo de futebol com relva
sintética, polidesportivo, piscina coberta, ginasio, sala de musculagdo da piscina e sala
de esgrima (ESJMb, 2014).

Para a pratica das aulas de Educacéo Fisica, a escola possui seis espacos no total:
um pavilhdo desportivo que permite a partilha por duas turmas em simultaneo, uma
piscina coberta com seis pistas que sdo distribuidas de forma equitativa por duas turmas,
um campo de futebol com piso de relva sintética que possibilita manter 4 (quatro)
turmas em simultaneo, uma sala de musculacdo anexa a piscina que inclui alguns
aparelhos de musculagéo, um polidesportivo e um ginasio com aparelhos e materiais de
ginastica (ESJM 2014, p. 16).

1.2 . Caracterizacdo das turmas

Os professores estagiarios lecionaram em turmas do 12.° ano, mais precisamente
em duas turmas da responsabilidade da professora cooperante (uma por cada um), a qual
deliberou a distribuicdo aleatdria das mesmas pelos estagiarios, e ainda numa outra
turma cujo acompanhamento foi partilhado tendo um professor em formacao lecionado
0 primeiro semestre e 0 outro o segundo. A turma de lecionacdo partilhada entre os
professores estagiarios foi aquela em que intervieram na direcdo de turma.

Os alunos das turmas acompanhadas pelo nucleo de estagio pertenciam ao
agrupamento de linguas e humanidades (12.°-41, 12.°-42 e 12.°-44). As duas primeiras
ficaram a responsabilidade dos professores estagiarios Elvio Abreu e Liliana Félix,
respetivamente; a turma 12.°-44 foi por todos partilhada no que respeita a funcdes de

lecionacdo e de direcéo de turma.
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No inicio do ano letivo, o nlcleo de estagio, criou a ficha individual do aluno
(ANEXO D) e o questionario complementar da dire¢do de turma (ANEXO E) com o
intuito de reunir informacao pertinente sobre os alunos das turmas de lecionacao.

Relativamente a turma partilhada, o 12.°-44, as funcdes de planeamento, de
direcdo de turma e de lecionacdo foram distribuidas ao longo do ano letivo pelos dois
professores estagiarios. Os critérios de distribuicdo das turmas ficaram a cargo dos
professores estagiarios, ou seja, foi por eles deliberado que a professora estagiaria
Liliana Félix iria lecionar as turmas 12.°-42 e 12.°-44 desde o inicio do ano letivo até o
dia 14 de fevereiro, passando depois a ficar responsavel apenas pela lecionacéo do 12.°-
42, e que o professor estagiario Elvio Abreu comecaria o ano letivo a lecionar ao 12.°-
41, passando posteriormente a ser responsavel pela lecionacao do 12.-41 e 12.°-44,

A turma 12.°-42 integrava 21 alunos, sendo 16 raparigas e apenas 5 rapazes.
Assim, podemos constatar que a turma ndo era equilibrada relativamente ao nimero de
rapazes e raparigas. Em contrapartida, a turma partilnada, 12.°-44, sendo também
constituida por 21 alunos, 10 raparigas e 11 rapazes, era bem mais harmoniosa.

Relativamente as idades dos alunos, podemos ver que na turma 12.°-42 elas se
encontravam no intervalo dos 16 aos 19 anos, ao passo que na turma 12.°-44 as idades
variavam entre os 16 e os 22 anos.

Em ambas as turmas, pudemos verificar que nem todos os alunos se conheciam,
uma vez que, em anos anteriores, ndo pertenciam a mesma turma. No caso particular do
12.°-42, apurdmos a existéncia de duas alunas que frequentavam esta escola pela
primeira vez, informacao pertinente por nos ter alertado para a importancia de integrar
as alunas na turma e apresenta-las aos colegas para que estes tivessem a preocupacao de
as envolver nas relagdes da turma.

Quanto a turma 12.°-44, apesar de 0s alunos ndo pertencerem em anos anteriores
a mesma turma, rapidamente criaram lacos de amizade e um espirito de unido, o que
dispersou comportamentos de tensdo e de afrontamento entre colegas. Esta turma,
devido ao seu bom relacionamento, manifestou algumas ocorréncias de comportamentos
de desvio que foram mencionadas pelos professores das outras disciplinas, pelo que foi
necessario, enquanto diretores de turma, recorrer a algumas medidas para que o
comportamento do grupo fosse melhorado.

No que diz respeito as matérias de ensino, as duas turmas demonstraram bons

niveis de empenhamento motor, tendo sido possivel verificar que as turmas se situavam
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no nivel avancado (NA) a excecdo de alguns menos proficientes que se encontravam em
transicdo do nivel elementar (NE) para o avancgado.

As matérias de ensino lecionadas, no caso do 12.°-42, foram o basquetebol e o
voleibol e, no 12.°-44, o futebol e o voleibol. Relativamente as atividades ritmicas e
expressivas, uma vez que os alunos ndo tinham vivéncias nesta area, optou-se por
introduzir contetdos do nivel introdutdrio (NI); contudo os alunos demonstraram muito
interesse e dedicacdo durante as aulas, pelo que foi possivel nelas introduzir contetdos
de NE. O facto de os alunos demonstrarem um bom relacionamento entre os colegas foi
um elemento facilitador do processo de cooperacdo e interligacdo dos pares, 0 que,
muitas vezes, é determinante nas dancas com pares.

No que diz respeito a matéria de atletismo, nos desportos individuais, os alunos
apresentaram algumas lacunas em ambas as turmas de lecionacdo ao nivel do reportério
técnico das disciplinas abordadas como nos saltos, corridas e langamentos, o que
despertou o professor para a necessidade de abordar alguns contetudos de nivel
introdutorio, progredindo de forma gradual para os contetdos de nivel elementar e
avancado.

Relativamente a natacdo, esta foi abordada apenas numa das turmas devido a
inoperacionalidade da piscina durante o primeiro periodo e parte do segundo. A turma
12.°-42 teve a possibilidade de abordar os conteudos relativos a natacdo, contudo esta
abordagem realizou-se num curto periodo de apenas 6 aulas com conteddos do nivel
elementar e avancado.

As turmas revelaram ao longo do ano um bom empenhamento motor e
demonstraram também interesse na aprendizagem e aplicacdo dos contetdos. Verificou-
-se que os alunos optavam preferencialmente pela organizacdo dos grupos de trabalho,
pelo que foi possivel, em determinadas situacfes, deixar a seu cargo a formacdo das
equipas ou dos grupos.

Os alunos demonstraram responsabilidade e autonomia relativamente as
situacOes solicitadas pelo professor, quer no respeito pelas regras de funcionamento das
aulas apresentadas no inicio do ano letivo, quer nas func@es de recolha, confirmagéo e
entrega do material. Salvo algumas excec¢des, os alunos demonstraram elevados indices
de participacdo e de responsabilidade compativeis com a sua condicdo de alunos do

ultimo ano do ensino secundario.
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2. PRATICA LETIVA

No decorrer do estagio, a pratica letiva revelou ter sido o parametro do estagio
no qual se verificou maior empenho e entrega durante todo o ano. Para uma tal dindmica
muito contribuiram ajustes oportunos, alteracdes estratégicas e variagdes metodologicas,
todos eles fruto do processo de experimentacgdo e reflexdo suscitado ao longo do estagio.

Durante a pratica letiva, surgiram oportunidades para o professor estagiario
testar os conhecimentos tedricos anteriormente adquiridos no contexto real da sala de
aula ou, melhor no nosso caso, nas diversas instalacdes desportivas.

Segundo Cunha (2008), citado por Aratjo (2012), “é necessario repensar a
escola, ndo s6 como sendo um lugar de transmissdo de saberes, mas sobretudo um local
de reflexdo, de partilha de experiéncias ¢ valores” (p. 18). Os nossos alunos de hoje
devem ser vistos e interpretados como futuros membros da nossa sociedade, dai a
importancia do nosso papel, o de enquanto professores sermos mais do que meros
reprodutores de conhecimentos e técnicas. Efetivamente, para além disso importa,
sobretudo, sermos também auxiliares do processo educativo orientando 0s Nnossos
alunos para as adversidades e instabilidades da sociedade.

Considerando estas transformacdes, os professores devem “articular as fungdes
tradicionais da escola com as necessidades da democratizacdo e de progresso da
comunidade, envolvendo-se na retificacdo das assimetrias sociais, aliando o saber ao
saber-fazer, tentando formar cidaddos atentos, empenhados e participativos na propria
sociedade” (cf. Aradjo, 2012, p. 19).

O professor deve ser capaz de apelar aos alunos para a producdo do seu proprio
conhecimento, conduzindo-os ao desenvolvimento da sua personalidade em harmonia
com a sociedade e com as suas exigéncias. O professor € um agente passivel de
favorecer mudangas na educacdo dos jovens, por isso, compete-lhe ser capaz de
promover a aprendizagem e de neles incutir valores e atitudes.

Ainda, de acordo com Aratjo (2012), “0 professor pode exercer um papel de
grande visibilidade educativa e social, em especial perante as familias, que devera
traduzir-se pela educacéo na tolerancia e no respeito pelas diferencas, de forma a tornar
as comunidades mais solidarias ¢ acolhedoras” (p. 31). A autora refere também que “0
grande problema com que se deparam hoje todos os educadores é o de responder aos

desafios da atualidade, pois educar ndo ¢ uma acao atemporal”.
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A mesma autora sublinha que, “numa sociedade onde estdo diminuidos os
valores sociais e familiares, aumenta a carga educacional imposta & escola, tendo o
professor fun¢bes multifacetadas. O professor deixa de apenas dar aulas e passa a ser
também um agente de transformacdo, capaz de promover mudancas e permitir novos
caminhos e desafios aos seus alunos ” (Aratjo 2012, p. 25).

Para Roldao (2000), citado por Aratjo (2012), “ensinar ndo é apenas, nem
sobretudo, passar um saber, mas sim o modo de fazer aprender alguma coisa a alguém”
(p. 25).

Anacleto (2008), por sua vez, explica que “os pensamentos e¢ as tomadas de
decisdes dos professores ndo constituem um todo relativamente homogéneo”. O autor
refere que estes processos “diferenciam-se claramente pelos niveis de ensino, pela sua
origem profissional (isto é, pelo tipo de formacdo inicial, formacdo cientifica e
formacdo pedagdgica), pela sua insercdo social e pelas suas opcOes ideoldgicas e
educativas” (cf. p. 54).

2.1. Gestao do processo ensino-aprendizagem

De acordo com Rolddo (1999), a escola ja ndo € a Unica responsavel pela
“guarda e passagem” do essencial dos saberes constituidos, como consequéncia da
acessibilidade ao conhecimento. Contudo, em contrapartida, a autora defende a
existéncia de dimensdes nucleares no papel da escola que ndo sdo desempenhadas por
nenhuma outra instituicao (cf. p. 13).

Cunha (2010), por sua vez, refere que na “teia de relagdo de “bom”
professor/formacédo (inicial/continua), podemos dizer que, hoje em dia, no contexto das
nossas sociedades, caracterizadas por constantes e permanentes mutacGes (mais
quantitativas do que qualitativas), todo o professor tem necessidade de atualizar
métodos, teécnicas e contetdos, bem como de efetuar uma permanente autoavaliacgdo,
pois a simples pratica do ensino ndo garante o seu melhoramento. O ensino esta
condenado ao retrocesso caso nao seja acompanhado de um processo profissional, bem
como se ndo houver uma evolucdo no que respeita a propria forma de como se ensina”.
O mesmo autor sustenta que “a competéncia nao € necessariamente proporcional aos
anos de pratica, e que o melhoramento do ensino ndo se processa de forma automatica”.

Sobre a concegdo e gestdo do processo de ensino-aprendizagem, Januério

(1996), citado por Anacleto (2008), sublinha “que docentes mais preocupados com o
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impacto das suas agBes revelam maior especificidade na fase prévia e melhores
indicadores de comportamento na fase interativa, utilizam o estilo diferenciado e
preocupam-se com a individualizacdo evitando a normatizacao do ensino”. O mesmo
autor refere que esses professores utilizam tarefas diferenciadas e possuem melhor
qualidade de feedback, que os alunos usufruem de maior empenho cognitivo e
academico e que o tempo em organizacdo € minimizado em detrimento do tempo em
pratica, resultando em melhores indicadores da prestagdo docente” (p. 62).

Segundo Barrere (2005), citado por Valério (2013), a capacidade de organizacao
e gestdo do processo ensino-aprendizagem € uma “dimensdo que transcende toda a
burocracia de planeamento e avaliacdo, exigindo sempre uma articulagao coerente entre
as suas trés areas subjacentes: planeamento, conducdo de ensino e avaliacao” (p. 12).

A mesma autora define o planeamento como a etapa de avaliacdo inicial, que
surge no inicio do ano letivo, na qual é efetuada a avaliagdo diagndstica e prognostica
dos alunos, permitindo identificar o nivel inicial da turma, comparando-o com o que se
encontra estabelecido no Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF). Esta
“avaliacdo no inicio do ano deve ser encarada como uma base de informacgdo, para
planear e gerir as atividades e aprendizagens ao longo do ano letivo” (cf. Valério, 2013,
p. 13).

O objetivo principal da organizacdo do ano letivo surge como necessidade de
rentabilizar o processo de ensino-aprendizagem. Para tal construimos uma base teorica,
as unidades didaticas, onde sdo definidos os objetivos de acordo com o0s niveis do
programa. Esta concegdo serviu-nos de guia que facilita o controlo e a gestdo do
processo, o0 que implicou a necessidade de realizar alguns ajustes ao longo do ano.

Para o planeamento das Unidades Didaticas (UD), tivemos em consideracdo 0s
objetivos e as metas que pretendiamos alcancar. Contudo, apesar de tentarmos manter
uma coeréncia comum, alguns planeamentos foram condicionados pelo sistema de
rotatividade das instalagdes, uma vez que certas matérias necessitavam de espagos com
caracteristicas particulares. Por isso, tentdmos criar situagdes em que fosse possivel
abordar mais do que uma mateéria por instalacdo no sentido de rentabilizar o processo de
aprendizagem e tambem para ndo condicionarmos 0s espacos as materias de lecionacéo.
Esta solucdo veio dar resposta a alguns constrangimentos com 0s quais nos deparamos
no inicio do ano letivo e permitiu ainda a implementacéo de aulas politematicas.

O sistema de rotatividade das instalacdes aliado a polivaléncia das mesmas

implicou que a lecionagdo das materias fosse continua e constante ao longo do ano
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letivo, com algumas excegdes. Este fator levou a que os alunos estivessem em constante
aprendizagem, facilitando o processo de aquisicdo dos conhecimentos implicitos na
revisao dos conteudos. Também foi possivel realizar a avaliacdo diagnostica inicial em
todas as matérias escolhidas pelos alunos, o que facilitou a distribuicdo dos contetdos a
abordar. Partindo da analise da avaliacdo na fase inicial, foi possivel apurar o nivel
diferenciado dos alunos, o que permitiu posteriormente a escolha dos grupos de trabalho
nas aulas seguintes. Para a constituicdo destes grupos, tivemos em consideracdo, ndo s
os niveis de proficiéncia dos alunos, mas também as afinidades e o clima criado entre
eles no sentido de tentar gerar maior motivacdo e posteriormente mais empenho por
parte dos grupos ja formados. O mapa de instalagdes referente ao ano letivo 2013/2014
pode ser consultado no ANEXO B.

Porém, ap0s a escolha dos grupos de trabalho, foi necessario proceder ao seu
ajustamento durante o ano letivo, uma vez que a sua definicdo esteve diretamente
relacionada com a finalidade das situac@es solicitadas, com as matérias de ensino e com
0 nimero de alunos implicados.

Para a concec¢do do planeamento anual da turma, tornou-se necessario reunir 0s
resultados obtidos na avaliacdo diagnostica e interliga-los com os objetivos definidos
pelo PNEF. Com a evolugdo observada ao longo das aulas, foi possivel reajustar o
planeamento uma vez que este, como ja foi referido anteriormente, nunca é
absolutamente definitivo.

No decorrer do ano letivo, pudemos verificar que algumas das decisdes
assumidas na fase inicial ndo se revelavam as mais corretas nem as mais rentaveis no
processo de ensino-aprendizagem. Nessas ocasifes, o professor, como agente ativo e
reflexivo de intervencdo pedagdgica, foi chamado a intervir com as suas capacidades de
modificar e adequar as situacdes criadas aos objetivos pretendidos.

O planeamento anual contou com a organizacgdo das atividades previstas para as
turmas de lecionacdo, de acordo com o cronograma do estagio pedagogico e também
com a concecao de uma unidade didatica concebida para o trabalho de condicéo fisica e
a sua respetiva avaliacdo, na qual se utilizou o teste de aptidao fisica fitnessgram
(ANEXO 0).

No que diz respeito a avaliacdo, esta foi divida em trés momentos: a avaliagéo
diagnostica inicial que serviu para apurar o nivel dos alunos relativamente as matérias
de lecionacéo, a avaliagdo formativa realizada ao longo do ano letivo que serviu para

fornecer informacdo de forma continua relativamente ao nivel de desempenho dos

26



alunos e, por fim, a avaliacdo sumativa através da qual classificAmos em valor numérico
a prestacédo dos alunos.

No fim de cada periodo letivo, os alunos tiveram a oportunidade de refletir e
expressar a sua autoavaliacdo. Este procedimento, além de estimular nos alunos a sua
capacidade de ponderacdo relativamente a sua prestacdo e ao seu desenvolvimento ao
longo do tempo decorrido, permitiu-lhes refletir sobre os aspetos a melhorar no periodo

seguinte.

2.1.1. Planeamento anual

De acordo com Sanches & Jacinto (2004), citado por Anacleto (2008), “o ato de
planificacdo da acdo docente, refere-se a planificacdo como parte inicial da acao
pedagogica, onde o professor identifica as necessidades de conhecimento dos alunos,
das turmas e das finalidades educativas"” (p. 51).

O planeamento anual obedece a vérios fatores, nomeadamente as orienta¢es do
PNEF, as do grupo de Educacdo Fisica, 0s objetivos a atingir estipulados de acordo com
as necessidades e potencialidades dos alunos, a disponibilidade e carateristicas das
instalagdes e 0 nimero de aulas previstas para o ano letivo.

Bento (2003) “define o plano anual como uma perspetiva global que procura
situar e concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas. Os
objetivos indicados para cada ano, no programa Ou nas normas programaticas, Sao
objeto de uma formulacgdo avaliavel e concreta para professores e alunos" (p.59).

Numa primeira fase, o planeamento anual deve ser um esbo¢o da organizacao
geral do ano letivo e “deve considerar 0 calendario escolar (as interrupgdes letivas), as
caracteristicas das instalacdes disponiveis (de acordo com o planeamento das rotacées),
as condicdes climatéricas ao longo do ano, procurando aproveitar de uma forma eficaz
os diversos recursos da escola” (cf. Jacinto, Carvalho Comedias e Mira, 2001, p. 31).

O planeamento surge da necessidade de perspetivar o0 processo de ensino como
um todo e ndo como um mero somatério de diferentes aulas. Este planeamento anual,
por ser concebido para todo o0 ano, tera necessariamente que ser alterado e ajustado para
poder responder as dificuldades dos alunos e a qualquer imprevisto que surja ao longo
do ano.

Numa fase inicial, realizdmos a avaliacdo diagndstica das turmas, no sentido de

compreender o seu nivel nas matérias escolhidas para podermos estipular as metas a
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alcangar no decorrer do ano letivo considerando 0s objetivos expressos no programa
nacional.

“A avaliacdo inicial € um processo decisivo pois, para além de permitir a cada
professor orientar e organizar o seu trabalho na turma, possibilita aos professores
assumirem compromissos coletivos, aferindo decisdes anteriormente tomadas quanto as
orientacOes curriculares, adequando o nivel de objetivos e/ou procedendo a corre¢des ou
alteracdes na composicdo curricular a escala anual e/ou plurianual, caso considerem
necessario.” (Jacinto et al., 2001, p. 25).

O planeamento concebido permite prever algumas situacdes que possam surgir
no decorrer das aulas, contudo o professor ndo se pode restringir aquilo que é
expectavel, mas sim garantir uma plasticidade e adaptabilidade de ajuste as situacoes e
as necessidades dos seus alunos.

Sanches e Jacinto (2004), citados por Anacleto (2008), afirmam que “os
professores experientes planificam pela necessidade de estruturar a progresséo da
aprendizagem dos alunos. E os professores iniciantes utilizam a planificagdo como
método de orientacdo, que proporciona confianca e seguranca durante a acdo de ensino.
Uma outra caracteristica apontada pelos autores é que a planificacdo dos professores
iniciantes € sistematica, formal e detalhada, contrastando com a planificacdo mental da
aula realizada por professores experientes” (p. 60).

Enquanto os “professores experientes valorizam o conhecimento pedagogico,
dando o primeiro lugar as caracteristicas dos alunos e 0 segundo aos processos de
gestdo da aula e aos objetivos, os professores iniciantes e/ou estagiarios baseiam as suas
decisbes de planeamento numa dimensdo mais reduzida de preocupacdes, assumindo
uma planifica¢do mais formal e, provavelmente, mais distante da realidade” (Anacleto,
2008, p. 60).

Durante a fase de planificacdo, o professor deve considerar as decisbes mais
evidentes, mas também ter em conta aquelas que de forma menos recorrente possam
despoletar determinados ajustes. Essas considera¢Oes sdo apuradas durante 0 processo
reflexivo, no qual também sdo evidenciadas as lacunas a colmatar especificas de cada
aula ou até mesmo de cada matéria, uma vez que o professor dificilmente domina todas
as materias a lecionar com 0 mesmo desembaraco.

A Escola Jaime Moniz € orientada para 0 ensino secundario, pelo que
antecipadamente ja sabiamos que iriamos recorrer ao PNEF do ensino secundério para

podermos planificar as nossas aulas.
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O planeamento anual foi estruturado no inicio do ano e foi organizado ao longo
do mesmo em funcdo dos trés periodos letivos. Para a sua concecdo, foi necessario
apurar o numero de aulas previstas, contabilizando aquelas que, por motivos de férias,
feriados ou por coincidirem com outras atividades, ndo seriam lecionadas.

Além do ndmero de aulas, foi também importante recorrer a0 mapa de
instalacOes, para que, de forma coerente e logica, fossem distribuidas as matérias pelos
espacos destinados. Foi-nos também facultado, no inicio do ano letivo, o inventario do
material disponivel para as aulas.

O planeamento foi concebido como um guia orientador passivel de ser alterado e
ajustado consoante o desenvolvimento dos alunos ou inclusive consoante as alteragoes
que acontecem durante o ano letivo, como por exemplo as trocas ou cedéncias de
instalacBes bem como o esgotamento ou renovacdo dos materiais, sendo no entanto
sempre relevante preservar os objetivos estipulados.

O funcionamento das aulas de Educacdo Fisica na Escola Jaime Moniz sdo
determinadas por um esquema de rotacdo das turmas pelos espacos de aula (roulement).
Contudo este sistema ndo condiciona as matérias a lecionar, uma vez que 0s espacos
atribuidos tém caracteristicas polivalentes, & excecao da piscina e do ginasio que podem
ser utilizados para vérias matérias de modo a ndo restringir o planeamento. Desta forma
e considerando a polivaléncia das instalacGes desportivas, foi possivel desenvolver
diferentes atividades enriquecendo as aulas e tornando-as mais motivadoras.

Face as condicdes oferecidas pelas instalacfes da escola, ndo serd correto
concluir que a distribuicdo das matérias de ensino seja realizada apenas em funcdo das
instalacBes disponiveis. Tal como é referenciado no PNEF, os espacos de aula de
Educacao Fisica devem ser polivalentes de modo a rentabilizar ao maximo possivel as
atividades de aprendizagem de qualquer matéria.

No referente a escolha das matérias de ensino, as orientagbes do PNEF
prescrevem que as materias expressas como nucleares sdo de caracter obrigatorio e as
matérias alternativas de caracter optativo, ou seja, sdo adotadas localmente, de acordo
com as caracteristicas proprias ou condi¢Ges especiais existentes em cada escola.

As diretrizes do PNEF (Jacinto et al., 2001), constituem “um guia para a a¢ao do
professor que, sendo motivado pelo desenvolvimento dos seus alunos, encontra os
indicadores para orientar a sua pratica em coordenagdo com os professores de Educacao

Fisica da Escola [...] e também com os colegas das outras disciplinas” (p. 8).
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Os mesmos autores, em conformidade com as especificacfes do PNEF, referem
que no 11.° e no 12.° anos admite-se um regime de opg¢des no seio da escola, de modo
que cada aluno possa aperfeicoar-se nas seguintes matérias (conforme os objetivos
gerais): duas de jogos desportivos coletivos (JDC), uma da ginastica ou uma do
atletismo, danca e duas das restantes. Em virtude da existéncia de piscina na escola, e
sendo esta instalacdo de utilizacdo obrigatdria, foi estipulado pelo grupo disciplinar que
a abordagem da natacdo € de caracter vinculativo. Assim sendo, os alunos dentro das
matérias alternativas escolhem apenas uma matéria e ndo duas como estipula o
programa.

Cumprindo com as especificidades do programa nacional, cridmos uma ficha
individual do aluno (ANEXO D) que nos permitiu apurar as matérias de eleicao e que nos
forneceu informacéo Util para a caracterizacdo da turma. A ficha foi concebida com o
intuito de apurar as seis matérias que iriamos lecionar.

As escolhas dos nossos alunos relativamente aos JDC recairam no voleibol e
futebol (12.°-44) e no voleibol e basquetebol (12.°-42). Dentro da taxonomia dos
desportos individuais, os alunos tinham a hipoOtese de eleger entre a ginastica e o
atletismo. Na turma 12.°-44, a matéria elegida foi o atletismo, ao passo que no 12.°-42
os alunos optaram por abordar os contetudos de ginastica; contudo, uma vez que as
passagens da turma pelo ginasio onde se relnem as condi¢fes essenciais para a sua
pratica foram reduzidas devido as atividades que l& aconteceram (o ginasio é também
utilizado para outras atividades da escola) ndo foi possivel construir uma unidade
didatica consistente e viavel para a aquisicdo e consolidacdo dos conhecimentos
relativos a ginastica. Por isso, optamos por abordar os contetudos de atletismo, sendo
esta a outra matéria passivel de ser escolhida dentro das matérias do grupo taxonémico
dos desportos individuais.

Nesta situacéo, consideramos que a abordagem dos conteudos de ginastica, pelas
suas caracteristicas, pudesse pdr em risco a seguranca e a integridade fisica dos alunos,
pelo que ndo ponderamos a utilizagdo de outros espagos sem condicGes para garanti-la.

Como foi ja referido, a lecionacdo dos conteudos de natagcdo na Escola é de
caracter obrigatorio, ocorrendo a passagem dos alunos pela piscina em dois momentos
do ano letivo. A passagem das turmas pela piscina realiza-se durante 1 dia da semana
em duas rotacgdes distribuidas pelo ano letivo, contudo, devido a inoperacionalidade da
mesma, ndo foi possivel utilizar a referida instalagdo. A turma 12.°-44, uma vez que

usufruia desta instalagdo na primeira rotacao e na terceira rotacdo (2.°periodo), durante
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as quais a piscina ndo se encontrava em funcionamento, ndo pode abordar os conteudos
de natagdo. No respeitante a turma 12.°-42, dado que lhe tinha sido destinada a
utilizacdo da piscina nas segunda e quarta rotacGes, s6 foi possivel dar inicio a
abordagem dos contetdos de natacdo na quarta rotacdo. No caso particular da natacéo,
as suas caracteristicas especificas ndo permitem obviamente que esta matéria seja
abordada noutra instalacdo desportiva. Tivemos por isso que ajustar o seu planeamento
e consultar o mapa de instalagdes no sentido de apurar as instalacdes disponiveis para
dar continuidade ao processo de ensino, optando por abordar as restantes matérias
escolhidas pelos nossos alunos.

Perante o leque de matérias alternativas, os alunos, quer da turma 42 quer da
turma 44, optaram por consolidar os seus conhecimentos relativamente ao basebol. Esta
matéria possui muita expressao nesta escola, pelo que ja tinha sido experienciada por
alguns alunos, o que neles despertou interesse em querer desenvolver e melhorar os
contetdos antes abordados. Na situacdo da turma 12.°-42, j& que o nimero de alunos
que escolheram basebol foi relativamente proximo daqueles que escolheram badminton,
optou-se por abordar as duas mateérias.

Além destas matérias, 0 PNEF prevé a danga como matéria de lecionagdo
obrigatoria.

Apuradas as matérias de lecionacdo, estas foram distribuidas ao longo ao ano
letivo e deu-se inicio a avaliacdo diagndstica com o intuito de apurar o nivel dos alunos.
A distribuicdo final das matérias consoante as instalacdes pode ser consultada no quadro
1.

Durante as primeiras aulas, os objetivos estipulados pretendiam verificar o nivel
apresentado pelos alunos.

Apds terem sido recolhidos e analisados os indicadores relativamente ao nivel
dos alunos, foi possivel organizar o planeamento anual de cada turma, considerando os
objetivos consagrados no programa e as instalacOes previstas para a lecionacdo das

matérias, bem como a sua respetiva rotatividade
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Quadro 1 - Constitui¢do das instala¢des atribuidas e respetivas matérias

Turma —-12.2-42

RotacBes  Inicio Fim Terca Modalidades Sexta Modalidades
18 19 set. 4 Nov. Campo  Basebol/ Badminton Galinheiro Basquetebol
28 5 nov. 18 Dez.  Pavilhdo Voleibol/ Badminton  Piscina Danca
32 7 jan. 14 Fev. Pavilhao Voleibol Campo Basebol/
Badminton/
Ténis de campo
48 17 fev. 14 abril Campo Basebol/ Piscina Natacéo
Basquetebol
5a 22 abril 6 junho Campo Ténis/ Basebol/ Ginasio/  Danca/ Atletismo/
Atletismo Campo Basebol
Turma —12.°-44
RotagBes  Inicio Fim Terca Modalidades Sexta Modalidades
12 19 set. 4 nov. Piscina Danca Pavilhao Voleibol
28 5 nov. 18 dez. Ginésio Danca Campo Atletismo/
Voleibol
32 7 jan. 14 fev. Pavilhdao Voleibol Pavilhao Voleibol
42 17 fev. 14 abril Campo Futebol Campo  Atletismo/ Basebol
58 22 abril 6 junho Campo Basebol/ Futebol Pavilhédo Voleibol
A avaliagdo realizada durante as primeiras aulas do ano letivo foi

complementada com a avaliacdo formativa realizada ao longo do ano que forneceu ao

professor indicadores sobre 0 empenho dos alunos e os aspetos a manter e a melhorar.

Este procedimento possibilitou ndo s6 verificar o empenho dos alunos mas

também analisar o planeamento concebido, o que nos forneceu dados sobre as
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intervences a realizar e nos levou a adotar novas estratégias de ensino mais ajustadas
as necessidades reais dos discentes.

Na verdade, a determinacdo das necessidades dos alunos bem como as suas
potencialidades sdo o ponto de partida para o professor poder delinear os objetivos que
pretende atingir durante o decorrer do ano letivo, planear as matérias a lecionar e as
diferentes etapas de desenvolvimento.

Além da avaliacdo formativa, os conhecimentos dos alunos foram aferidos
através da realizacdo de um teste escrito, com base nas matérias desenvolvidas ao longo
do ano letivo com base na avaliacdo da condicao fisica dos alunos.

A avaliacdo formativa assume, como pode ver-se, um papel muito importante no
processo de ensino-aprendizagem. Esta deve ser continua, qualitativa e tem por funcao
fazer o diagndstico sobre o desenvolvimento das aprendizagens, com vista a definicdo e
ao ajustamento de processos e estratégias (ESIJMa, 2014).

Os parametros de avaliacdo da disciplina de Educagdo Fisica encontram-se
expostos no regulamento interno da escola e foram aprovados pelo conselho
pedagdgico.

Para ver o planeamento anual da distribui¢do das matérias de ensino das turmas

12.°-42 e 12.°-44, consulte 0 ANEXO C.

2.1.2. Planeamentos das unidades didéaticas

A unidade didatica (UD) é a forma de planificar e organizar o processo de
ensino-aprendizagem, a qual pode ser concebida para uma ou varias matérias e inclui os
conteddos que se pretende abordar e os objetivos a alcancar pelos alunos. As UD sdo
um instrumento que permite organizar o processo de ensino-aprendizagem num periodo
de tempo pré-determinado e incluem os objetivos do PNEF, os recursos materiais e
humanos, as instalacdes disponiveis e as estratégias adotadas.

Segundo Bento (2003), citado por Marques (2012), “os objetivos da UD sdo
alcancados progressivamente, requerendo assim uma planificagdo bem delineada,
servindo de base para a preparacdo das diferentes aulas” (p. 22). Assim sendo,
defendemos que a definicdo dos objetivos é uma etapa essencial, uma vez que clarifica
aquilo que pretendemos que 0s nossos alunos aprendam.

Para a concecdo das unidades didaticas, nomeadamente a extensdo e sequéncia

de conteldos, foi necessario considerar o nivel em que a turma se encontrava, apesar de
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s0 ter sido possivel apurar o nivel de proficiéncia dos alunos ao darmos inicio a préatica
letiva.

Foram realizados alguns ajustes aos objetivos apds terem sido considerados 0s
conteddos expressos no PNEF face a avaliacéo inicial, no sentido de construir as UD(s),
visto que alguns conteddos ndo se aplicavam a turma. Desta forma, certos contetdos das
diversas modalidades lecionadas ndo foram abordados nesse ano porque o nivel dos
alunos n&o o consentia.

A realizacdo destes documentos deve privilegiar ndo s6 a componente de ensino-
-aprendizagem como um instrumento que permite, quer ao professor quer aos alunos, a
compreensdo dos objetivos a alcancar, mas também o fator do melhoramento dos
indices de saude, para os quais foram concebidos diversos exercicios visando melhorar
a condicao fisica através do trabalho das capacidades condicionais.

A concecdo destas unidades didaticas foi de extrema importancia, uma vez que,
durante o processo de ensino-aprendizagem, nos auxiliaram no procedimento de
consulta e revisdo das regras e dos conteudos de algumas modalidades com as quais
nunca tinhamos tido contacto.

A concecdo das UD(s) permitem ao professor gerir um conjunto de informagoes
anteriores a aplicacdo das mesmas, o que é fundamental para a conducao do processo de
ensino-aprendizagem.

Desta forma, dada a importancia do planeamento anteriormente referenciado,
optamos por elaborar um documento orientador das UD(s), o qual conttm a
caracterizacdo da(s) matéria(s), identificacdo da turma, calendarizacdo, avaliacdo
diagnostica, o planeamento anual, calendario e cronograma das atividades, a
estruturacdo dos objetivos e conteddos, identificacdo dos recursos, estratégias, critérios
de avaliacdo, referéncias bibliograficas, planos de aulas e balanco final.

A concecdo das unidades didaticas ndo é estritamente delineada, cabendo a cada
professor a responsabilidade de organizar a sua estrutura consoante as suas necessidades
e 0 seu critério. NOs optamos por examinar e pesquisar os planeamentos realizados
durante o 1.° ano do mestrado em algumas cadeiras de didatica e consultamos ainda as
unidades didaticas construidas pelos colegas que realizaram estagio em anos anteriores.

Além da apreciagéo do nivel inicial dos alunos bem como das suas necessidades
e potencialidades, é determinante considerar as orientagdes do PNEF (Jacinto et al.,
2001), as orientacGes do departamento de educacgdo fisica da escola, as caracteristicas

das instalacGes e 0 numero de aulas previstas para o ano letivo.
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Numa primeira fase, procedemos a organizacao das aulas ao longo do ano letivo,
considerando as interrupcdes letivas, a rotagdo das instalagdes, 0s recursos materiais
disponiveis na escola e a escolha das matérias com intuito de rentabilizarmos o processo
de ensino-aprendizagem.

Apos termos procedido a distribui¢do das matérias ao longo do ano considerando
as potencialidades das instalagdes, realizou-se o planeamento anual (ANEXO C); contudo
é importante referir que este planeamento deve ser flexivel e operacional, permitindo
que haja adaptabilidade e ajuste aos contetidos, a progressao e ao desenvolvimento dos
alunos.

A UD, enguanto elemento de planificagdo do processo de ensino-aprendizagem,
ndo reside unicamente no desenvolvimento de meios para a sua operacionalizacdo, mas
também na descoberta progressiva de determinados contextos regulaveis deste processo
(Bento, 2003).

Ap0s termos estruturado inicialmente as unidades didaticas, ndo consideramos
encerrado este trabalho. Com efeito, ele prolongou-se dado ter sido necessario
recorrermos a sua alteracdo e ajuste ao longo do ano letivo procurando sempre potenciar
0 ensino-aprendizagem dos nossos alunos.

Inicialmente, construimos as unidades didaticas com base nas afinidades das
matérias, ou seja, com bases nos comportamentos solicitados, de acordo com as
caracteristicas do seu grupo taxonomico. Contudo, uma vez que a lecionacdo das
matérias estava condicionada pela utilizacdo das instalacBes, optamos por desagrupa-
-las. A estruturacdo das UD considerou os objetivos que pretendiamos atingir em cada
matéria, considerando o nivel inicial dos alunos bem como os recursos de que
dispunhamos.

Ao longo do ano letivo, optdmos por abordar as matérias em aulas politematicas,
no sentido de rentabilizar e tornar mais eficaz o processo de ensino-aprendizagem,
potenciando a abordagem das matérias em diferentes contextos, adequando-as aos
espacos desportivos da escola. Contudo algumas matérias, pelas suas caracteristicas e
pelas suas necessidades especificas, ndo permitiram que houvesse adaptacdo dos
recursos.

No que respeita a abordagem dos conteidos de natacdo, realizou-se uma UD
monotematica. Optamos pela lecionacgdo exclusiva dos conteudos de natagdo, uma vez

que os alunos dispunham de poucas aulas para a lecionacdo da mesma e também
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porque, no ano anterior, os alunos tinham sido impedidos de realizar as aulas de natacdo
devido a inoperacionalidade da mesma

A medida que fomos ultrapassando a fase de adaptacdo, prosseguindo e
refletindo sobre os processos de ensino, come¢dmos a construir as unidades didaticas
com uma ldgica de progressdo e com uma coeréncia entre uma aula e outra.

Apesar de concordarmos que a lecionacdo das matérias ndo deve ser
desarticulada consoante as matérias de ensino e que os objetivos devem ser um meio de
articulacdo entre as mesmas, durante o ano letivo estivemos condicionados
relativamente a falta de algum material. Na situacdo especifica do badminton, devido a
escassez de volantes e de raquetes, ndo foi possivel dar continuidade a abordagem da
matéria ao longo do ano.

Outra situacdo tida em atencdo foi a utilizacdo de bolas de voleibol e de futebol
no polidesportivo ("galinheiro”). Este pavimento, de alcatrdo, facilmente danificava as
bolas, pelo que restringimos a sua utilizacdo as bolas de basquetebol. Em contrapartida,
o campo de relvado sintético (campo de futebol), dadas as suas excelentes condicoes,
permitiu abordar os conteddos de futebol, voleibol, basquetebol, basebol, ténis de
campo e atletismo, o que permitiu uma enorme rentabilidade dos espacos e facilitou a
organizacao de aulas politematicas ao longo de todo o ano letivo.

No inicio do ano, tentamos organizar o calendario anual distribuindo as matérias
escolhidas pelos nossos alunos e considerando os espacos distribuidos de acordo com o
mapa de instalagdes.

Relativamente & operacionalizacdo das unidades didaticas, foram adotadas nas
aulas algumas estratégias comuns e outras especificas de cada matéria. No decorrer do
ano, fomos questionados e levados a refletir sobre a gestdo das variaveis implicitas no
processo de ensino-aprendizagem, tais como o tempo de empenhamento motor, a
responsabilidade do transporte de material, a organizacdo dos grupos de trabalho, os
tempos de explicacdo e de exposicao, etc.

A organizacdo das aulas politematicas permitiu aos alunos gerir e conciliar 0s
seus pontos fortes e as suas fraquezas; desta forma conseguimos equilibrar e favorecer
todos os alunos ao longo das aulas. A abordagem das aulas politematicas permitiu ainda
aumentar a sua variabilidade e imprevisibilidade tornando-as motivadoras, do que

resultou um maior empenho por parte dos alunos.
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2.1.3. Planos de aula

A elaboracdo dos planos de aula realizado ao longo do ano é o culminar do
processo de planeamento; € no plano da aula que sdo esclarecidos 0s meios para atingir
0s objetivos previstos nas unidades didaticas.

Para a elaboracdo dos planos de aula, tivemos em consideracéo os contetdos do
programa, o plano anual, o planeamento da unidade didatica, a consulta bibliografica e
0S materiais existentes na escola bem como as instalacdes. (Para visualizar a estrutura
de um plano de aula consulte 0 ANEXO G.)

No sentido de melhorar e aperfeicoar as estratégias utilizadas durante as aulas,
foi também essencial a analise das aulas anteriores, as reflexdes realizadas em conjunto
com a orientadora e os métodos de ensino aplicados.

O plano de aula é dotado de uma especificacéo e precisdo necessarias para a sua
aplicabilidade; dai surgirem indicagBes pormenorizadas relativamente aos seus
objetivos. Podemos entdo fazer referéncia ao plano de aula como sendo uma
planificacdo de curto-prazo que corresponde as acdes do dia-a-dia que, por sua vez,
compdem o planeamento anual.

De acordo com Bento (2003), a aula de Educacéo Fisica deve ser constituida por
trés partes: a parte introdutoria, a parte principal ou fundamental e a parte final. Na
primeira parte, estimula-se a disponibilidade dos alunos para a aprendizagem e
exercitacdo e faz-se a sua preparacdo psicoldgica para assumirem as tarefas da aula e
adaptarem funcionalmente o seu organismo as cargas sequentes (cf. p. 152). Segundo o
autor, a parte principal ou fundamental deve conter a concretizacdo dos objetivos
propostos e a transmissdo de conteidos, sendo esta a parte em que o professor testa a
sua capacidade de planeamento e execucdo. Na parte final da aula, o objetivo principal,
segundo o mesmo autor, é o retorno a calma ou a intensificacdo da carga; ¢ também
nesta parte que o professor faz uma breve avaliacdo do desempenho dos seus alunos,
mostrando-lhes duma forma geral o que fazem bem e o0s aspetos que precisam de ser
trabalhados ainda mais para poderem atingir 0s objetivos propostos.

Apesar de considerarmos a organizacdo da aula em trés partes, ndo podemos
interpreta-las como segmentos desarticulados uns dos outros. De facto, ao longo das
aulas, procurou-se interligar os itens da ativacdo cardiovascular com a introdugédo dos
contetdos, estabelecendo a sua ligagdo com os conteudos abordados em aulas

anteriores.
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Para a parte final das aulas, optdmos por criar situacbes de retorno a calma
através da realizacdo de alongamentos direcionados aos grupos musculares maiores e
aos mais utilizados durante cada aula. Assim, os alunos eram relembrados para o
desempenho das fungdes de confirmacdo e entrega do material utilizado. Por fim, eram
referidos os contetdos abordados anteriormente e, em certas aulas, optou-se por
apresentar alguns pontos a abordar nas aulas seguintes.

Para a planificacdo das aulas procurou-se apresentar uma logica na abordagem
dos conteddos, e foram consideradas as questfes organizativas relacionadas com as
orientacOes espaciais dos espacos, 0 numero de alunos, os tempos de transicdo e 0s
materiais, entre outras questdes, no sentido de se criar um clima favoravel e mais
rentavel na aprendizagem dos alunos.

Contudo, as situacfes planeadas nem sempre aconteceram como tinham sido
previstas, e as aulas nem sempre se desenvolviam da forma mais rentavel e organizada.
Por isso, procurdmos sempre realizar uma reflexdo critica apds as aulas, em conjunto
com a professora orientadora, no sentido de conseguirmos resolver de forma eficaz as
situacBes imprevistas.

Procedia-se entdo a introducdo de novos conteldos bem como a revisdo dos
conteddos ja& programados, recorrendo a varios métodos de ensino como O
questionamento, as demonstracdes realizadas quer pelos alunos mais proficientes, quer
pelo préprio professor que recorria também a descricao verbal. Utilizaram-se diferentes
tipos de feedback como método de ensino recorrente no sentido de apelar ao
pensamento critico e reflexivo dos alunos.

Durante as aulas, tentamos garantir que estas decorressem sob o controlo do
professor, garantindo a seguranca dos alunos, aspetos que foram debatidos e
questionados aula apés aula.

Procuramos interagir com todos os alunos dedicando mais atencéo aqueles que
demonstravam maiores dificuldades, ajudando-os no cumprimento das tarefas e,
consequentemente, na realizacdo dos objetivos.

Na organizacdo dos exercicios, tentamos privilegiar os grupos de pares para
aumentar a atividade motora, o empenho e a motivacdo dos alunos. Tornou-se bem
evidente a importancia de introduzir e manter, aula apds aula, a componente competitiva
nos exercicios de forma a dinamizar a aprendizagem e abordar os contetudos aprendidos

em situacédo de jogo reduzido e jogo condicionado.
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Tentou-se criar uma ldgica operacional dos objetivos cuja evolucdo dependeu do
grau de aprendizagem dos alunos. Por isso, os exercicios foram organizados do menos
para 0 mais complexo.

Ao longo das aulas, tentamos manter a coeréncia e adequacdo dos exercicios
propostos com o0s objetivos estabelecidos, contudo, em algumas, verificou-se a
necessidade de ajustar a organizacao da aula relativamente a utilizagdo dos espacos, aos
recursos materiais necessarios e também ao nimero de alunos, o que em diversas
situacbes condicionou a quantidade de situagdes ou a organizacdo dos grupos de
trabalho.

A capacidade de analisar de forma rapida e eficaz as questes organizativas da
aula foi discutida em conjunto com a professora cooperante através da reflexdo critica
realizada no fim das aulas. Estes feedbacks foram muito pertinentes, uma vez que nos
permitiam modificar situagOes transformando-as noutras mais rentaveis e eficazes.

Como ja foi anteriormente referido, o tempo de transigdo entre a parte inicial e a
parte principal da aula era utilizado como tempo de exposicdo, explicacdo dos
conteddos, durante o qual eram definidos os grupos de trabalho, delimitados os espacos
e em que também se procedia a montagem dos exercicios. Nesse momento de transicao,
procuramos abordar os contetdos utilizando uma linguagem simples e concisa
adequada ao nivel de entendimento dos nossos alunos, com o intuito de rentabilizar os
tempos de aula promovendo mais tempo de empenhamento motor e reduzindo o tempo

de explicacéo e exposicao dos contetdos.

2.1.4. Realizacdo / intervencado pedagogica

As estratégias montadas foram criadas e ajustadas de acordo com as questdes
que a nosso Vver sdo responsaveis por favorecer as condigdes de pratica e do processo de
ensino-aprendizagem dos nossos alunos, garantido em especial as suas condi¢des de
seguranga.

Para isso, desenvolvemos um conjunto de questdes organizativas que foram
definidas e reformuladas ao longo do ano consoante a analise e reflex@o realizadas no
fim das aulas. Assim sendo, optou-se por desenvolver um conjunto de regras e rotinas

de lecionacgéo das aulas que garantissem o seu bom funcionamento.
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Aos alunos foi atribuida a responsabilidade de recolha e entrega do material de
acordo com a sua ordem da lista. Este processo ja se encontrava assimilado e incutido
nos alunos nos anos anteriores, pelo que facilmente cumpriram as suas funcdes.

No inicio do ano, tivemos a preocupacao de alertar os alunos para a importancia
da sua pontualidade, a fim de garantir que as aulas tivessem inicio a hora prevista sem
que houvesse dispéndios de tempo util. O registo das presencas foi realizado sempre no
inicio das aulas, pelo que os alunos foram alertados que, caso ndo comparecessem a
hora prevista, ser-lhes-ia assinalada falta.

Reconhecemos, no entanto, que se verificou algum desleixo inicial por parte dos
alunos no cumprimento das regras, mas o0 seu comportamento melhorou apds termos
sublinhado a importancia da pontualidade destacando os seus beneficios.

A excecdo mais visivel verificou-se na turma em que nao desempenhamos
funcdes de direcdo de turma, devendo-se o facto a facilidade com que os alunos
conseguiam justificar as faltas. Esta situacdo condicionou o planeamento das aulas com
prejuizo para o ritmo normal da aprendizagem, uma vez que a falta de alunos implicava
por vezes a necessidade de reajustar o nimero de exercicios planeados bem como o
namero de alunos em cada situacéo.

No decorrer das aulas, tentamos rentabilizad-las aumentando o tempo de
empenhamento motor e reduzindo os tempos de transicdo, de explicacdo e abordagem
dos conteddos.

A nossa preocupacdo em conceder bastante tempo de exercitacdo deveu-se
também a necessidade de estarmos em constante avaliacdo e correcdo dos alunos,
procurando minimizar os erros de cada um deles.

Para facilitar o processo de compreensao e analise do movimento, utilizamos a
demonstracdo como instrumento recorrente durante as aulas. Inicialmente, procurou-se
realizar a demonstracdo aos alunos, contudo, apos a analise e reflexdo das aulas,
concluimos que alguns alunos mais proficientes poderiam ser utilizados nessa funcao.

Esta opg¢éo foi uma mais-valia, uma vez que nos permitiu descrever as fases dos
movimentos ou a explicacdo dos exercicios em simultineo com a demonstracdo. A
estratégia foi mais utilizada nas matérias em que o dominio técnico dos alunos era
menos evidente como no caso da natacdo, do atletismo, da dancga. Utilizamos ainda a
demonstracdo como método de explicagdo nos jogos desportivos coletivos em que 0s

discentes evidenciavam caracteristicas do nivel avancado, recorrendo a varios alunos.
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A criacdo de grupos de trabalho foi uma constante preocupacgéo ao longo do ano
letivo, contudo esta preocupacdo foi mais notoria numa das turmas em que 0s alunos
por vezes mostravam algumas resisténcias em trabalhar com determinados colegas. Na
turma em questdo, era evidente a manutencdo de grupos que ja vinham formados de
anos anteriores; em relagdo a elementos novos provenientes de outras escolas, foi
necessario recorrer a estratégias de integracdo para que todos os alunos realizassem 0s
exercicios de modo a criar-se um clima positivo entre eles.

Perante as situacfes em que o clima de aula ndo permitia uma relacdo positiva
entre os alunos, verificou-se a manifestagdo de momentos de desordem em que a
realizacdo das atividades propostas ou era suspensa Ou processava-se com muitas
pausas, 0 que requereu uma maior concentracdo da atencdo do professor relativamente
aos alunos indisciplinados.

No referente a criagdo dos grupos de trabalho, tivemos a preocupacdo em formar
0s grupos em que os alunos estivessem a vontade no sentido de garantir o clima positivo
entre eles e a sua motivacao para a realizacao dos exercicios.

Em algumas situacdes, foi necessario reformular os grupos, uma vez que 0S
alunos pelas suas afinidades com os colegas revelaram ndo ter a capacidade de se
concentrar nas tarefas pretendidas. Nas situacGes em que os alunos formavam equipas,
deixamos ao seu critério a formacdo das mesmas, contudo, quando era notéria a
formacdo de equipas com alunos mais proficientes e outra com alunos menos
proficientes, procedemos a troca de elementos homogeneizando o nivel das equipas
tornando assim mais competitivas as situacdes de jogo, porventura mais motivadoras.

De acordo com a legislacdo (Decreto-Lei n.° 26/2006, de 4 de julho), o professor
é responsavel pela regulacdo dos comportamentos na sala de aula, competindo-lhe a
aplicacdo das medidas de prevencdo e remediacdo que propiciem a realizacdo do
processo de ensino-aprendizagem num bom ambiente educativo, bem como a formacao
civica dos alunos, podendo no exercicio desta competéncia aplicar as medidas
disciplinares de adverténcia ao aluno e de ordem de saida da sala de aula. Neste
capitulo, contudo, ndo se justificou a utilizacdo destas medidas no decorrer do ano
letivo.

Os objetivos estipulados eram apresentados no inicio da parte principal da aula,
de forma clara e concisa, garantindo que todos os alunos conseguissem compreender o

que se pretendia e mantendo o0 seu interesse e motiva¢do. Procurdvamos assim evitar

41



que o excesso de informagdo comprometesse o desempenho dos alunos fazendo baixar
demasiado a sua ativagdo cardiaca.

A disposicao dos alunos no espaco de aula foi adaptada as matérias e ajustada as
instalacBes disponiveis. Durante a explicacdo e introducdo de conteddos com ou sem
demonstracdo, procuramos dispor os alunos em semicirculo garantido a visualizagao de
todos eles.

Nas aulas de desportos coletivos, utilizamos o apito como instrumento de alerta
para juntar os alunos e dar a informacdo pretendida e também para a mudanca de
exercicio, rotacdo das equipas ou mesmo para assinalar o fim da aula. A utilizacéo deste
instrumento foi uma mais-valia, uma vez que estas matérias eram lecionadas em
espacos amplos o que dificultava a audicéo.

Na abordagem dos contedos de natacdo, optdmos por desenvolver estratégias
que promovessem a fluidez dos exercicios e que mantivessem 0s alunos em maximo
empenhamento motor reduzindo os tempos de espera. Para isso, distribuimos os alunos
pelas pistas consoante o seu nivel de proficiéncia numerando os alunos em cada pista do
mais rapido para 0 menos rapido de forma a ndo criar congestionamentos durante 0s
exercicios. Foi também importante adotarmos uma postura demonstrativa fora de agua
para ilustrar e retificar alguns erros cometidos pelos alunos. Também utilizamos a
demonstracdo dos alunos mais proficientes.

No que diz respeito as aulas de atividades ritmicas e expressivas, lecionadas
dentro da piscina, quando esta se encontrava sem agua, e no ginasio da escola, optamos
por solicitar diferentes organizacdes consoante o objetivo pretendido. Nas aulas em que
introduziamos contetidos locomotores que ndo exigissem deslocamentos, escolhemos a
organizacdo em xadrez, ao passo que nos conteddos com deslocamento optadmos pela
utilizacdo das vagas ou colunas. Recorremos a utilizacdo de grupos nos exercicios de
interacdo e ligacao entre colegas e a formacéo de pares na abordagem das dancas sociais
e tradicionais.

As organizagdes das aulas de atletismo foram mais exigentes, visto os alunos
demonstrarem ter poucas vivéncias e nao estarem a par das rotinas de montagem dos
exercicios. Para resolver esta situacdo, foi necessario procedermos a montagem dos
mesmos pelo que tivemos de despender mais tempo para essa montagem e para
demonstracdo. A abordagem desta matéria foi também condicionada pelo pouco
material disponivel na escola, pelo que houve necessidade de proceder a montagem de

diferentes exercicios garantindo maior empenhamento motor dos alunos. Contudo, esta
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estratégia dificultou a tarefa de avaliagdo e controlo de todos os alunos nas respetivas
tarefas.

A montagem e a configuracdo dos exercicios nos jogos desportivos coletivos,
durante as primeiras aulas, ndo foram tdo eficazes quanto deveriam, pelo que optdmos
por recorrer a estratégias mais adequadas e ajustadas. Assim, nas aulas de voleibol,
optamos pela utilizagdo do giz para delimitar os campos, mas este procedimento ndo se
mostrou muito eficaz porque, quando transitdvamos para outras situacdes, tinhamos que
alterar as dimensbes do campo e isso exigia muito tempo, além de que as linhas
anteriormente marcadas confundiam os jogadores.

Optamos pela utilizagdo de pinos pequenos ou por meias bolas para delimitar os
campos, ja que a sua colocacao era rapida e realizada pelos alunos que ap6s uma série
de aulas demonstravam autonomia para a montagem dos campos e dos exercicios.

Relativamente as informacdes de retorno, feedbacks, verificaram-se algumas
caréncias quer na quantidade quer na pertinéncia dos mesmos. Esta lacuna teve que ser
trabalhada ao longo do ano letivo; para isso, decidimos criar um conjunto de feedbacks
ajustados ao contexto de aula e aos objetivos que pretendiamos trabalhar em cada uma.
Além dos feedbacks prescritivos, verificou-se também a necessidade de recorrer a
feedbacks visuais, principalmente nas matérias em que os alunos dificilmente
conseguiam ouvir o professor como no caso da natagéo.

Em determinadas aulas, utilizou-se o feedback interrogativo para estimular os
alunos e potenciar o seu sentido critico e reflexivo em relacdo a si préprios e aos
colegas, porque, em determinadas circunstancias, consideramos que o0s alunos
conseguem mais facilmente ter uma percecdo do erro atraveés da visualizacdo dos
colegas. Este facto deve-se a capacidade do aluno em conseguir visualizar de forma
geral o movimento do colega, visto que ndo consegue ter a mesma percecdo de Si
mesmo quando ele proprio realiza o exercicio.

Procurou-se também utilizar o feedback positivo como estratégia para obter
elevados niveis de empenhamento nas atividades. A utilizacdo de feedbacks corretivos
substituiu a utilizagio de feedbacks negativos no sentido de diminuir o0s
constrangimentos dos alunos recorrendo a mais feedbacks positivos, conseguindo-se
assim desenvolver momentos de reestruturacéo das praticas.

Além da coeréncia e pertinéncia dos feedbacks, constatamos a existéncia de
outros fatores que contribuem para o éxito da sua aplicacdo, tais como a correta

colocacdo do professor no espaco de aula e o timing de utilizagdo do feedback
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pedagogico. Assim, o professor deve colocar-se de forma a garantir uma visdo
panoramica sobre toda a turma, assegurando o seu controlo e deslocando-se ao longo do
espaco de modo a poder observar todos os alunos. Por sua vez, o feedback dirigido ao
aluno requer, para ser mais eficaz, que o professor o utilize no momento imediatamente

a seguir & acdo do aluno, de forma a procurar garantir que este o reconheca e assimile.

2.1.5. Controlo e avaliacao

Neste capitulo, segue-se a analise do processo de avaliagdo desenvolvido ao
longo do ano letivo, bem como de todas as competéncias desenvolvidas no ambito da
avaliacdo em conformidade com os critérios apresentados pelo regulamento interno da
escola e aprovados pelo conselho disciplinar. Por norma, o conceito avaliacdo esta
associado a percecdo individual de cada aluno perante aos parametros da sociedade e do
ensino.

A informacao relativa a avaliacdo dos alunos é passivel de ser consultada no site
da escola liceu Jaime Moniz na seccdo referente aos documentos. As informacdes sobre
a avaliacdo dos alunos estéo definidas de acordo com a legislagéo em vigor.

“No processo de ensino-aprendizagem deverd existir consisténcia entre as
aprendizagens e o processo de avaliacdo. Tendo em conta as competéncias expressas
nos programas, deverdo ser desenvolvidas estratégias proprias de modo a avaliar-se o
que é devidamente trabalhado, ndo podendo ser avaliadas competéncias que o professor
ndo tenha desenvolvido nos alunos” (ESJMa, 2014, p. 5).

De acordo com a mesma fonte (ESJIMa, 2014, p. 5), “os dados da avaliagdo
formativa ndo devem ser utilizados como base para a classificacdo (avaliacdo sumativa),
mas para fazer evoluir o aluno nas suas aprendizagens”.

O ndcleo de estdgio optou por adotar estratégias que visassem a formacao
individual de cada aluno, garantindo um apoio centrado e adaptado as suas dificuldades
e considerando a sua evolucéo e o seu desenvolvimento.

O artigo 12.° do Decreto-Lei n° 74/2004, p.1935, refere que “a avaliagdo
formativa é continua e sistematica e tem fungéo diagnostica, permitindo ao professor, ao
aluno, ao encarregado de educacdo e a outras pessoas ou entidades legalmente
autorizadas [a] obter informacéo sobre o desenvolvimento das aprendizagens, com vista

a defini¢do e ao ajustamento de processos e estratégias”.
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Como foi anteriormente referido, a avaliacdo deve ser continua no tempo, dai
ndo poder ser entendida como referente a um momento pontual mas sim a todo um
determinado periodo de tempo.

A avaliacdo formativa assume um papel importante, pois permite ao professor
acompanhar todo o processo de ensino-aprendizagem, e também fornecer aos seus
alunos referéncias acerca dos seus progressos e dos seus pontos fracos. Desta forma, é
possivel orientar a atividade dos alunos, e também a do professor, no sentido de
promover 0 ajuste das estratégias de ensino em conjunto com a aprendizagem. Esta
forma de avaliacdo torna o processo mais justo e criterioso, uma vez que os dados séo
recolhidos em todos os momentos do processo de ensino/aprendizagem.

“As competéncias expressas nos programas assentam nos trés dominios do
saber. Consequentemente, deverdo ser avaliados o saber (conhecimento), o saber-fazer
(as capacidades) e o saber-ser (as atitudes). A avaliacdo das competéncias pressupde a
defini¢do de indicadores/comportamentos observaveis” (ESJMa, 2014, p. 6).

De entre as competéncias relativas as atitudes, o respeito e a responsabilidade,
apresentadas no programa devem ser desenvolvidas e valorizadas, com base nos
pardmetros expressos no documento aprovado em conselho pedagodgico (ESJMa 2014).

De acordo com o artigo 13 do Decreto-Lei n°® 74/2004, p. 1935, “a avaliacdo
sumativa consiste na formulacdo de um juizo globalizante, tem como objetivos a
classificacdo e a certificagdo e inclui: a avaliagdo sumativa interna [...] e a avaliagdo
sumativa externa [...] ” O professor, através desta avaliacdo, consegue obter resultados
quantitativos que traduzem a classificagdo do aluno.

O documento relativo a avaliacdo dos alunos aprovado pelo conselho
pedagdgico define que esta avaliagdo em cada periodo, ou seja, a avaliacdo sumativa
interna, é global e deve ter em conta a progressdo do aluno, traduzindo a classificacéo
no final de cada um dos trés periodos letivos o percurso do aluno desde o inicio do ano
letivo até esse momento.

Relativamente as situacGes especiais, expresso no artigo 29.° (ESJMa, 2014, p.
21), “se, por motivo da exclusiva responsabilidade da escola ou por falta de assiduidade
motivada por doenca prolongada, ou por impedimento legal devidamente comprovado,
ndo existirem, em qualquer disciplina ou area disciplinar, elementos de avaliacdo
sumativa interna respeitantes ao 3.° periodo letivo, a classificacdo anual da frequéncia é
a obtida no 2.° periodo”. Esta situacdo ocorreu no fim do ano letivo, mais propriamente

no 3.° periodo, em virtude de um agravamento do problema de saide de uma aluna do
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12.°-42 que necessitou de intervencdo cirdrgica cuja recuperacdo se prolongou para
além do fim do ano letivo.

Ainda no decurso do mesmo ano, surgiu outra situacao especial, a de uma aluna
do 12.°-42 que, por motivos de salde expostos no respetivo atestado médico, se
encontrava numa situagcdo de impossibilidade de realizar exercicio fisico de maior
impacto que colocasse em risco a sua prépria integridade fisica. Posto isto, a aluna,
questionada relativamente a perce¢do do seu estado de saude, respondeu que Ihe seria
possivel realizar maioritariamente as aulas de educacao fisica. Contudo, o0 seu estado de
salde veio a dificultar o seu desempenho nas aulas no segundo periodo, pelo que a
aluna ficou encarregada de auxiliar os alunos no transporte do material e nas questoes
organizativas das aulas em funcéao das solicitacdes da professora.

Esta situacdo é justificada pelo, artigo 15.° do Decreto-Legislativo Regional n.°
51/2012, p. 5107), relativo ao estatuto do aluno, o qual prevé a dispensa da atividade
fisica. O artigo refere que “0 aluno pode ser dispensado temporariamente das atividades
de educacdo fisica ou desporto escolar incluidas no seu curriculo, por razdes de saude
devidamente comprovadas”. O ponto 2 do mesmo artigo salvaguarda que, quando se
trate de situacdo que previsivelmente se prolongue por um ou mais periodos letivos,
obtida informacdo do departamento onde se inclua a disciplina de educacédo fisica,
compete ao Orgao de gestdo e administracdo escolar conceder a dispensa total ou parcial
da disciplina, nos termos definidos pela lei. Por fim, é especificado que, nos casos de
dispensa de atividades, compete ao professor da disciplina ou, nas situagdes previstas no
namero anterior, ao Orgdo de gestdo e administracdo escolar decidir acerca da
obrigatoriedade da presenca do aluno na aula.

No que concerne a classificacdo final da disciplina, o Despacho Normativo n.°
338/93 e 0 Despacho Normativo n.° 45/96 determinam que, na reunido realizada no
final do 3.° periodo, compete ainda ao conselho de turma proceder a uma apreciacéo
global do trabalho desenvolvido pelo aluno e do seu aproveitamento ao longo do ano. O
artigo 15 prescreve que a avaliagdo sumativa interna integrada no processo de ensino-
-aprendizagem é formalizada em reunides de conselho de turma, no final do 1.°,2.°¢e 3.°
periodos letivos, tendo a do dltimo a finalidade da apreciacdo global do trabalho
desenvolvido pelo aluno e do seu aproveitamento ao longo do ano.

Para a determinacdo da avaliagdo de Educacdo Fisica, consideram-se trés
grandes areas relativas as areas especificas (as atividades fisicas, a aptiddo fisica e os

conhecimentos) e uma area nédo especifica onde sdo ponderadas as atitudes.
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A avaliacdo tem como referéncia a organizacdo dos objetivos em cada uma das

areas e as "Normas de referéncia para o sucesso" definidas no Programa Nacional de

Educacao Fisica (Jacinto et al., 2001).

Quadro 2 — Critérios de avaliacio

) e Area ndo
, Areas Especificas e
Areas de especifica
avaliagéo Atividades i e . .
¢ . Aptidao Fisica Conhecimentos Atitudes
Fisicas
Ponderacio 65% 10% 10% 15%
¢ (13 valores) (2 valores) (2 valores) (3 valores)
Desporto ¢/ componente de
cultura
Processos de
Capacidades desenvolvimento e .
- L n - Autonomia
, Matérias condicionais manutenc¢édo da condicéo .
Conteudos A s . Responsabilidade
(referéncia a ZSAF | fisica Particinacio
do Fitnessgram) | Regulamentos de cada pag
modalidade
Técnicas de execucdo
Regras seguranca
Registo de . . Registo de
Instrumentos g - Fitnessgram Teste escrito e/ou trabalho g ~
Observacdes Observacdes
Todas as aulas | Inicio do ano letivo
Periodicidade Momentos Final de cada Por periodo Todas as aulas
formais periodo

A ponderacdo destinada as areas especificas engloba as atividades fisicas, a

aptiddo fisica e os conhecimentos que corresponde a 17 valores, ou seja 85% da

avaliacdo do aluno.

Relativamente as areas das atividades fisicas, mais precisamente as matérias de

ensino, a sua ponderagdo equivale a 65% (13 valores). No respeitante a cada matéria das

atividades fisicas, o aluno pode situar-se num dos seguintes niveis: a) ndo atinge nivel

introdutorio; b) nivel introdutorio; ¢) nivel elementar; d) nivel avancado.

Para quantificar a avaliacdo da area da aptidao fisica que representa 10%, ou seja

2 valores, sdo utilizadas as normas de referéncia sobre a aplicacdo do Fitnessgram em

que os alunos séo avaliados em diversos testes de aptiddo (corrida 1 milha, abdominais,

extensdo dos bracos, extensdo do tronco, senta e alcanca, flexibilidade de ombros).
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Os resultados séo obtidos através dos valores de referéncia da zona saudavel e
em funcdo da sua progressdo de acordo com os critérios definidos pelo grupo de
Educacao Fisica. Apesar de o Fitnessgram ndo ter sido desenvolvido para ser utilizado
com a finalidade de avaliacdo, o PNEF prevé a sua utilizacdo para avaliar os niveis de
aptidao fisica dos alunos, tendo para isso o grupo elaborado uma tabela de quantificacéo
dos resultados obtidos (ANEXO N).

No que concerne a area dos conhecimentos, a sua quantificacdo é¢ de 10% (2
valores). Nesta area sdo avaliados os conhecimentos dos alunos relativamente a:

e Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencdo da condicao
fisica;

e Aprendizagem dos conhecimentos relativos a interpretacdo e participacdo nas
estruturas e fendmenos sociais extraescolares, no seio dos quais se realizam as
atividades fisicas;

e Regulamentos de cada modalidade;

e Técnicas de execucdo;

e Regras de seguranca.

No que se refere aos conhecimentos dos alunos, o instrumento de avaliacdo
adotado foi o teste escrito, apesar de existir a opcdo alternativa da realizagdo de um
trabalho. Optamos pela realizagdo do teste escrito, préximo do fim de cada periodo, cuja
nota contabilizava 10% para a classificacdo final.

A avaliacdo das atitudes corresponde a area nao especifica e é determinada pela
avaliacdo da autonomia, da responsabilidade e da participacdo, sendo o seu valor
quantitativo compreendido entre o zero e os trés valores, ou seja, corresponde a 15% da

classificacdo do aluno.

2.2. Assisténcia as aulas

Segundo Mendes, Clemente, Rocha & Damasio (2012), “a génese da observacao
acompanha o ser humano desde os primordios da espécie. O Homem sempre se
socorreu da observagdo como instrumento de garantia da sua subsisténcia e evolugdo”
(p. 58).

Hernandez e Molina (2002), citados por Prudente, Garganta e Anguera (2004)

referem que o ambito desportivo refere-se a uma “situagdo social em mudanga
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permanente, pelo que os procedimentos estaticos de andlise ndo s&o suficientes, antes
requerem uma perspetiva dindmica das condutas, o que coloca a metodologia
observacional como ferramenta mais adequada” (p. 51).

Para que 0 nosso processo observacional seja exequivel foi importante a
construcdo do instrumento de recolha de dados, a fim de que o instrumento seja
adequado ao contexto e as finalidades especificas que se pretende analisar.

De acordo com Mendes et al., (2012), o fenomeno da observagdo ¢
influenciado por distintos fatores, dos quais se destacam a experiéncia do observador, a
realidade observada, a atencdo seletiva, o acoplamento com o objetivo e 0 ambiente em
que se observa” (p. 58).

A observacdo das aulas de Educacdo Fisica bem como a analise critica e a
discussdo dos resultados obtidos constituem-se como fatores decisivos na promocao da
reflexdo sobre a pratica letiva e, consequentemente, na procura da melhoria da agéo
educativa.

Os processos de analise dos padrdes comportamentais do professor observado
resultaram numa reflexdo critica sobre a sua atuacdo centrada na resolucéo de eventuais
dificuldades, sendo este processo estimulado ao longo do estdgio através da troca de
ideias que nos permitiu estruturar e repensar a aplicacdo de determinadas metodologias
e estratégias.

Neste sentido, a analise do comportamento do professor estagiario e do professor
experiente insere-se nas linhas do estagio, sendo este um processo observacional através
do qual se pretende recolher e analisar os dados recolhidos num sentido critico e
reflexivo.

“As fungdes essenciais da observacao estao relacionadas com a identificacao de
prestaces/rendimentos menos eficazes que permitam ao professor fornecer informacao
de retorno ao aluno sobre a performance ou sobre o resultado como, por exemplo, 0
feedback pedagdgico que contribui para o aperfeicoamento da sua prestacéo e, como tal,
produz efeitos benéficos no processo de aprendizagem” (Mendes et al., 2012, p. 60).

De acordo com Oliveira et al., (2013), citando Fink & Siedentop (1989), “o
stresse provocado no professor estagiario pela sua falta de experiéncia, a falta de
maleabilidade e de sistematicidade de regras e rotinas explicam a propenséao para adotar
comportamentos extremos e inconsequentes, ora para contemporizar com
comportamentos inaceitaveis dos alunos, ora para impor castigos desajustados sobre

comportamentos de indisciplina triviais” (p. 28).
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Cloes et al., (1998), citado por Oliveira et al., (2003, p. 28), explicam que
“professores inexperientes, por falta de confianga, por menor capacidade de prevencéo e
controlo do comportamento dos alunos, acabam por recorrer frequentemente a
estratégias punitivas”.

A assisténcia as aulas foi um procedimento realizado por parte dos professores
estagiarios as aulas dos professores mais experientes, e vice-versa, na escola onde se
realizou o estagio pedagogico, o que resultou num processo da partilha de experiéncias
observadas entre as duas partes e todos entre si, as quais conduziram a processos de
reflexdo conjuntos e individuais e contribuiram para o0 nosso desenvolvimento pessoal e
profissional.

Essas observacbes envolveram, além dos estagiarios, quatro professores com
experiéncia profissional que lecionam Educacdo Fisica aos alunos do 12.° ano da Escola
Jaime Moniz.

Para a assisténcia as aula de Educacdo Fisica, foi necessario solicitar aos
professores observados a sua autorizacdo. Os professores de Educacao Fisica aceitaram
voluntariamente participar na sua analise.

O nosso estudo envolveu 4 turmas mistas do12.° ano de diferentes cursos.

A recolha de informacdo relativa ao comportamento do professor foi realizada
com base no sistema observacional realizado pelos colegas estagiarios dos anos letivos
anteriores e nalguns documentos de observacdo consultados aquando da revisdao da
bibliografia.

O instrumento concebido contempla oito categorias relativas aos
comportamentos dos professores e, ao cria-lo, pretendeu-se que fosse pratico, fiavel e
gue as suas categorias fossem devidamente discriminadas.

Segundo Sarmento, Rosado, Rodrigues, Veiga e Ferreira (1990), o sistema de
observacao do comportamento do professor consiste num instrumento de observacdo da
aula de Educacédo Fisica, com objetivo de estudar o seu comportamento, tracando um
perfil das suas caracteristicas mais frequentes. Os mesmos autores referem que a
observagdo visa um registo com ‘“grande grau de objetividade, cuja validade esta
assegurada por aplicagdes sucessivas em diversos trabalhos de investigacdo”.

Na fase anterior a selecdo do instrumento, procuramos identificar aquilo que
pretendiamos efetivamente identificar; esta selecdo teve por base os critérios que
consideramos pertinentes e a analise dos contetdos dos registos existentes realizados

por colegas de anos anteriores.
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O sistema de analise por nos utilizado € composto por 8 categorias, que
representam os comportamentos mais comuns dos professores, citados por Sarmento et
al., (1990) e por Freitas, Vieira e Goncalves (2012, p. 48).

Instrucdes (1) — sdo as intervencbes do professor, claras e objetivas, relativas a
matéria de ensino ou a forma de realizagdo do exercicio (critérios de éxito);

Feedback (FB) — é toda a reacdo verbal ou ndo verbal do professor a prestacéo
motora dos alunos com diferentes possibilidades de objetivo e com um momento de
observacao da inducéo desse feedback;

Organizagdo (ORG) — intervencdes do professor que regulam as condigdes
materiais da turma, tais como: deslocamentos dos alunos, transi¢des, indicacOes
relativas a colocacdo de materiais, formacéo de grupos, etc.;

Afetividade aprovativa (AP) — o professor elogia, encoraja, recompensa, incita
ao esforco ou apresenta um aluno como exemplo a seguir, criando um clima positivo na
aula;

Afetividade desaprovativa (AN) — o professor critica, acusa, ironiza, ameagca,
castiga, etc;

Intervencdes verbais dos alunos (IVA) — periodo durante o qual o professor ouve
os alunos. O aluno fala por sua iniciativa ou responde a uma questdo apresentada pelo
professor;

Observacdes (OBS) — periodos durante os quais ndo ocorre intervencao verbal
do professor ou do aluno. O professor revela interesse no decorrer da aula, observando-a;

Outros comportamentos (O) — outros comportamentos nao especificados.

As regras de registo implicam um periodo temporal onde decorrem as a¢des a
observar. No caso das aulas de Educacdo Fisica, estas tém a duracdo de 90 minutos,
sendo cada aula considerada a sessdo de observacdo. Contudo, esta estabelecido pelo
regulamento interno da escola que os alunos tém 5 minutos de tolerancia apds o toque
de entrada, 10 minutos no caso do primeiro tempo e 10 minutos de tolerancia antes do
toque de saida no caso das aulas préticas de Educagéo Fisica. Este tempo de toleréncia
deve-se a necessidade de os alunos tomarem banho e sair das instalagdes até ao toque da
aula seguinte. Assim sendo, restam 75 minutos, 70 no caso da aula do primeiro turno,
sendo esta a duracdo de cada sessdo observada. O método de registo centra-se no
namero de registo de ocorréncias que surgem nos intervalos temporais estabelecidos.

No nosso sistema, os professores estagiarios utilizaram 5 sessdes de observagdes

a cada professor experiente. Cada sessdao de observacdo (1 aula) € composta por 5
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periodos de observacdo de 5 minutos. Optamos por dividir cada periodo em 3 intervalos
de 5 minutos.

Quanto ao registo, optdmos por marcar todas as ocorréncias com um traco dentro
da categoria verificada respetiva a cada periodo temporal, facilitando assim o processo
de apontamento e obtendo maior nimero de informagdes.

Quanto a grelha de registo, verificou-se a necessidade de realizar algumas
alteracdes no sentido de torna-la mais adequada ao processo de observacdo (ver ficha de
registo no (ANEXO 1).

Através da assisténcia as aulas dos professores estagiarios e dos professores
experientes, verificou-se que os comportamentos mais registados foram a instrucdo, o
feedback, a organizacdo e a observacdo. No geral, podemos constatar que 0 mesmo
acontece com o0s professores estagiarios, o que significa que todos os professores
observados ddo maior énfase as categorias referidas.

Concluimos ainda, de forma mais detalhada, que os professores estagiarios, quer
na instrucdo quer na organizacao, revelam valores mais elevados de ocorréncia. Face a
esta analise, podemos explicar a ocorréncia destes acontecimentos como resultante da
experiéncia dos outros professores, a qual Ihes permite manter a classe organizada
durante periodos mais longos, reduzir os tempos de transicdo entre os exercicios bem
como 0s momentos de instrucgéo.

Relativamente ao feedback, os professores experientes registam grande
incidéncia durante as aulas. Os professores estagiarios, fruto das reflexfes criticas
realizadas apds as aulas em conjunto com a professora orientadora, procuraram utilizar
o feedback de forma frequente como meio de auxiliar os seus alunos. Aqui, sentimos
que seria interessante observar o conteddo do feedback e compara-lo entre os
professores experientes e 0s professores estagiarios para verificarmos quais os tipos de
feedback que sdo mais utilizados em ambos 0s casos.

A utilizacdo da ficha de observacdo contribuiu para registar e analisar de forma
guantitativa os comportamentos dos professores. Este tipo de analise, contudo, ndo nos
permitiu determinar que tipo de intervencdo é mais frequente num e noutro professor.
Consideramos, portanto, que seria relevante estender a nossa analise a observacdo dos
professores estagiarios ao longo de todo o ano letivo de forma significativa durante
todos os periodos letivos, procurando apurar se o perfil do professor se manteve igual

ou se se alterou ao longo da sua pratica letiva.
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Durante este processo metodoldgico observacional, verificaram-se algumas
limitacdes respeitantes & sua aplicacdo. Relativamente a observacdo das aulas dos
professores estagiarios, considerdmos que estas deveriam ter sido realizadas no inicio do
ano letivo, uma vez que este processo poderia ter representado uma mais-valia na nossa
formagdo como professores, reconhecendo no entanto que, apesar disso, ele muito

contribuiu para a compreensao de fatores inerentes ao processo de lecionagao.
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3. ATIVIDADES DE NATUREZA CIENTIFICO-PEDAGOGICA

3.1. Acdo cientifico-pedagdgica individual

A acdo cientifico-pedagogica individual denominou-se “ O softball ¢ o basebol e
a sua operacionalizagdo nas aulas de educacdo fisica”. A apresentacdo deste trabalho
pelo grupo disciplinar de Educacao Fisica foi o resultado de uma exaustiva pesquisa e
recolha bibliografica que posteriormente foi apresentada num poster (ANEXO K),
durante o seminério de Desporto e Ciéncia promovido pela UMa.

O nosso trabalho foi estruturado em duas partes; a primeira aborda a
apresentacdo e o enquadramento tedrico do softball e do basebol, e a segunda parte
apresenta sugestdes praticas de progressdes de exercicios referentes as matérias.

A escolha do tema surgiu pelo interesse revelado pelos profissionais de
Educacdo Fisica, da ESIM.

Pelas condi¢cdes que retne, a ESIM beneficia a sua abordagem, uma vez que
dispde dos materiais necessarios para a sua pratica, num campo com dimensdes e
caracteristicas favoraveis a sua lecionacéo.

O softball e o basebol sdo modalidades coletivas que contribuem para o
desenvolvimento psicomotor do aluno, porém sdo matérias ainda pouco vulgarizadas
nas escolas. Contudo é notdria a expressdo que tém vindo a ganhar na ESJM, dai a
importancia em operacionaliza-las na Escola para proporcionar aos professores de
Educacdo Fisica ferramentas para estimular anda mais a sua lecionacao.

Segundo Dimas e Siqueira (s.d.), verifica-se cada vez mais a procura de novas
modalidades na escola, numa tentativa de fugir as modalidades ditas “tradicionais”.
Através da escola, os alunos devem ser incentivados a experimentar diferentes
modalidades uma vez que sé assim, atraves da sua experimentacédo, estes podem ganhar
gosto pela sua préatica despertando-os assim para a importancia da préatica de atividade
fisica além das aulas de Educacéo Fisica.

Como acontece com as diferentes matérias lecionadas nas aulas de Educacdo
Fisica, também o softball e o basebol s&o meios de transformacdo dos alunos visto
poderem contribuir para que eles atinjam as finalidades e os objetivos (gerais e
especificos) do Programa Nacional de Educagdo Fisica (PNEF).

De acordo com taxonomia de Almada, Fernando, Lopes, Vicente e Vitoria

(2008), o softball e o basebol enquadram-se nos desportos coletivos onde a divisdo de
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trabalho por diferentes elementos do grupo é privilegiada, o que implica portanto o
desempenho de funcBes especificas e o dominio da dindmica das suas coordenacdes
(dindmica de grupos).

A semelhanca do que refere Almada et al., (2008), Bayer (1994), refere que o
basebol enquadra-se no grupo taxonémico dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), por
apresenta caracteristicas comuns a este grupo como a existéncia de um objeto (bola ou
disco), que pode ser jogado com 0s segmentos corporais ou por intermédio de um
instrumento, um terreno de jogo estandardizado, um alvo para atacar e defender, colegas
de equipa com quem cooperar e progredir com 0 objeto de jogo, uma oposic¢éo
(adversario) para vencer e um regulamento que é necessario cumprir.

Independentemente das matérias escolhidas para serem lecionadas no decorrer
do ano letivo, 0s processos de ensino-aprendizagem devem ter em consideracao as
caracteristicas dos alunos e as suas dimensdes cognitivas, afetivas, éticas, relacionais e
sociais. Os alunos devem aprender ndo s6 0s parametros técnicos mas também
interpretar as regras e estratégias, ter sentido critico, saber avaliar as situacdes do seu
ponto de vista ético, colaborar com os colegas e saber aceitar a vitdria e a derrota.

Partilhamos a ideia de que a Educacdo Fisica na escola ndo deve ter como
objetivo conseguir que os alunos aprendam gestos estereotipados através da sua
repeticdo levando-os a sua propria automatizacdo e reproducdo, mas sim conduzi-los
num processo de aquisicdo de conhecimentos relativos ao seu corpo e ao movimento,
concedendo-lhes autonomia ao nivel da utilizacdo da sua capacidade motora e
habilitando-os a refletir sobre suas capacidades corporais, exercendo-as de forma
autonoma dentro do contexto social e cultural adequado.

Desta forma, o softball e o basebol como matérias integradas no PNEF devem
ser um meio de desenvolvimento da autonomia dos alunos no sentido de estes serem 0s
responsaveis pela regulamentacdo do seu esforco, delineando 0s seus objetivos,
reconhecendo as suas competéncias e limitagoes.

Para Simas e Siqueira (s.d.), o basebol apresenta-se como uma proposta de
atividade fisica desportiva na escola, como uma alternativa credivel para os professores
que queiram investir em matérias diferentes e que se constituam como atrativas e
aliciantes para os alunos. O basebol néo acarreta grandes custos, nem grandes espagos,
considerando por exemplo a vertente do softbol que permite grande adaptabilidade a
escola, pois necessita apenas dos espacos das modalidades tradicionais, de um taco, uma

bola e, obviamente, dos alunos.
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O objetivo do nosso trabalho consistia em dar resposta as preferéncias referidas
pelos professores, e pretendeu contribuir para a sua formagdo numa &rea em que se
verifica grande interesse por parte dos alunos. Estas modalidades estdo integradas nas
matérias alternativas do PNEF e, como tal, devem ser abordadas com 0 mesmo grau de
exigéncia e importancia que se verifica nas restantes modalidades.

O basebol € um desporto coletivo em que as equipas sao constituidas por nove
elementos. O objetivo do jogo € obter o maior nimero de pontos durante as partidas
(Batista, Régo e Azevedo 2008).

Outras carateristicas importantes sdo a oposicdo (da equipa adversaria), a
cooperacéo entre colegas, a interacdo (entre os elementos da mesma equipa e interagéo
com os adversarios), dentro de uma realidade/contexto em constante mudanca, com a
qual interagem e que determina a fonte de incertezas que caraterizam os JDC, a
reversibilidade (onde as equipas atacam ou defendem alternadamente) e a emulagdo
(situar-se comparativamente ao outro, ou seja, comparacao e didlogo, leitura do jogo),
de acordo com Bayer (1994).

As suas caracteristicas mais marcantes expressam-se pela existéncia de um
lancador e de um batedor, que iniciam 0 jogo, e pela corrida para a conquista de bases
por parte dos atacantes.

Para ganhar pontos no basebol, a equipa tem que conseguir dar o maior namero
possivel de voltas ao quadrado de jogo, em cada partida, antes que trés dos seus
elementos sejam eliminados pela equipa adversaria.

O softball e o basebol encontram-se no PNEF inseridos nas matérias
alternativas. Os seus objetivos encontram-se definidos no programa para o nivel
introdutério, elementar e avancado, de acordo com as regras do softball, ao passo que 0s
conteldos do basebol estdo definidos apenas para o nivel avancado. Os contetdos
estipulados pelo PNEF encontram-se no capitulo designado como proposta de
abordagem pratica ao basebol, inseridos no subcapitulo dos conteddos programaticos.
Estas matérias integram-se nos jogos desportivos coletivos, e 0 objetivo especifico é
cooperar com 0s companheiros, realizando com oportunidade e correcdo as agoes
técnico-taticas elementares em todas as funcdes, conforme a oposi¢do em cada fase do
jogo, aplicando as regras, ndo s6é como jogador mas também como arbitro (Jacinto et
al., 2001, cf. p. 14).

O tema da acdo cientifico-pedagogica individual foi escolhido atraves de um

questionamento informal no sentido de averiguar as preferéncias manifestadas pelos
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professores. Uma tal escolha contribuiu também para a necessidade de aprofundarmos o
nosso conhecimento enquanto docentes, procurando dar resposta ao desenvolvimento
desta matéria que tem vindo a potenciar o nivel de conhecimentos e competéncias dos
alunos.

Esta acdo cientifica de carécter individual foi apresentada em conjunto com o
colega de estagio Elvio Abreu, uma vez que 0s temas abordados surgem na
continuidade e complementaridade uma da outra.

A proposta da acdo foi enquadrada na perspetiva de abordar uma série de
progressdes pedagdgicas que abrangem os trés niveis do PNEF (introdutério, elementar
e avangado), no sentido de auxiliar, como ferramenta de orientagdo, a atuagdo do
professor de Educacdo Fisica na lecionacao do softball e do basebol no &mbito escolar.
Face aos objetivos proposto pelo PNEF, cabe ao professor a responsabilidade de
escolher e aplicar as solugbes pedagodgicas e metodologicamente mais adequadas,
investindo as competéncias profissionais desenvolvidas na sua formacdo nesta
especialidade, para que os efeitos da atividade do aluno correspondam aos objetivos dos
programas, utilizando os meios que lIhe sdo atribuidos para esse fim (Jacinto et al.,
2001, cf. p. 8).

O softball e o basebol, tal como as outras matérias, requerem uma série de
comportamentos préprios dos desportos coletivos que exigem do professor uma
intervencdo congruente com uma educacdo de valores, tais como o respeito mituo a
disciplina e o fair-play.

Frequentemente, alguns professores de Educacdo Fisica alegam a falta de
recursos materiais e de espacos fisicos adequados nas suas escolas, realcando que estas
limitacBes interferem diretamente no planeamento e organizacdo das aulas. Esse tema
foi refletido e analisado durante a nossa formacao, quer ao nivel da licenciatura quer ao
nivel do mestrado, tornando evidente a necessidade da construcéo de materiais didaticos
alternativos passiveis de serem aproveitados nas aulas de Educacgédo Fisica, tal como a
utilizagdo criativa dos espacos de que as escolas dispbem, os quais nem sempre
oferecem as condic¢Bes mais adequadas para as praticas escolares.

A ESJM apresenta varios espacos adequados e quantidade suficiente de
materiais, comparativamente com outras escolas da regido. Além dos espacos fisicos, a
Escola possui material apropriado & lecionacdo destas duas modalidades. Nela, o
softball dispde de luvas, bolas e de tacos; o basebol, de luvas, tacos de aluminio, bolas,

mascaras e capacetes
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Além do material especifico das matérias de softball e basebol, pretendemos
com o nosso trabalho elucidar os professores para a utilizacdo, adaptacéo e confecéo de
alguns materiais alternativos que podem auxiliar no processo de aprendizagem, e sem
custos.

Para a operacionalizacdo dos exercicios propostos, utilizaram-se alguns
materiais alternativos como a raquete de ténis em substituicdo do tradicional taco de
basebol, uma vez que, dadas as dimensdes da cabeca da raquete, 0 ponto de contacto
desta com a bola é superior a do taco. Utilizaram-se ainda materiais como 0 arco e uma
caixa de cartdo para facilitar a identificagdo da zona de strike pelo langador.

Apesar das caracteristicas favoraveis a pratica destas matérias no campo de
futebol da ESJM, foi necessario colmatar a auséncia das linhas entre as bases; para isso,
foram utilizadas as fitas de transito que facilmente sdo colocadas e ndo impedem a
funcdo dos corredores de bases. Outra utilizada estratégia foi a o recurso a bolas de
maior dimens&o no sentido de facilitar o trabalho dos defesas na sua rececdo de forma
eficaz.

A Escola possui tapetes em forma de quadrado que substituem as bases
tradicionais. Trata-se de uma alternativa rentavel quer ao nivel do seu transporte, quer
ao nivel da facilidade com que os alunos identificam a localizagdo das bases no espago
de aula. Contudo, optamos como alternativa pela utilizacdo dos sacos de areia que
facilmente podem ser adotados nas escolas.

A semelhanca dos procedimentos que ocorrem nas restantes matérias, €
fundamental incutir nos alunos o sentido de responsabilidade na conservagao o material,
reforcando as implicacbes ao nivel da seguranca no caso da utilizacdo do bastdo. Em
cada aula, os alunos foram responsabilizados pelo transporte do material para o
respetivo espaco e deste para o seu local proprio no fim da aula.

Consideramos que o0 ensino eficaz depende da selecéo e aplicacdo de metodos
adequados que garantam ao professor corresponder aos principios didaticos e as
caracteristicas especificas do basebol. O jogo de basebol transita de exercicios
pedagdgicos, de exercicios especificos e reduzidos para exercicios basicos gerais. O
método de ensino global, especialmente o jogo, permite integrar as habilidades motoras
de modo a cada aluno poder alcancar os objetivos implicitos no jogo de basebol.

A abordagem proposta é baseada na pratica de basebol através de situacdes de

jogos simplificados, que proporciona maior motivagdo, além de simultaneamente
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abordar as regras fundamentais relacionadas com as competéncias necessarias para o
desenvolvimento do jogo.

De acordo com Garganta (1998), “o jogo deve estar presente em todas as fases
de ensino/aprendizagem, pelo fato de ser, simultaneamente, o maior fator de motivacgéo
e o melhor indicador da evolugdo e das limitagdes que os praticantes vao revelando” (p.
26). Contudo, face as observacoes realizadas ao longo das aulas de basebol, verificamos
alguma dificuldade referente ao nivel do lancamento e do batimento

Face a esta situacdo, consideramos fulcral uma intervencédo direcionada para o
desenvolvimento e aquisicdo de competéncias, focada na situagdo anteriormente
referida (lancamento/batimento), uma vez que esta € o ponto de partida para o
desenrolar do jogo.

Sugerimos como metodologia de trabalho uma estrutura ao nivel do
planeamento das aulas constituidas por uma parte inicial, por uma fundamental e pela
sua parte final. A parte inicial, corresponde a ativagio cardiovascular e o trabalho das
capacidades condicionais de forca, flexibilidade e velocidade. Na parte fundamental,
sdo abordadas as questdes relativas as regras implicitas no exercicio/jogo bem como os
aspetos organizativos dos mesmos. Nesta, € também importante chamar a atencdo dos
alunos para pontos a ter em conta nas aulas seguintes no sentido de melhorarem a sua
prestacdo, contribuindo desta forma para a compreenséo e aprendizagem dos contetdos
abordados. Na parte final, os alunos devem realizar alguns exercicios que permitam
alongar os grandes musculos mais utilizados durante a aula e desta forma regressar a
calma.

Segundo Garganta (1998), nos JDC, as técnicas ndo se restringem a movimentos
especificos; compreendem também acbes motoras e formas de expressdo do
comportamento destinadas a solucionar os problemas que as situac@es de jogo colocam
ao praticante. A técnica, de acordo com 0 mesmo autor, implica uma motricidade
especializada e especifica de uma modalidade desportiva que permite resolver de uma
forma eficiente as tarefas do jogo (cf. p 22).

Desta forma, o autor acima referido esclarece que a aprendizagem dos
procedimentos técnicos de cada um dos JDC constitui apenas uma parte dos
pressupostos necessarios para que, em situacdo de jogo, 0s praticantes sejam capazes de

resolver os problemas que o contexto especifico, o jogo, lhes coloca.
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Durante as aulas, o professor é o elemento responsavel por desenvolver
situacdes que fomentem a motivacgdo dos alunos para a tarefa e utiliza o feedback e a
correcdo dos aspetos técnico-taticos como ferramenta de ensino-aprendizagem

O clima da aula é também um fator de motivacdo uma vez que possibilita,
estimula e mobiliza os alunos para a nova tarefa através da relacdo de
cooperagdo/oposicéo.

O feedback € um procedimento essencial a que o professor deve recorrer sempre
que necessario durante a aula no momento mais oportuno e com a frequéncia correta,
em ordem a orientar o aluno no processo ensino-aprendizagem.

Em termos gerais, refletindo sobre os acontecimentos da nossa acéo cientifico-
pedagdgica individual ao longo do seu processo, podemos concluir que o balango foi
positivo.

Durante a acdo e no fim dela, alguns professores manifestaram duvidas e
expuseram questdes que oportunamente foram clarificadas, quer em termos de regras
quer referentes a operacionalizacdo de alguns exercicios.

Relativamente a apresentacdo, de acordo com a nossa percecdo e em
concordancia com o publico, conseguimos conduzir bem o tema, manifestando a-
vontade perante a plateia, com boa colocagéo de voz e boa postura, o que influenciou o
interesse demonstrado pelos docentes.

Alguns deles, na fase final da primeira parte onde foram apresentadas e
clarificadas algumas regras, manifestaram-se ligeiramente enfadados, desligando um
pouco da apresentacdo, devido ao caracter descritivo da mesma. Contudo, na
apresentacdo do video, recuperamos 0 seu interesse e atencdo. Consideramos que a
apresentacdo poderia ter sido muito mais rica, se esse video tivesse sido editado e se
tivéssemos proporcionado, apos cada regra, a respetiva visualizacao.

Na segunda parte, ou seja, na parte mais operacional do trabalho destinada a
apresentacdo dos exercicios propostos, 0s docentes presentes na apresentacdo
demonstraram um maior interesse, uma vez que poderiam ser adaptados as suas aulas,
de forma a poderem lecionar o jogo de basebol com um maior leque de opgdes para
trabalharem as suas varias componentes, ndo recorrendo unicamente ao jogo em si.

Com o0s exercicios propostos pretendia-se exemplificar, uma pandplia de
exercicios onde o professor pudesse trabalhar as dificuldades e os erros mais frequentes

dos seus alunos, recorrendo a situacdes mais especificas, tanto de langamento,
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batimento, corrida de bases, entre outras, como de situagdes de jogo reduzido e de jogo
condicionado, permitindo assim descomplexificar a aprendizagem do basebol.

Refletindo sobre o processo da acao individual, a conce¢do do poster, chegou-se
a conclusdo de que este deveria surgido de inicio realgcando o seu conteddo. Com efeito,
sem isso, tornou-se mais complicado porque poderiamos ter derramado no poster
reflexdes da apresentacdo e assim termos sido capazes de sintetizar muito melhor a
informacdo contida no poster com mais objetividade. Todavia, cremos que a acao
cumpriu os seus objetivos. Com efeito, tendo em conta os constrangimentos verificados,
ambas as apresentagdes e ambos os documentos foram bem conseguidos, elucidando os
ouvintes acerca da operacionalizacdo da matéria de basebol na escola.

A avaliacdo de uma acdo cientifico-pedagdgica ndo pode estar limitada apenas a
uma autoanalise reflexiva de todo o processo de trabalho, devera ser auxiliada por uma
recolha de informacé&o junto dos participantes, de forma a contribuir para uma avaliagcdo
mais fidedigna e real. Assim, se poderdo identificar com mais consisténcia 0s pontos
mais positivos e 0s menos positivos da acdo com vista a futuros reajustamentos no
ambito de outras accoes.

Tendo em conta esse enquadramento, tentamos medir o grau de satisfacdo dos
participantes na acdo através da utilizacdo de um questionario anénimo, 0 que permitiu
obter, de uma forma simples e rapida, as opinides dos participantes recorrendo a um
questionario que Ihes foi entregue numa reunido de grupo disciplinar e recolhido no fim

da mesma.

3.2. Acdo cientifico-pedagdgica coletiva

A acdo cientifico-pedagdgica coletiva organizada no ambito do estagio teve
como principal objetivo desenvolver o tema “Programas de Educagdo Fisica, da teoria a
pratica”. Para este proposito, cada nucleo foi responsavel por abordar um tema
especifico, ficando 0 mddulo 3 a responsabilidade do ndcleo de estagio da Escola Jaime
Moniz onde foram refletidos alguns topicos relacionados com as ‘“Matérias
Alternativas: Potencialidades e Equivocos — Basebol e Canoagem”.

Esta atividade desenrolou-se respeitando as orientacbes programaticas do
mestrado em ensino de educacao fisica e desporto nos ensinos basicos e secundarios, as
quais prevéem que os mestrandos de todos os nucleos de estagio desenvolvam um agéo

cientifico-pedagdgica de carater coletivo.
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No sentido de refletirmos melhor sobre a organizacdo das matérias, do Programa
Nacional de Educacéo Fisica (PNEF), no nosso caso o basebol e a canoagem, procurou-
se apurar como se dispdem ao longo dos ciclos escolares.

A referida acdo foi de carater publico e contou com alguma sua expressao ao
nivel das escolas da regido sob a forma de conferéncia ou prelecéo.

Os temas delineados foram expostos oralmente dentro do tempo estabelecido, e
0s nucleos de estagio contaram maioritariamente com preletores convidados com o
intuito de enriquecer os seus temas do ponto de vista da experiéncia pessoal que cada
preletor transmitisse na sua comunicagéo.

Cada matéria expressa no PNEF representa uma mais-valia no processo de
ensino-aprendizagem dos alunos, uma vez que a sua diversificacdo permite a cada um
diversificar as suas competéncias.

Contudo, Jacinto et al,. (2001) consideram que a “selecdo dos objetivos
especificos e a aplicacdo dos processos formativos, de aprendizagem e treino, sdo objeto
de deliberacdo pedagdgica ao nivel da realidade educativa concreta, cujas limitacdes e
possibilidades particulares s6 podem ser apreciadas pelo professor”. (p. 7)

Desta forma, as matérias devem ser vistas como um meio para atingir 0s
objetivos propostos e ndo como um fim. As criangas e 0s jovens experienciam, desde a
sua infancia, um conjunto de situaces como por exemplo 0s jogos desportivos
coletivos que lhes permitem ganhar competéncias e habilidades fisicas
independentemente de saber ou ndo jogar o jogo.

As aulas de Educacdo Fisica devem recorrer a estimulos diversificados, quer ao
nivel do ambiente quer ao nivel da diversificacdo dos movimentos, em detrimento da
especializacdo precoce que ndo é prioritaria na vida da crianga ou do jovem.

Neste sentido, alertamos para a importancia dos professores de Educacdo Fisica
recorrerem a um leque diversificado de matérias que permitam aos alunos desenvolver o
seu reportério motor sem que sejam condicionados pelas carateristicas individuais de
cada matéria.

Segundo Marnoco e Sousa (1895), cit. por Bras e Gongalves (2009), ndo pode
haver desenvolvimento intelectual e moral sem desenvolvimento fisico, salientando que
a preocupacdo exclusiva pelo desenvolvimento mental é prejudicial a propria
inteligéncia, pois, na sua perspetiva, ndo € compreensivel que seres com um débil

equilibrio organico possam ser fortes pensadores (cf. p. 111).
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A educacdo fisica, segundo Zago e Galante (s.d.), citando Hurtado (1983),
destina-se a promover o desenvolvimento fisico, social, emocional e mental da crianga
através da atividade corporal. Assim, torna-se explicita a preocupacdo com o
desenvolvimento integral da crianca como ser convivente e agente da sociedade,
possuidor de vontade e limitacdes (cf. p. 380).

Silva e Pieri (s.d.) referem que, “para ter um bom aproveitamento da
aprendizagem independente da area do conhecimento a crianca em idade escolar precisa
ter um dominio corporal para poder ter um bom aproveitamento, desta forma, o dominio
corporal e as aprendizagens cognitivas passam a caminhar juntas” (cf. p. 413).

“A atividade formativa deve ser tdo global quanto possivel e tdo analitica quanto
necessario”, defendem Abrantes, Galvao, Loureiro, Lemos, Duarte, Figueiredo, Roldéao
e Santos (2001, p. 223), considerando atividade “global” a organizag¢do da pratica do
aluno segundo as caracteristicas da atividade referente em causa — jogo, concurso,
percurso, sequéncia, coreografia, etc. Ja as atividades “analiticas”, para os autores, sdo
entendidas como a exercitacdo, o aperfeicoamento de elementos parciais e criticos das
diferentes competéncias técnicas ou técnico-taticas em situacdes simplificadas ou
fracionadas da atividade implicada.

Abrantes et al., (2001) defendem que, em cada um dos ciclos do ensino basico,
deve-se assegurar que os alunos participem em situacGes carateristicas dos jogos
desportivos coletivos, da ginastica, do atletismo, dos Desportos de Raguetas, dos
Desportos de Combate, da Patinagem, da Danca, das Atividades de Exploracdo da
Natureza e dos Jogos Tradicionais e Populares [...] de forma a garantir o ecletismo da
educacdo fisica e promover o desenvolvimento multilateral das criancgas e jovens (cf. p.
223).

O basebol e a canoagem sdo matérias de ensino que estdo contempladas no
Programa Nacional de Educacéo Fisica. Estas matérias tém a particularidade de estarem
presentes e ao dispor dos docentes a partir do 3.° ciclo de ensino até ao ensino
secundario. Se tivermos em conta o 2.° ciclo, este panorama ja ndo acontece, porque a
matéria de basebol ndo é contemplada nos programas, ao contrario da canoagem que
continua presente (Ministério da Educacéo, s.d.; Jacinto et al,. 2001).

Existem varias etapas de aquisi¢do de habilidades motoras ao longo da vida e,
consequentemente, a aquisicdo de padrbes fundamentais de movimento torna-se vital
para o desenvolvimento da crianga, em particular as atividades motoras na educacao
fisica (Oliveira 2002, cf. p. 37).
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O desenvolvimento dos padrfes fundamentais de movimento como andar,
correr, saltar, arremessar, etc. segue uma sequéncia de estagios representando niveis
graduais de proficiéncia, isto é, de controlo motor, sendo esses os padrfes que
constituem a primeira forma de acdo voluntaria no controle de movimentos. (Pellegrini
1983, cit. por Oliveira 2002, p. 37).

Para Le Boulch (1982), citado por Silva (2013, p. 23), a coordenacdo motora
global consiste em colocar a criangca numa tarefa bem definida, em que ela devera
encontrar uma resposta através de ajustamentos progressivos, permitindo-lhe assim a
descoberta de uma nova praxis. A finalidade é a plasticidade do ajustamento,
alcancando um certo desempenho motor. O mais importante segundo o autor é a procura
efetuada pela crianga no plano da descoberta, mais do que a realizacdo do gesto
propriamente dito.

Face ao desenvolvimento dos alunos, os objetivos expressos no PNEF podem ser
vistos como uma orientacdo para a acdo do professor que encontra indicadores no
sentido de orientar a sua pratica em coordenacdo com os professores de educacéo fisica
da escola.

Cabe ao professor o papel de motivar os alunos utilizando jogos ndo formais que
evoluam das situacBes analiticas para as situacfes de jogo, utilizando contetdos e
principios criativos e originais das matérias.

O basebol é um exemplo de uma matéria dos jogos desportivos coletivos que,
pelas suas caracteristicas marcantes, permitem aos alunos ganhar competéncias que
podem ser transferidas para outras matérias.

De acordo com o Curriculo Nacional do Ensino Baésico, as finalidades
apresentadas visam a melhoria da aptiddo fisica numa perspetiva de alertar para o
aumento da qualidade de vida e da salde, para a valorizacdo da ética, do espirito
desportivo, da cooperacdo e solidariedade e ainda para reforcar o gosto regular pela
atividade fisica (Jacinto et al., 2001, cf. p. 220). Nesta perspetiva, a educacdo fisica
apresenta-se como um elemento de ligacdo sécio cultural em que a valorizagdo dos
aspetos socioculturais essenciais de cada regido estimulam o interesse pelas atividades
fisicas, bem como a integracao social.

Aliada ao campo social, a afetividade resulta da convivéncia dos alunos com o
professor, contribuindo para a formacdo de lacos entre os sujeitos implicitos no

processo de ensino-aprendizagem.
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Os programas nacionais, segundo Oliveira (2002), devem desenvolver o
conhecimento ajustado do aprendiz e o sentimento de confianga nas suas capacidades
fisicas, afetivas, cognitivas e éticas, na sua inter-relacdo pessoal bem como na sua
inser¢do social, assumindo os seus valores e os seus limites e agindo sempre com
responsabilidade (cf. p. 41).

O mesmo autor salienta que, no dominio cognitivo, é expectavel a criagdo de um
ambiente que estimula a capacidade dos alunos em tomar decisdes e produzir reflexdes
criticas, transformando-os em individuos autonomos e reflexivos.

No campo psicomotor, a Educagdo Fisica proporciona o autoconhecimento
através de atividades psicomotoras que auxiliam no dominio corporal, facultando uma
maior utilizacdo de expressGes corporais para exprimir sentimentos, emoc¢fes e
sensacoes.

Os contetidos a serem abordados durante as aulas de educacdo fisica, ainda
segundo Oliveira (2002), devem ser desenvolvidos de acordo com as caracteristicas da
escola, com a especificidade de cada regido e do grupo disciplinar.

Além dos beneficios imediatos atribuidos a realizacdo de esforcos fisicos
adequados na infancia e na adolescéncia, segundo Guedes e Guedes (1997), verifica-se
que experiéncias positivas associadas a pratica de atividades fisicas vivenciadas nessas
idades caracterizam-se como atributos importantes no desenvolvimento de atitudes,
habilidades e habitos que podem auxiliar, futuramente, a adocdo de um estilo de vida
fisicamente ativo na idade adulta (cf. p. 49).

Nessa perspetiva, Guedes (1999) refere que a fungéo proposta aos professores de
educacdo fisica € a de incorporarem nova postura face a estrutura educacional,
procurando adotar nas suas aulas, ndo s6 uma visao de exclusiva a pratica de atividades
desportivas e recreativas, mas também alcancar metas de educacdo direcionadas para a
satde, mediante selecéo, organizacdo e desenvolvimento de experiéncias que possam
propiciar aos educandos, nao apenas situagcdes que 0s tornem criangas e jovens ativos
fisicamente, mas, sobretudo, que 0s conduzam a optarem por um estilo de vida saudavel
ao longo de toda a vida (cf. p. 2).

As matérias de basebol/softebol possuem caracteristicas das modalidades
coletivas e, para os alunos da ESJM, representam matérias com alguma tradicdo, porque
tém sido nela lecionadas desde o inicio da implementacdo dos atuais programas.
Diferem das restantes modalidades, porque os alunos encontram motivagdo para estas

que ndo tém noutras matérias e também porque se trata de uma modalidade onde os
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alunos demonstram todas as suas emogdes, sejam elas de competitividade, de incentivo
ou de alegria.

Por sua vez, a canoagem € uma matéria que possui caracteristicas das atividades
de exploracdo da natureza com atributos que se relacionam com a adaptacdo a um meio
diferente como é o caso do meio aquatico.

Esta modalidade tem um grande impacto nos alunos ao nivel do clima positivo
da aula, porque, em época favoravel em termos de condi¢cbes climatéricas, € uma
atividade muito apreciada pelos alunos, uma vez que envolve o mar e todas as
componentes nele presente como o prazer e a diverséo.

Segundo Carvalhinho, Fernandes e Rodrigues (s.d.), a canoagem caracteriza-se
ao nivel do contexto fisico como uma atividade que € realizada em meio aquatico, com
trajetéria bidimensional e desenvolvida no plano horizontal, apresentando ainda
instabilidade e contacto indireto com a 4gua. Em termos de contexto pessoal, representa
uma sensacdo de prazer para os praticantes, recorrendo a um artefacto mecénico-
-tecnoldgico, o caiaque; finalmente, em termos de contexto social, tem uma implicacdo
motora num grupo, apresentando um baixo impacto ao nivel do contexto ético e
ambiental.

No nosso entender, tendo em conta as caracteristicas mais marcantes da
canoagem e 0 seu contexto no meio escolar, esta matéria encontra-se inserida no modelo
taxonémico de adaptacdo ao meio.

Almada, Fernando, Lopes, Vicente e Vitéria (2008) salientam que, nestas
modalidades é exigida uma compreensdo e uma capacidade de leitura das condicGes
existentes aquando da sua operacionalizacdo, ou seja, uma compreensdo e capacidade
de leitura do contexto que, por sua vez, obrigam a montagem de estratégias, tendo em
conta as condicBes existentes para que seja possivel a resolucdo de um problema
imediato.

A acéo decorreu em dois dias, 3 e 10 de maio, e contou com a apresentacdo de
trés conferéncias. A primeira, intitulada “O PNEF — instrumento facilitador ou inibidor
da rotura no processo pedagogico?”, realizou-se no dia 3, o da abertura, e foi
proporcionada pelo Professor Doutor Hélder Lopes; a segunda conferéncia, no segundo
dia, foi proferida pelo Professor Doutor Ricardo Alves e abordou o tema ‘“Matérias
alternativas ou atitudes alternativas?”; por fim, antes da sessdo de encerramento,

assistimos a conferéncia “Contributos da Educagdo Fisica para a Aptiddo ao Longo da
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Vida” ministrada pelo Professor Doutor Elvio Gouveia. (O cartaz da agdo pode ser
consultado no ANEXO —L).

A definicdo do tema geral definido para a acéo cientifico-pedagdgica coletiva do
ano letivo, denominado “Programa Nacional de Educacdo Fisica — da teoria a pratica”,
ndo ficou a cargo dos estagiarios, contudo pertenceu a cada nucleo a definicdo dos
subtemas a desenvolver em cada modulo. A qual foi inicialmente discutida em reunido
dos grupos de estagio no sentido de se uniformizarem e organizarem de forma coerente
0s tdpicos a abordar.

O objetivo geral da acéo visava refletir sobre as potencialidades e limitacGes do
PNEF, pelo que considerdmos fundamental dar inicio a acdo generalizando os
conteddos relativos a caracterizacdo do proprio PNEF. A apresentacdo do mddulo 1
pretendia ainda realizar uma reflexdo sobre as possiveis formas de operacionalizar o
PNEF e sensibilizar os participantes para as potencialidades deste instrumento de
trabalho com exemplos praticos de formas de operacionalizar as op¢fes metodoldgicas.

No seguimento do mdédulo 1, surgiu o segundo médulo que visava contribuir
para 0 conhecimento da problemética da heterogeneidade da prestacdo motora dos
alunos nas aulas de educacdo fisica, referindo algumas das propostas apresentadas pelo
PNEF para lidar com estas questdes e procurando suprir lacunas com a apresentagédo de
algumas respostas dadas por profissionais no terreno.

Face aos temas anteriormente abordados, seguiu-se 0 modulo a cargo do nosso
nacleo de estagio. O mddulo 3 pretendia realizar uma breve andlise da importancia das
matérias alternativas e das matérias nucleares, partindo posteriormente para a analise
das potencialidades da abordagem das matérias alternativas (basebol e canoagem) na
formacdo dos jovens, refletindo sobre as condicdes da regido para esse efeito e
finalizando com a apresentacdo de sugestfes de operacionalizacdo dessas matérias.

Na sequéncia do médulo 3 apresentado pelo nosso nucleo de estagio, 0 médulo 4
pretendia verificar a aplicabilidade das matérias alternativas nas diferentes escolas dos
nucleos de estagio da UMa. O nucleo deste médulo ficou ainda responsavel por aferir as
possibilidades da danca e da esgrima, enquanto matérias de ensino no processo de
formacgédo integral do aluno, apresentando possiveis situacOes praticas de ensino-
aprendizagem.

Por fim, o mddulo 5 que em que se caracterizava a ginastica e salientava a sua
importancia para o desenvolvimento do aluno. O nucleo relacionou a realidade vivida

na escola com o PNEF e com as metas de aprendizagem, analisou a lecionacdo da
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matéria nos ensinos béasico e secundario, finalizando a sua apresentacdo com a
exposicao de possiveis metodologias para uma abordagem mais eficiente.

Consideramos que o tema da nossa acdo cientifico-pedagdgica coletiva bem
como os subtemas apresentados, foram considerados relevantes, quer pelos estagiarios
quer pelos convidados, quer ainda pelos professores da escola.

Esta acdo contou com a presenca de varios preletores convidados, Mestre
Miguel Vieira, Mestre Viriato Timoéteo, Mestre Antonio Cunha, Mestre Catarina
Freitas, Mestre Lisa Gongalves e Mestre Claudio Vieira, Mestre Alvaro Noite, Mestre
Ana Luisa Correia, Dr.2 Manuela Vieira, Mestre lolanda Gomes, Dr. Gongalo Marques
e Dr. Armando Carreira cuja participacdo foi fundamental e muito pertinente.

Apesar de concordarmos que a presenca dos preletores convidados constituiu
mais-valia para a nossa acdo, ressalvamos a importancia de ajustar os contetudos
previamente no sentido de manter a coeréncia da acao de acordo com 0s objetivos gerais
e especificos das mesmas. Com efeito, verificou-se que, no decorrer de algumas
apresentacdes, os conteudos eram demasiado especificos e teoricos, revelando pouco
interesse relativamente a questdo operacional e préatica que se pretendia.

Durante o planeamento da acdo, os diferentes nlcleos de estagio revelaram
alguma dificuldade em coordenar e distribuir as tarefas, o que se traduziu num atraso da
data da acdo relativamente ao que aconteceu em anos anteriores. Verificaram-se ainda
algumas falhas no programa e na redacdo do documento de validacdo da acdo a ser
enviado para a Secretaria Regional da Educagédo e dos Recursos Humanos (SRC), pelo
que alguns dos seus elementos tiveram que ser modificados.

Uma vez confirmados os temas e subtemas da acdo, procedemos a sele¢do dos
preletores com base na sua experiéncia e na sua formacdo de modo a garantir que a
exposicdo dos conteudos seria de todo relevante. Esta interligacdo permitiu-nos ficar a
conhecer o trabalho desenvolvido por alguns especialistas da nossa aerea, o que gerou
um clima de empatia entre preletores e participantes, despertando ainda troca de ideias e
um dialogo construtivo propicio & producdo de conhecimento. O processo de selecdo de
preletores foi realizado em conjunto com os orientadores de estagio, 0 que nos
possibilitou proceder ao convite de participacdo dos preletores proporcionando-lhes
tempo suficiente para a preparacao das suas prelecdes.

Apos termos enviado o documento de validade para aprovacéo pela Secretaria

Regional da Educacdo e dos Recursos Humanos, reunimos com o responsavel pela
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criacdo do link online para inscricdo na referida agdo. Este procedimento permitiu-nos
acompanhar diariamente o nimero de inscri¢Oes efetuadas.

Foi também necessario proceder a confirmacao da disponibilidade da sala do
senado para os dois dias da acdo e garantir a sua reserva de modo a assegurar a
comodidade de todos os participantes.

A organizacdo implicita deste processo permitiu-nos ganhar competéncias na
promocdo de conferéncias, eventos, palestras, etc. Contudo, foi possivel identificar
algumas falhas como consequéncia da nossa inexperiéncia em organizar eventos deste
género tais como a inexisténcia de material (papel e caneta) para registo de
apontamentos e o programa da acéo para fins de consulta, apesar de o documento ter
sido disponibilizado em formato digital.

Constatdmos que a data-limite de inscri¢cbes para a acdo, por coincidir com o
regresso dos professores de férias da P&scoa, podera ter sido um motivo de
esquecimento ou descuido por parte de alguns na efetivacdo da sua inscricdo. Também o
facto de o primeiro dia (3 de maio) ter coincidido com a Festa da Flor, que envolveu
alguns dos especialistas da nossa area na sua organizacdo, tera constituido um fator
limitativo do numero de inscritos.

Para podermos avaliar o grau de satisfagdo dos participantes da acao, criou-se
um questionario que foi entregue a todos eles no ato de registo da sua presenca Nesse
questionario, os participantes foram inquiridos relativamente a divulgacdo da acdo, a
organizacao, duracdo, pertinéncia dos temas, aos conteldos da acdo, a dindmica das
apresentacdes e, por fim, a avaliacdo global, nele se solicitando uma opinido sobre cada
um destes itens situdvel numa escala entre nada, pouco, razoavel, muito e “totalmente”.

No primeiro dia da acdo, o numero de participantes que preencheram o0s
questionarios de satisfacdo foi de apenas 15, tendo 21 participantes entregue 0s
questionarios respectivos ao segundo dia.

No trabalho desenvolvido pelos nicleos de estagio para a concretizagdo da acéo
coletiva recorreu-se a distribuicdo de tarefas, o que facilitou o seu processo de
organizacdo. Contudo, como ja foi referido, verificimos algumas falhas durante todo o
processo que poderiam ter sido colmatadas caso ele se tivesse sido iniciado desde o
comeco do ano letivo.

Relativamente ao nlcleo de estagio da ESJM, ficamos responsaveis por
conceber os questionarios de satisfagdo, os convites, verificar a disponibilidade da sala

do senado e a requisi¢do da mesma, entre outras tarefas realizadas em conjunto.
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O nosso médulo tinha como objetivo analisar a importancia da abordagem das
matérias alternativas na Escola e sugerir algumas situacdes de operacionalizagdo de
duas matérias, o basebol e a canoagem. A escolha destas matérias inseriu-se na
sequéncia logica das atividades que vinhamos realizando anteriormente, sendo elas a
acdo cientifico-pedagodgica individual e a acdo de extensdo curricular que se
desenvolveram em torno destas matérias e que, por serem modalidades pouco abordadas
na regido, concluimos que constituiram uma mais-valia para esta acao.

De acordo com os objetivos estipulados, acordamos em convidar preletores
especialistas nas matérias referidas, no sentido de estes contribuirem para a nossa acéo
dando a todos os participantes a oportunidade de conhecerem mais e melhor essas
matérias e fornecendo alguns tdpicos fundamentais para a sua operacionalizacéo.

Os professores estagiarios ficaram responsaveis por dar inicio a apresentacao do
modulo 3 partindo da caracterizacdo das matérias e contextualizando-as no PNEF. No
decorrer desta apresentacdo, foram mencionados aspetos importantes que salvaguardam
a importancia de abordar as matérias alternativas e foram também destacados os
potenciais existentes na regido para a abordagem do basebol (nomeadamente
caracteristicas dos espagos existentes em escolas) e da canoagem (caracteristicas dos
acessos ao mar e do clima existentes na regiao).

No que toca ao basebol, apesar de termos realizado uma pequena introducdo a
matéria, consideramos que deviamos ter aprofundando mais alguns contetdos para que
todos os participantes pudessem, de uma forma geral, ficar a conhecer os principios
fundamentais do jogo bem como as suas regras mais importantes.

Em relacdo a esta lacuna, compreendemos que tenha sido de dificil compreenséo
a exposicdo do preletor que apresentou alguns conteddos de operacionalizacdo do
basebol. Contudo, dada a sua simplicidade, a sua organizacao e a utilizacdo de videos, a
prelecéo revelou-se bastante Gtil no processo de interiorizagao dos exercicios.

Uma vez que a canoagem € uma matéria que exige todo um conjunto de
conhecimentos especificos ao nivel do planeamento e da organizagdo, diferentes
daquelas que sdo exigidas pelas matérias ditas tradicionais, verificou-se a necessidade
de convidar especialistas da area, no sentido de motivarem os participantes presentes
para 0S processos necessarios e para a possibilidade de realizarem estas atividades no
ambito escolar.

Para esta matéria, foram convidados dois preletores, ficando a cargo de um deles

preletores a realizacdo de uma breve reflexdo sobre os recursos humanos e 0s materiais
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(manutencdo, conservacao e renovacgdo) implicitos neste tipo de atividades assim como
sobre questdes de como operacionalizar a lecionacdo da canoagem.

O outro preletor abordou algumas questdes relacionadas com a logistica
necessaria, com 0s protocolos existentes entre as escolas e com as associacdes que
tornam possivel os alunos experienciarem a canoagem. Porém, por motivos
profissionais e pessoais, ndo nos foi possivel contarmos com a presenca deste preletor
no dia da acdo, o que limitou a estrutura e o0 seguimento dos conteudos previstos.

Na fase final da discussdo, poderiamos ter desenvolvido mais o tema e nédo
deveriamos ter concluido de uma forma tdo categorica abrindo assim um maior espago
para intervengOes vindas da plateia, o que teria sido mais dindmico e enriquecedor.
Ainda assim, o clima gerado na acdo, embora houvesse pouca gente, foi bom, agradavel,
acabando por haver uma certa empatia e dialogos interessantes.

Para finalizar, pareceu-nos que os feedbacks que recebemos da parte dos
participantes foram positivos e manifestamente reveladores do seu interesse
relativamente as questfes do basebol e aos aspetos operacionais da lecionacdo da
canoagem na escola.

Ap0s a realizacdo da acdo e uma reflexdo cuidada, chegdmos a conclusao de que
existiram varios aspetos que poderiam e deveriam ter sido melhorados, tanto da nossa
parte como da parte dos restantes colegas, como o problema do link das inscri¢cbes ndo
abrir em alguns momentos, 0 que pode explicar em parte a pouca adesdo dos
participantes. A acdo acabou por acontecer demasiado tarde e, ainda para mais,
coincidiu com um feriado e com a Festa da Flor, o Desporto Escolar e 0 Dia da Mée,
fatores estes que, de certa forma, terdo também contribuido para uma reduzida adesao.
Cremos ainda que a pouca divulgacdo por parte dos professores estagiarios podera, ela
também, ter a sua quota-parte na adesdo verificada, aspeto que deve ser tido em conta
nos anos vindouros.

Acabou também por ndo haver resumos das prelecdes, o0 que seria importante
para as pessoas poderem saber do que tratavam de forma antecipada.

Em suma, embora a agéo tivesse decorrido de modo positivo, fica um alerta para
0S anos a vir, especialmente o da necessidade de uma preparacdo com maior
antecedéncia, desde a entrega do documento de validacdo pela Secretaria Regional, o
que faria com que a acdo acontecesse mais cedo no calendario escolar, até a solicitacdo

dos resumos aos preletores e a abertura das inscrigdes e respetiva divulgacao.
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4. ATIVIDADE DE INTERVENCAO NA COMUNIDADE ESCOLAR

No ambito do estagio em ensino de educacdo fisica, o nucleo de estagio da
ESJM, em colaboragdo com o projeto “Espago Anjos — Prevencdo Primaria da
Toxicodependéncia no Meio Escolar”, realizou uma atividade no ambito da agdo de
extenséo curricular.

A atividade realizou-se no dia 17 de dezembro das 09h30 as 15h00 e inseriu-se
na atividade denominada SAUDE E LIBERDADE.

Esta acdo designada por “Medi¢do dos indicadores de saude” desenrolou-se no
seio da comunidade escolar e contou com o envolvimento dos alunos da Escola e das
turmas atribuidas aos professores estagiarios, dos professores e encarregados de
educacdo das turmas dos professores estagiarios e da restante comunidade escolar
convidada a participar, nomeadamente funcionarios e demais professores.

Teve expressao ao nivel da comunidade escolar, uma vez que pudemos contar
com a colaboracdo dos alunos e a intervencdo dos funcionarios e professores,
encarregados de educacao e pais. (O cartaz pode ser consultado no ANEXO —J).

Os indicadores de saude podem ser definidos como instrumentos para
quantificarmos uma sociedade, ou seja funcionam no seu conjunto como um guia que
permite orientar, avaliar e planear as agdes ao nivel da salde, no sentido de se
procurarem as mudancas necessarias.

A avaliagdo do estado de saude de um individuo pode ser realizada através de
varios parametros. Contudo, para esta atividade, pretendemos focar-nos na avaliagdo do
indice de massa corporal (IMC), da bioimpedancia e da pressdo arterial. Face aos
resultados obtidos, focamo-nos no diagndstico, uma vez que este € o ponto de partida
para a identificacdo da necessidade do individuo na gestdo e controlo do seu estado de
saude.

Através desta atividade, procurou-se alertar a populagdo escolar para a
importancia das a¢bes de prevencgdo cujo objetivo foi identificar sinais ou sintomas de
determinadas doencas.

De acordo com Briz, Freitas e Dias (2007), “os indicadores de satide sdo medidas
sumarias que refletem, indiretamente, informagéao relevante sobre diferentes atributos e
dimensbes da salde e dos fatores que a determinam, incluindo o desempenho do

sistema de saude. Os mesmos autores definem ainda que um indicador de salde é um
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constructo Gtil para a quantificagdo, monitorizacdo e avaliagdo da saude e seus
determinantes, quer o objeto seja uma populacdo, quer uma pessoa” (cf. pp. 440-441).

A avaliacdo do estado de saude dos individuos estabeleceu-se, nesta atividade,
através do célculo do IMC (indice de massa corporal) de cada individuo e da sua
classificacdo tomando como referéncia os niveis de salde estabelecidos pela OMS
(Organizagdo Mundial de Saude). Este método, de acordo com Grossl, Lima e Karasiak
(2010), foi “desenvolvido por Quetelet em 1871, é um dos procedimentos mais usados
para avalia¢ao do excesso de peso e obesidade em estudos epidemiologicos” (cf. p. 36).

O indice de massa corporal encontra-se organizado por niveis de normalidade
para adultos que tém sido adaptados por diferentes autores permitindo identificar
individuos em situacao de subnutri¢do, excesso de peso e obesidade.

Segundo Heyward e Stolarczyk (2000), citados por Gongalves e Mourdo (2008),
através da composicao corporal podemos identificar riscos de saude associados a niveis
excessivamente altos ou baixos de gordura corporal total, percecionar riscos de salde
associados a falta ou ao excesso de gordura corporal, monitorizar mudancas na
composicdo corporal associadas a certas doencas, estimar o peso corporal ideal de
atletas e ndo atletas, formular recomendacfes dietéticas e prescri¢cdes de exercicios
fisicos e monitorizar mudancas na composi¢cdo corporal associadas ao crescimento,
desenvolvimento, a maturacao e a idade (cf. p. 17).

Realizaram-se analises de impedancia bioelétrica (bioimpedancia) para avaliar a
composicdo corporal em situacdes de campo e clinicas. De acordo com Gongalves e
Mourdo (2008), este procedimento consiste na passagem de uma corrente eléctrica de
baixo nivel através do corpo do individuo e a impedancia [...] ¢ medida com um
analisador de Bioimpedancia (cf. p. 17). “A resisténcia ao fluxo da corrente serd maior
em individuos com grande quantidade de gordura corporal, dado que o tecido adiposo é
mau condutor de corrente elétrica pela sua relativa baixa quantidade de agua. Existe
uma forte relacdo entre as medidas de impedancia total do corpo e agua corporal total;
por este motivo sugere-se que o método de bioimpedancia seja uma ferramenta valiosa
para a analise da composicao corporal e avaliagdo da agua corporal total no ambiente
clinico” (Heyward e Stolarczyk, 2000, citado por Gongalves e Mourao 2008, p. 7).

Na acéo foi incluida a analise da hipertensdo arterial por ser um dos problemas

de satde mais comuns e de facil diagndstico.
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A sua relevancia deve-se a associagdo com o aparecimento de outras doencas
cronico-degenerativas como as doencas cardiovasculares e cerebrais que podem
influenciar negativamente a qualidade de vida das pessoas.

A consciencializacdo constituiu um dos objetivos da realizacdo desta atividade,
pelo que se verificou a importancia de dar a conhecer aos individuos os valores que
compdem as tabelas de referéncia para que, facilmente, sejam capazes de gerir 0 seu
estado de saude e identificar os momentos em que é necessario uma intervencao.

Desta forma, a escola como detentora de uma responsabilidade educativa para
com a sociedade, tem um papel fundamental na preparacdo do individuo para a
manutencdo da saude, de forma a capacitar e preparar as pessoas em todos 0S seus
estagios e no saber lidar com alteragdes no estado da sua salde.

Para esta atividade, foram determinados os objetivos a seguir apresentados.
Objetivos gerais.

e Formacédo dos alunos das turmas dos professores estagiarios relativamente ao
conhecimento tedrico dos indicadores de salde selecionados e a aplicacdo
préatica dos mesmos;

e Medicdo de alguns indicadores de saude (peso, altura, IMC, avaliacdo da
bioimpedéancia e pressao arterial);

e Alertar a comunidade para a importancia do diagndstico, intervencéo e controlo
regular destes mesmos indicadores;

e Promogéo e divulgacdo da atividade visando uma participacdo expressiva de
todos os intervenientes na comunidade escolar.

Obijetivos especificos:

e Preparar os alunos das turmas dos professores estagiarios através de uma
abordagem tedrica e explicativa dos indicadores em si, da sua funcdo, dos
instrumentos utilizados e da analise dos resultados;

e Preparar os alunos no que respeita a0 manuseamento dos instrumentos, ao
registo e a analise dos resultados, comparando-os com as tabelas de referéncia;

e Medir os elementos da comunidade escolar relativamente aos indicadores de
saude: pressao arterial (PA), peso/altura, calculo do indice de massa corporal
(IMC) e percentagem de massa gorda (%MG);

e Prevenir para a importancia do diagndéstico, da intervencédo e do controlo regular

destes mesmos indicadores.
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Para que o planeamento desta atividade resultasse numa operacionalizagéo
eficaz, tivemos vérios aspetos em consideracdo Selecionamos os indicadores que
pretendiamos avaliar durante a atividade, garantindo uma medicéo de caracter geral que
fosse pratica e exequivel.

Procedemos a recolha de informacdo sobre cada indicador relativamente aos
procedimentos de medicdo e respetivas tabelas de referéncia, no sentido de formar os
alunos e prepara-los para a sua intervencao junto da comunidade. Solicitamos a sua
colaboracéo para a medicéo dos indicadores de saude, dando-lhes assim a oportunidade
de aprenderem um pouco mais sobre esta area, da salde, visto que eles pertenciam a
area das linguas e humanidades e, na sua maioria, ndo possuiam conhecimentos sobre o
tema. Verificou-se que esta colaboracdo gerou numa mais-valia no que concerne ao
dominio socio-afetivo e ao espirito de entreajuda.

A operacionalizagdo desta atividade contou com a colaboragio da Escola e da
Universidade a Madeira (UMa) no respeitante ao fornecimento dos materiais
necessarios.

Durante a formacdo aos alunos, estes foram alertados para a importancia da
medicdo dos indicadores de salde, tendo-lhes sido fornecidas diretrizes sobre como
atuar e como informar os participantes na leitura e interpretacdo das tabelas de
referéncia para os parametros analisados: composicdo corporal (peso, altura, IMC, %
massa gorda) e pressdo arterial (sistolica, diastolica).

A formacdo contou com uma parte teorica, fornecida pelos professores
estagiarios através da apresentacdo de slides em PowerPoint, sobre uma abordagem ao
conceito de salde, a importancia do diagnostico, a intervencdo e o controlo. Na segunda
parte da formacdo, de caracter pratico, os alunos tiveram a oportunidade de realizar a
avaliacdo aos colegas com a supervisdo dos professores.

Foram selecionados os alunos que mostraram estar mais a vontade com 0s
procedimentos de avaliagdo e com a interpretacdo dos resultados. Apesar de a
colaboragdo dos alunos ter sido de carécter voluntério, grande parte mostrou-se
disponivel para colaborar.

Contamos com a participacdo de 16 alunos de cada uma das turmas (41, 42 e 44)
durante a atividade.

De forma a garantir maior visibilidade, uma eficaz capacidade de resposta e
maior fluidez da atividade, foram montadas duas esta¢Oes tendo cada uma contado com

0 auxilio do professor que forneceu todo o apoio teodrico-pratico necessario; foram
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também colocadas as tabelas de referéncia em cada uma das estacdes para o caso de ser
necessario esclarecer algumas davidas.

No dia da atividade, foi fornecida aos voluntarios uma ficha de registo destinada
a ser preenchida pelos alunos com os resultados obtidos durante a avaliacdo. O objetivo
da entrega desta ficha as pessoas esta relacionado com a importancia do controlo e
monitorizacdo frequente dos resultados obtidos.

Foram requisitados previamente 0s materiais necessarios para a formacéo
tedrico-préatica no sentido de preparar os alunos para o dia da atividade, 0 mesmo tendo
sucedido em relagéo ao videoprojetor de diapositivos em software microsoft powerpoint
e a tela de projecéo.

Estes materiais foram requisitados na Escola e também na Universidade da
Madeira, uma vez que os da escola ndo eram suficientes para dar resposta ao trabalho
que pretendiamos realizar. As duas institui¢des foram requisitados dois medidores de
pressdo arterial, duas balancas, dois medidores de percentagem de massa gorda, quatro
cadeiras e quatro mesas. Além deste material, foi necessario elaborar as fichas de
registo e proceder a impressdo das mesmas na Escola bem como 0s respetivos cartazes
da atividade que nela foram afixados.

No decorrer da atividade, verificou-se a necessidade de ajustar algumas
particularidades no sentido de melhorar o seu funcionamento e a sua organizacdo. A
montagem das estaces, realizada pelos professores e alunos, foi concretizada
atempadamente para garantir o inicio pontual da acéo.

Antes de cada turno entrar em funcionamento, foi necessario ter em conta alguns
aspetos durante as medicGes e também relembrar alguns pontos relativos ao
comportamento adequado dos alunos que, em cada turno, foram responsaveis por uma
determinada funcdo, o que lhes conferiu mais a- vontade em virtude da sua
familiarizagdo com o equipamento. No fim de cada turno, os alunos responsaveis pela
realizacéo das avaliacBes foram substituidos por outros colegas com outras fungdes.

Face ao nimero de individuos que aceitaram participar nas medicOes, recorreu-
se a um procedimento de rotatividade em que as pessoas iniciavam a sua medi¢do no
peso e na altura, passando para a avaliacdo da bioimpedancia e, por fim, da pressao
arterial, facilitando o processo gracas a reducdo dos tempos de espera.

Os alunos mostraram a-vontade em relacionar-se com as pessoas envolvidas e
aptiddo para realizar as medi¢des de forma assertiva, revelando também a capacidade de

atrair os que circulavam no espaco circundante para a realizacdo das medicoes.
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O feedback que recebemos por parte dos alunos, professores e funcionéarios foi
positivo, uma vez alguns deles, face aos resultados obtidos, procuravam esclarecimentos
relacionados com os valores de referéncia que facilmente eram interpretados e

clarificados pelos proprios alunos.
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5. ATIVIDADES DE INTEGRACAO NO MEIO

5.1. Atividades no ambito da direcdo de turma

No decorrer do ano letivo, foi-nos proporcionada a experiéncia de podermos
acompanhar e exercer fungdes no d&mbito da direcdo de turma em conjunto com a
orientadora cooperante. Esta experiéncia foi extremamente enriquecedora, uma vez que
nos proporcionou a oportunidade de vivenciar situacfes de relacdo direta com o0s
encarregados de educacdo, com os alunos e com os professores da turma as quais
beneficiaram a nossa formacdo e decerto as nossas competéncias enquanto futuros
professores.

As competéncias do Diretor de Turma sdo as consignadas no artigo 43.° do
Decreto Legislativo Regional n.° 21/2006/M, p. 4405, que prevé que o diretor de turma,
é competente para a aplicacdo das medidas disciplinares de adverténcia comunicada ao
encarregado de educacéo e da repreensao registada.

A organizacdo das atividades pedagogicas expressa no artigo 84.° do
regulamento interno da ESJM, no que concerne ao diretor de turma refere que o diretor
de turma é o professor que estabelece o elo de ligacdo e coesdo entre 0s varios
intervenientes no processo educativo dos alunos, nomeadamente o0s restantes
professores, 0s encarregados de educacdo, as estruturas de administracdo e gestdo da
Escola bem como com as entidades exteriores & Escola no &mbito das atividades da
turma.

O diretor de turma é designado pelo Presidente do Conselho Executivo, tendo
em conta a sua competéncia pedagdgica e capacidade de relacionamento entre o0s
professores.

O artigo 86.° do regulamento interno expressa de forma pormenorizada as
competéncias do diretor de turma. Uma das suas fungdes é a responsabilidade pelo
controlo do nimero de faltas justificadas e injustificadas do aluno e por garantir que 0s
encarregados de educacédo sejam informados relativamente a essas faltas.

De acordo com o Decreto-lei, n..21/2013, artigo 24.°, p. 3505 referente ao
estatuto do aluno, “as medidas corretivas e disciplinares sancionatdrias visam ainda
garantir o normal prosseguimento das atividades da escola, a correcdo do
comportamento perturbador e o reforco da formagdo civica do aluno, com vista ao

desenvolvimento equilibrado da sua personalidade, da sua capacidade de se relacionar
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com os outros, da sua plena integragdo na comunidade educativa, do seu sentido de
responsabilidade e da sua aprendizagem”.

As funcbes desempenhadas pelos professores estagiarios do ndcleo de estagio da
ESJM, no ambito da direcdo de turma, foram corresponsavelmente partilhadas entre a
professora coorientadora e os estagiarios desde o inicio do ano letivo até sensivelmente
meados de fevereiro, ficando desde entdo a cargo do professor estagiario Elvio Abreu
até ao fim do ano letivo.

A funcéo de direcdo de turma faz parte das tarefas a desempenhar ao longo do
estagio pedagdgico do mestrado em educacdo fisica, e consideramos que 0 Nnosso
envolvimento enquanto professores em formagao profissional constituiu uma mais-valia
para a descoberta e obtencdo de novos conhecimentos e competéncias.

Para dar inicio a este processo, foi crucial consultar e analisar o regulamento
interno da escola assim como selecionar a informacéo pertinente a transmitir a0s N0ssos
alunos, tendo sido também parte dessa informacdo dada aos encarregados de educagédo
na primeira reuniao do ano letivo.

A nossa colaboracdo nas funcbes de direcdo de turma foi sempre realizada em
conjunto com a orientadora cooperante, que nos acompanhou durante todo o processo,
facultando diretrizes importantes relativamente ao trabalno que deveria ser
desenvolvido semanalmente, a caracterizacdo da turma, a preparacdo das reunides de
conselho de turma, das reunides intercalares e das reunides pontuais de atendimento aos
encarregados de educacdo, bem como das reunies de entrega das avaliacOes, entre
outras tarefas.

Além disso, foi necessario proceder a eleicdo do delegado de turma no inicio do
ano letivo, a qual foi realizada no final da aula de Educacdo Fisica que contou com a
presenca de todos os alunos.

O controlo semanal do nimero de faltas foi um dos procedimentos realizados
durante todo o estagio, contudo este acompanhamento foi mais evidente durante as
ultimas semanas de aulas, quando alguns alunos se encontravam em vias de exclusao
por faltas injustificadas. O controlo do nimero de faltas foi feito através de plataforma
digital, simplificando o papel do diretor de turma no fornecimento da informagéo aos
encarregados de educacéo relativamente ao numero de faltas.

O contacto estabelecido entre os professores estagiarios e os alunos da turma foi

de proximidade e afetividade, dado estes partilharem situacfes e vivéncias com 0s
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professores, quer de caréacter pessoal quer de questdes particulares, que contribuiram
para a o seu conhecimento.

A relacdo estabelecida entre o diretor de turma e os restantes professores foi-se
definindo durante as reunides formais do conselho de turma e em encontros informais
no espaco da escola, relativamente a algum acontecimento pontual.

Quanto aos encarregados de educacgdo, estes foram informados sobre o horério
de atendimento no inicio do ano letivo durante o decorrer da primeira reunido. Esta
informacao foi depois transmitida através dos alunos aos encarregados de educacao que
ndo puderam comparecer.

Pudemos verificar que alguns encarregados de educacgéo sentiram a necessidade
de se deslocar a Escola durante o horario de atendimento para se informar relativamente
ao progresso e desenvolvimento dos seus educandos. O atendimento aos encarregados
de educacéo foi um mecanismo fundamental no conhecimento dos nossos alunos.

No termo desta funcdo, pudemos constatar que o diretor de turma exerce um
papel fundamental no acompanhamento e orientacdo dos seus alunos ao longo do ano
letivo. Comprovamos que a nocdo neles inculcada de sentido de responsabilidade e
organizacdo foi uma mais-valia para a sua formacgdo, ndo s6 enquanto alunos mas
também enquanto elementos integrantes da sociedade.

Através das regras impostas pela escola, pelo diretor de turma e pelos
professores, os alunos sofrem transformacdes e ficam alertados para as questdes de
responsabilidade que serdo uma constante no seu quotidiano. Com efeito, as exigéncias
neles incutidas preparam-nos para uma nova fase do seu processo de formacao e de
conquista dos seus objetivos, seja a sua entrada subsequente na universidade, seja 0 seu

ingresso no mundo do trabalho.

5.2. Caracterizagdo da turma

A caracterizacao da turma é um processo indispensavel que permite ao diretor de
turma ter conhecimentos relevantes sobre os seus alunos, com os quais ira trabalhar
durante o ano letivo, pelo que se impde que ele comece pela recolha de dados relativos a
sua turma.

Apos termos recolhido e tratado a informacao, procedemos a apresentacdo da
caracterizacdo da turma aos restantes professores na reunido intercalar que, no nosso

caso, decorreu no dia 17 de outubro para a turma 44 do 12.° ano. O principal objetivo da
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referida apresentagdo consistiu na obtencdo de informacdes pertinentes e fundamentais
para todos os professores sobre os seus alunos.

A pertinéncia desta caracterizacdo visa um amplo conhecimento da turma com o
intuito de gerir eficazmente as estratégias a utilizar no decorrer das atividades escolares,
tornando possivel assim aproveitar ao méximo as potencialidades de cada aluno e,
consequentemente, aumentar o rendimento e a motivagdo em todas as disciplinas.

Para efetuar esta caracterizacdo, utilizaram-se trés instrumentos de recolha de
informacdo em forma de questionario, complementados com o levantamento de dados
do histdrico dos alunos relativos aos anos anteriores. Os instrumentos utilizados foram a
ficha individual do aluno (instrumento 1 — ANEXO D), o questionario online da
direcdo de turma (instrumento 2) e um questionario complementar da direcéo de turma
(instrumento 3 — ANEXO E).

A ficha individual do aluno permite proceder a recolha de informagdes
pertinentes, para o ano letivo; dai a importancia de procedermos a sua efetivacdo no
primeiro dia de aulas. Esta ficha, incidindo sobre as aulas de Educacéo Fisica, permitiu-
nos, de forma geral, conhecer algumas particularidades da turma e, ainda, recolher
informacdes Uteis de caracter individual.

Na ficha individual do aluno, solicitimos-lhes a cada um que selecionasse as
matérias de ensino que pretendia ver aperfeicoadas no decurso do ano letivo
(2013/2014), tal como propdem o documento de avaliacdo da disciplina de Educacao
Fisica e o programa nacional (PNEF).

Os alunos foram alertados para a forma como se iriam processar a escolha das
matérias, e de como deveriam proceder a sua escolha, uma vez que os dados
dependeriam das respostas obtidas.

A ficha englobava quatro pontos: identificacdo do aluno, estado de saude,
experiéncia desportiva e escolha das matérias para o ano letivo 2013/2014.

A concretizagdo do questionario (instrumento 2) foi realizada no dia 27 de
setembro de 2013 durante a aula de Educacédo Fisica, tendo como objetivo a recolha de
informacdo mais geral sobre a turma. Este questionario foi realizado via online, pelo
que foi necessario encaminhar os alunos para o gabinete dos professores de Educacgdo
Fisica.

Os resultados obtidos foram cedidos pela direcdo executiva aos diretores de

turma da escola, Este questionario foi realizado pela prépria escola a fim de o professor,
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ndo s6 como docente da disciplina mas também como educador, poder estar em
condicBes de dar resposta as limitacGes dos alunos e promover as suas potencialidades.

Finalmente, o questionario de complementaridade (instrumento 3) as questdes
que constam no questionario online da turma solicitado pela direcdo executiva foi
elaborado pelos professores estagiarios e aplicado no inicio do ano letivo.

Apesar de o0s questiondrios ndo serem anonimos, apenas 0s professores
estagiarios tiveram acesso as respostas e, SO ap0s o tratamento dos dados, 0s seus
resultados foram apresentados aos professores do conselho de turma.

Esta atividade compreendeu trés momentos: a resposta aos questionarios, o
tratamento dos dados recolhidos e a respetiva apresentacao.

A populacdo alvo foi a turma 44 do 12.° ano, do curso de Linguas e
Humanidades do ano letivo de 2013/2014, composta por 11 alunos do sexo masculino e
10 do feminino, perfazendo um total de 21 alunos com uma média de idades de 17 anos,
sendo a do aluno mais novo 16 anos e 22 a do mais velho.

O procedimento de caracterizacdo da turma teve como objetivos gerais a
contextualizacdo da turma em conselho de turma, a reunido de condicdes de intervencédo
pedagogica, a despistagem de possiveis necessidades com vista a ajusta-la a turma ainda
que em casos pontuais.

Os objetivos especificos determinados para a caracterizacdo da turma ajudaram a
conhecer os alunos de forma individual, descrever o agregado familiar (constituicéo,
situacdo socioecondmica e profissional), situar as suas motivacdes relativamente a
escola e a sua aprendizagem, averiguar a existéncia de habitos de estudo, compreender o
tipo de relacdo estabelecida com os pais, verificar se 0s alunos careciam de ajuda
externa para a aprendizagem, ter conhecimento das suas op¢fes vocacionais, saber das
suas atividades extracurriculares e, por fim, obter informacdes sobre as condutas de
salde e bem-estar que pudessem comprometer a sua pratica desportiva.

Relativamente aos encarregados de educacao, verificou-se que estes ndo tinham
por habito deslocar-se a escola, s6 o fazendo quando convocados pelo diretor de turma
ou para receber as notas. Contudo, os encarregados de educacgéo revelaram interesse na

vida escolar dos filhos.
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5.3. Estudo de caso

O estudo de caso de um aluno é um procedimento metodoldgico que pode ser
aplicado caso o professor assim o considere pertinente, dai a sua importancia dentro das
linhas programéticas da avaliacdo do estagio pedagogico, enquanto tarefa indispensavel
ao professor estagiario.

Segundo Ponte (2006), um estudo de caso “¢ uma investigacdo que se assume
como particularistica, isto é, que se debruca deliberadamente sobre uma situacdo
especifica que se supde ser Unica ou especial, pelo menos em certos aspetos, procurando
descobrir 0 que nela ha de mais essencial e caracteristico e, desse modo, contribuir para
a compreensao global de um certo fendémeno de interesse” (cf. p. 2).

Com este estudo, pretendiamos analisar uma aluna com evidente falta de
motivacdo para a préatica desportiva, dado o seu comportamento ao longo das aulas ter
revelado desinteresse face a qualquer matéria lecionada. A aluna em questdo pertencia a
turma 44 do 12.° ano e foi escolhida para um programa de atividade fisica personalizado
e acompanhado que decorreu durante aproximadamente um més.

Numa primeira abordagem, elaborou-se um documento informativo que foi
enviado ao encarregado de educacdo com os dados referentes aos procedimentos,
esclarecendo todo o processo necessario a sua ocorréncia, garantindo que 0 mesmo néo
iria afetar o percurso académico da aluna. Apds autorizacdo do encarregado de
educacéo, o plano de intervencao planeado foi aplicado.

A aluna realizou uma avaliacdo fisica e antropométrica inicial, agendada de
acordo com a sua disponibilidade, com o intuito de determinar e avaliar o seu nivel
relativamente aos aspetos que se pretendia trabalhar durante o periodo de treino.

Para a realizacdo deste estudo, recorreu-se a revisdo de literatura para aferir a
importancia de uma atividade fisica ativa e realizou-se uma caracterizagdo das
capacidades fisicas implicitas no planeamento.

De acordo com Yin e Roberto (2001), o estudo de caso como estratégia de
pesquisa, compreende um método que abrange tudo com a ldgica de planeamento
incorporando abordagens especificas da recolha de dados e da sua analise (cf. p. 33)

Face as observacfes em questdo, optou-se por desenvolver um planeamento para
a aluna no sentido de tentar promover-lhe um estilo de vida saudavel no que concerne a
aquisicdo de bons habitos uma vez que esta aluna nunca tinha estado diretamente ligada

a qualquer atividade fisica.
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Através desde projeto, pretendiamos que a aluna adquirisse habitos de atividade
fisica saudaveis, em complementaridade com a melhoria dos aspetos fisicos e
antropométricos.

De acordo com Lopes, Maia, Oliveira, Seabra e Garganta (2003), a infancia e a
juventude sdo consideradas idades determinantes no ganho de hébitos duradouros de
atividade fisica até a idade adulta. Sendo assim, é expectavel que as criancas e jovens
fisicamente ativos sejam aqueles que venham a manter esse habito enquanto adultos.
Desta forma, a promocdo da atividade fisica na infancia e juventude baseia-se na
suposicdo de que os habitos de atividade fisica desenvolvidos durante estes periodos se
mantém até a idade adulta (cf. p. 52).

E portanto crucial compreender que a escola se situa no centro das preocupagoes
da educacdo para a saude por diversas razdes, sobretudo pelo facto de que uma boa
parte das criancas e jovens tem acesso a escola e nela participam nas aulas de educagéo
fisica, 0 que torna a escola uma instituicdo privilegiada de intervencdo (Gaya e Marques
1999, p. 85).

Para a operacionalizacdo deste estudo, foi necessario estabelecer os objetivos a
alcancar. Assim, os objetivos definidos para este estudo de caso foram os seguintes:

e Melhoria da aptidao fisica;

e Avaliacdo dos indices de aptiddo fisica e antropométricos;

e Alertar a aluna e o encarregado de educacdo para a importancia da
manutencdo da atividade fisica;

e Encaminhar a aluna para a continuidade da pratica de exercicio fisico no
futuro fora do &mbito escolar;

e Aplicar um plano de treinos semanais para melhorar o nivel de aptidao
fisica em que a aluna se encontra;

e Realizar avaliagcdes intermédias e no fim da aplicagdo do planeamento no
sentido de averiguar a existéncia de melhorias.

Foi necessario procedermos a recolha de informagdo dos dados referentes a
aluna utilizando algumas fontes como a ficha individual do aluno onde constavam
informacdes relativas a sua identificacdo pessoal e a sua caracteriza¢do, a sua ficha
preenchida no inicio do ano letivo para a disciplina de educac&o fisica, a ficha do aluno

online preenchida pelos discentes para fins da diregdo de turma. Através da analise dos
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dados, procurdmos contextualizar e caracterizar os aspetos socio-afetivos e académicos
da aluna e também adequar as estratégias de intervencao.

Para a elaboracdo do planeamento fisico foi necessario proceder a concecédo e
organizacdo dos planos de treino considerando a avaliacdo fisica inicial da aluna, o seu
horario escolar e 0s principios do treino pesquisados na revisao bibliogréfica.

Para a aplicacdo dos planos de treino, a aluna necessitou de acompanhamento
durante cada sessdo e de recorrer a materiais especificos. Para tal, foi necessario
solicitar a colaboracdo de um ginéasio neste projeto. Assim sendo foi realizado um pré-
-projeto com 0s objetivos propostos e tendo sido este devidamente apresentado ao seu
responsavel.

Para dar inicio a este processo, submeteu-se a aluna a uma avaliacdo para que
pudéssemos recolher indicadores relativos ao seu nivel fisico e estabelecer as metas
objetivas que pretendiamos alcancar. Além dos indicadores fisicos, realizou-se uma
avaliacdo prévia a prescri¢do dos planos de treino onde constam indicagdes relativas ao
estado de salde da aluna e antecedentes familiares cujo conhecimento fosse
fundamental.

Relativamente a avaliacdo inicial, a aluna preencheu o questionario de avaliacdo
fisica onde foram colocadas algumas questdes relativas a sua saude, as suas
caracteristicas antropomeétricas e, por fim, a sua condicdo cardiorrespiratoria, todas elas
confrontadas com as avaliacGes anteriormente realizadas desde o inicio do ano letivo
durante as aulas de Educacéo Fisica.

De acordo com a informacdo recolhida nas medicdes realizadas, no @mbito do
projeto "Escola Saudavel” no inicio do ano letivo (12.11.2013), a aluna apresentava 57
kg e 165cm de altura, um perimetro de cintura de cerca de 81cm, uma percentagem de
massa gorda (MG) de 17,6% e um indice de massa corporal (IMC) de 20,9
apresentando-se todos os valores dentro da zona saudavel. De acordo com a ultima
avaliacdo realizada a 13.05.2014, a aluna apresentava menos 1kg, menos lcm no
perimetro da cintura menor percentagem de MG (17,3) e uma reduc¢édo do valor do IMC
para 20,8.

Este processo prolongou-se por 10 sessGes de acordo com os planos de treino
que podem consultar-se no ANEXO M.

No decorrer do plano, a aluna foi submetida a uma avaliacdo intermédia, no

sentido de se obterem indicadores sobre a sua evolucdo, quer ao nivel antropométrico
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quer ao nivel fisico. A interpretacdo da avaliagdo realizada permitiu adaptar os planos
previamente estabelecidos.

Tendo em conta que a aluna no seu historial nunca tinha frequentado um ginasio
ou experienciado qualquer tipo de treino, foi imprescindivel iniciar pela fase de
adaptacdo anatomica (AA) onde todos os grupos musculares sdo trabalhados com o
intuito de se estabelecer uma base geral.

Apods a fase de adaptacdo anatomica, o plano de treino foi repensado e
reestruturado através de um aumento progressivamente adaptado de cargas para que,
desta forma, a aluna aumentasse a sua "grandeza™ muscular (cf. Bompa e Cornacchia
2000, p. 21).

De acordo com os autores citados anteriormente, na fase de adaptacédo
anatomica, o objetivo é ativar os masculos, ligamentos e tendbes para que eles se
adaptem melhor as cargas pesadas das fases seguintes, proporcionando um balango
harmonioso para todas as partes do corpo [...] a fim de se restabelecer a simetria,
prevenindo as lesdes por meio da adaptacdo progressiva das cargas pesadas (cf. p. 63).

Relativamente a composicdo corporal da aluna, foi calculado o IMC, a % de
massa gorda, o perimetro da cintura, o perimetro abdominal e o perimetro coxo-
-femoral. O indice de massa corporal, segundo Mourdo e Gongalves (s.d.), “é um
método de grande importancia pratica e mostra uma boa correlacdo com a mortalidade e
morbilidade gerais [...] relacionadas com diversas patologias” (cf. p. 16)

Antes de darmos inicio a aplicacdo dos planos de treino propriamente ditos, foi
necessario realizar um conjunto de tarefas, tais como o reconhecimento do local de
treino e a avaliacdo inicial. Quanto ao reconhecimento do espaco de treino, este foi-nos
apresentado pelo diretor comercial do ginasio.

Realizou-se a avaliacdo inicial e procedeu-se ao preenchimento de um
questionario, adaptado a partir do utilizado no ginasio, com quatro seccdes: o cabecalho
(1.2 seccdo) onde constavam questbes relativas ao historico de saude, a avaliagdo
antropométrica (2.2 sec¢do), a avaliagdo cardiorrespiratoria (3.2 sec¢do) adaptando-se
para esta o teste fitnessgram realizado na Escola) e, por fim, a assinatura comprovadora
do consentimento da aluna (4.2 seccdo).

A avaliacdo fisica inicial realizou-se no dia 23 de Abril, ap0ds as férias da Pascoa,
e a aluna deu inicio ao programa de treino na semana seguinte, no dia 29. Foi

sublinhada a aluna a necessidade de realizar os dois treinos semanais e foi-lhe solicitado
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gue 0s mesmos ndo coincidissem com os dias das aulas de Educacédo Fisica de forma a
evitar problemas de fadiga.

Realizada a avaliacdo fisica inicial, foram introduzidas as cargas apuradas para
cada exercicio no plano de treino, tal como o nimero de séries a realizar e 0s tempos de
transicao entre cada exercicio.

Tendo em conta o principio de progressdo da carga e o facto de a aluna j& ndo
sentir dificuldades com a carga de treino, procedeu-se ao seu aumento a partir do dia 12
de maio, ou seja, a aluna passou a realizar os mesmos planos de treino mas com
progresséo das cargas.

No fim de maio, procedeu-se novamente a avaliacdo do projeto "Escola
Saudavel” bem como as avaliacdes fisicas realizadas no ambito das aulas de educacao
fisica do fitnessgram. Foram de novo avaliados os mesmos indicadores medidos no
inicio do estudo, nomeadamente o peso, a percentagem de massa gorda, a forca
abdominal, a for¢a de bracos e a capacidade cardiorrespiratoria.

Considerando os dados obtidos na avaliacdo final, foi possivel verificar a
ocorréncia de pequenas melhorias da aluna, nomeadamente na forca abdominal, na
forca de bracos e na capacidade cardiorrespiratoria. Relativamente ao numero de
repeticdes da extensdo de bragos foram obtidas melhorias significativas, visto que a
aluna conseguiu mais trés repeticGes do que na 3.2 avaliacdo, conseguindo 7 repeticoes,
0 que, de acordo com os valores de referéncia fitnessgram, a colocava entdo na zona
saudavel de aptidao fisica (ZSAF). No teste fitnessgram que avalia a for¢a abdominal, a
aluna também obteve melhorias passando de 23 para 41 repeticdes, enquadrando-a
assim acima da zona saudavel.

Em termos de peso e de percentagem de massa gorda, a aluna apresentou uma
ligeira diminuicdo dos valores obtidos inicialmente, reduzindo o seu peso em 1kg e
diminuindo 1cm ao nivel do perimetro abdominal. No que diz respeito a percentagem
de massa gorda e ao IMC, os valores mantiveram-se praticamente iguais, 0 que €
positivo visto que a aluna ja se encontrava dentro dos valores de zona saudavel.

Em sintese, podemos verificar que, apesar de o tempo dedicado a este estudo e
de a aplicagdo do mesmo terem sido reduzidos, houve melhorias comprovadas na
condic&o fisica da aluna. Uma vez que um dos aspetos mais importantes do estudo era a
consciencializagdo para a importancia do exercicio fisico para a saude e para a

implementacdo de habitos regulares de exercicio fisico na sua vida quotidiana, concluiu-
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se que o objetivo alcangado foi positivo, dado a aluna ter passado a demonstrar interesse
real em manter-se motivada para a préatica de exercicio fisico.

Contudo, apos a realizagdo deste trabalho, realcamos que teria constituido uma
mais-valia haver aumentado o tempo do estudo. Decerto, se ele se tivesse iniciado logo
apos as primeiras aulas do ano, os resultados obtidos teriam muito provavelmente sido

bem mais expressivos.
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5.4. Atividade de extensao curricular

A atividade de extensdo curricular denominou-se “A canoagem na escola” e
inseriu-se no ambito das linhas programaticas do estagio pedagogico do mestrado em
ensino de educacdo fisica nos ensinos basico e secundario da Universidade da Madeira.

Teve como principal objetivo divulgar aos alunos uma modalidade desportiva
alternativa e dar-lhes a oportunidade de vivenciar e usufruir da experiéncia de praticar
modalidades de mar.

A atividade realizou-se no dia 29 de abril do ano letivo 2013/2014 e visava
envolver e motivar os alunos das turmas de lecionagdo dos professores estagiarios de
Educacéo Fisica (12.°-41 e 12.°-44).

De acordo com Costa (2005), “a pratica de atividades fisicas tem tido uma
evolucdo generalizada em todos os paises, mas as atividades de aventura na natureza
tém tido uma expansdo mais significativa, quer pelo aparecimento de novas atividades,
quer pelo implemento de outras, que ndo sendo novas, encontram agora um maior
ndmero de praticantes bem como uma divulga¢do bem mais acentuada” (cf. p. 1).

Marinho (s.d.), por sua vez, defende que as atividades da natureza, onde se
insere a canoagem, requerem o0s elementos naturais para o seu desenvolvimento, de
formas distintas e especificas, despertando novas sensibilidades, em diferentes niveis. O
mesmo autor refere que as intensas manifestacfes corporais vivenciadas permitem que
as experiéncias na relacdo corpo/ natureza expressem reconhecimento do meio ambiente
e dos parceiros envolvidos, identificando os seres humanos como parte desse meio.

Segundo Pires (1990), as motivacGes para a pratica de atividades desportivas
realizadas em ambiente de natureza e aventura concentram-se nas sensacoes, no prazer e
no risco por elas proporcionado.

As atividades desportivas de natureza e aventura segundo Costa (2005, p. 2), séo
definidas como “praticas libertas de quaisquer condicionamentos institucionais, de
cronémetros, de espacos codificados e limitados, de horarios impostos e de regras
exteriores. Préticas individualizadas, em funcdo das suas aspiracfes, motivacGes e
competéncias, vividas na maior parte das vezes na companhia dos amigos, onde se
privilegia a aventura, a incerteza e o risco, em plena natureza. Estas actividades séo
ainda caracterizadas pelo facto de serem praticadas em ambiente natural (montanhas,
rios, mar, ar), com a presenca da componente “aventura”, que lhes confere um elevado

grau de imprevisibilidade”.
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O mesmo autor, citando Pires (1990) refere “todas estas atividades que
apresentam um elevado grau de incerteza e mesmo algum risco, fundamentalmente por
ndo serem estandardizadas e ocorrerem em espacos abertos, provocam nos praticantes
um maior ou menor grau de ansiedade em relacdo ao desconhecido, que, por sua vez,
desencadeia uma grande satisfacdo fisica e espiritual, bem como uma forte e intensa
emocao, apods os desafios vencidos” (cf. 8)

Face a incerteza e ao risco que acarretam, estas atividades “requerem prudéncia
e bom senso no que se refere aos procedimentos de seguranga, uma vez que, muitas
delas, exigem conhecimentos e familiaridade com alguns equipamentos tecnoldgicos”,
dai a importancia de “saber os limites proprios, os dos outros, respeitando as
imprevisibilidades da natureza” para a pratica de tais atividades. (Marinho s.d., p. 5),

De acordo com Leite e Hartamann (s.d.), citando Medina e Santos (2000), a
insercdo da educagdo ambiental no curriculo é defendida no sentido da renovagédo
educativa escolar visando uma melhoria na qualidade de ensino, respondendo as
necessidades cognitivas, afetivas e éticas, capazes de contribuir para o desenvolvimento
integral do aluno. Além disso, o meio fisico de realizacdo dessas atividades é
extremamente rico, uma vez que sdo praticadas em ambientes naturais, com diferentes
paisagens, apresentando uma grande diversidade em flora, fauna e relevo. (cf. p. 72)

Alves, Klausener, Nascimento e Bohme (s.d.) defendem que “a canoagem surge
como uma modalidade alternativa, uma vez que a sua pratica proporciona estimulos
para melhorar todos os componentes fisicos que sdo considerados pelo American
College of Medicine and Science in Sports essenciais para a saude, tais como a
capacidade cardiorrespiratoria, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e a
composicao corporal” (cf. p. 82).

A ilha da Madeira apresenta-se como meio privilegiado para o desenvolvimento
de atividades desportivas aquaticas, uma vez que podemos encontrar ao longo da costa
varios acessos ao mar. Consideramos que esta possa ser uma oportunidade Unica para
fomentar a pratica deste tipo de atividades junto dos nosso alunos €, a0 mesmo tempo,
para explorar as potencialidades da nossa regiéo.

Esta atividade foi planeada para os alunos das turmas 12.°-41 e 12.°-44,
abrangidas no estagio da préatica pedagdgica. As turmas sdo compostas por 16 e 21
alunos respetivamente, dos quais 29 alunos estiveram presentes na atividade e 27

realizaram a atividade, tendo os restantes 8 apresentado, posteriormente, a causa da sua
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auséncia. No entanto, a auséncia destes alunos nédo influenciou de forma negativa o
decorrer da acao.

Para a operacionalizacdo desta atividade, foram definidos os objetivos a
alcancar.

Objetivos gerais:

e Incentivar os alunos a préatica de atividade fisica no mar;

e Promover uma atividade diferente daquelas com que os alunos ja estdo
familiarizados, dando a conhecer novos conceitos, novas experiéncias e novos
conhecimentos.

Obijetivos especificos:

e Sensibilizar os alunos para os beneficios da modalidade de canoagem na
melhoria da condicdo fisica, saude e bem-estar;

e Caraterizar a modalidade de canoagem e apresentar 0s procedimentos de
seguranca relativos a sua operacionalizacéo;

e Possibilitar aos alunos o conhecimento e a familiarizacdo com os materiais da
modalidade de canoagem.

Para o bom funcionamento desta atividade, foi necessario proceder a
organizacdo e montagem de estratégias de funcionamento da mesma, considerando o
namero de alunos abrangido de cada turma e os respetivos horarios.

Procuramos abordar previamente os conteGdos mais importantes para esta
atividade, reunindo no dia 15 de abril com o técnico Amandio Marques, da Associacdo
de Canoagem, que nos apontou 0s temas e 0s aspetos por ele considerados
indispensaveis.

Durante a formacdo, foram abordados conteddos relativos aos tipos de
embarcacdes, 0s termos utilizados, aos materiais necessarios, a correta colocacdo do
colete e a utilizagdo da pagaia.

Foram tambem esclarecidas algumas regras basicas e fundamentais de seguranca
a ter em conta durante o decorrer da atividade e, em particular, na situacdo de entrada e
saida da agua.

Os professores estagiarios, no sentido de otimizar a realizacdo da atividade, uma
breve apresentacdo aos alunos, abordando alguns dos procedimentos a ter em conta no

decorrer da atividade face as sugestdes do referido técnico.
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Esta apresentacdo dos contedos basicos sobre canoagem foi planeada para o dia
22 de abril para a turma 12.°-41 e para 28 de abril para a turma 12.°-44 com a duragéo
aproximada de 45 minutos. Ficando os alunos a conhecer o programa da atividade
apresentada como obrigatoria, a sua logistica e todos os dados referentes as necessarias
deslocacbGes visando para garantir a chegada atempada dos alunos aos locais
determinados, para evitar perdas de tempo.

No planeamento desta atividade, foi necessario ter em conta o nimero de alunos
de cada turma, para que o material fosse assegurado pela Associacdo Regional de
Canoagem, de modo a que todos os alunos estivessem envolvidos na atividade. Todo o
material cedido ficou a cargo da Associacdo que se prontificou a garantir sua a
disponibilidade.

Dado que a deslocacdo dos alunos até ao local da atividade implicava algum
dispéndio temporal, solicitimos & professora de Histéria da turma 12.°-41 que
dispensasse 0s alunos nos altimos 45 minutos de aula. Ficou acordado que este tempo
de aula seria reposto a posteriori. Relativamente a turma 12.°-44, de acordo com o
horério, estes alunos tinham 45 minutos livres, sem aula, pelo que Ihes foi sugerido que
esse tempo fosse utilizado de forma a rentabilizar ao maximo a atividade.

No decorrer da atividade, contamos também com a colaboracdo de um professor
e um técnico cedidos pelo Clube Naval do Funchal para acompanhar as turmas durante
a atividade e ainda com um colaborador a pedido dos professores estagiarios.

Para a organizagdo e operacionalizagdo desta atividade, foi necessario e
fundamental recorrer a alguns recursos materiais (caiaques, pagaias, coletes de
seguranca, toalha de banho, fato de banho, cal¢bes de banho, t-shirt; chinelos), recursos
humanos (alunos, professores, técnico do Clube Naval e auxiliar) e infraestruturas
(Marina do Funchal, Clube Naval do Funchal e Associacdo Regional de Canoagem),
todas localizadas na Avenida do Mar.

Os beneficios implicitos neste tipo de atividades levam-nos, a nos professores, a
refletir sobre a pertinéncia da abordagem destas matérias em contexto escolar como
oportunidade de transformar os nossos alunos, quer ao nivel comportamental quer no
plano das suas atitudes e dos seus valores, aspetos estes que ultrapassaram em muito a
mera perspetiva amplamente aceite de lazer e de entretenimento associados a pratica de
certas modalidades.

Consideramos que foram alcancados os objetivos desta atividade enquadrada

numa modalidade outdoor caracterizada pela incerteza do meio. Para este resultado,
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contribuiram decerto as condicdes de realizacdo que foram as mais propicias, uma vez
que o vento praticamente nem se fazia notar e 0 mar apresentava-se praticamente sem
ondas, o céu limpo e a temperatura agradavel, tudo de acordo com a consulta prévia das
previsdes do estado do tempo bem como da situacdo da maré, fator importante
sobretudo nos momentos de entrada e saida de agua.

O facto de o local da atividade ser consideravelmente proximo foi um fator
positivo que nos permitiu deslocarmo-nos sem grandes perdas de tempo. A atividade
realizou-se junto a Avenida do Mar, nas instalacbes a cargo da Associacdo de
Canoagem da Madeira contando também com a colaboracéo do Clube Naval do Funchal
que nos cedeu as suas instalacOes para que os alunos pudessem equipar-se, guardar os
seus pertences e tomar banho apoés a atividade.

O Clube Naval, a pedido da Associacdo de Canoagem, assegurou a presenca de
um técnico no sentido de nos apoiar durante a atividade e ainda a cedéncia de alguns
materiais como coletes, pagaias e caiaques, uma vez que os materiais disponibilizados
pela Associacao ndo eram suficientes em funcdo do nimero de alunos de cada turno.

Achamos pertinente convidar uma colega de outro nlcleo de estagio para nos
auxiliar durante a atividade de forma a garantir a seguranca e vigilancia de toda a turma.

Durante a atividade, foi possivel a permanéncia simultanea dos dois grupos na
agua durante aproximadamente lhora e 30 minutos. Consideramos que o tempo de
envolvimento dos alunos na atividade foi satisfatorio, o que pudemos confirmar com os
resultados obtidos nos questionarios de satisfacdo. Contudo, julgamos que teria sido
uma mais-valia para os alunos realizar este tipo de atividades, ndo apenas de modo
pontual, mas regular, a fim de ser possivel organizar os conteidos de forma gradual e
sistematica garantindo que os alunos adquirissem um determinado conjunto de
conhecimentos especificos da matéria.

Os encarregados de educacdo dos alunos das turmas em questdo 14.°-41 e 12.°-
44 foram previamente informados relativamente a realizagéo desta atividade, bem como
sobre os respetivos procedimentos. Achamos que a sua presenca durante a atividade
seria importante, pelo que foram convidados a comparecerem. Contudo, obtida a
confirmacédo prévia da presenca de dois encarregados de educacéo, apenas um pdde
estar presente dia da atividade, pois a grande maioria estaria impedida por razdes
profissionais.

No decorrer da atividade, foi notdrio o interesse demonstrado por parte de alguns

alunos relativamente as carateristicas da canoagem, considerando que alguns deles
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procuraram abordar o técnico do Clube Naval no sentido de esclarecer algumas questdes
relativamente & modalidade a sua vertente competitiva.

Procuramos recolher os testemunhos dos alunos que participaram na atividade,
sendo-lhes para isso distribuidos inquéritos de satisfacdo. O inquérito foi constituido por
6 questbes de cuja resposta se concluiu que, em 29, 3 alunos gostaram da atividade, 23
salientaram que gostaram muito,1 aluno respondeu ndo ter gostado e dois alunos néo
responderam.

Relativamente a duracdo da atividade, a maioria dos alunos, 22 achou-a
apropriada, 5 acharam-na pouco extensa e 2 muito extensa.

Pensamos que as respostas dos alunos basearam-se no seu empenhamento motor
e na fadiga evidenciada durante a atividade, podendo querer dizer que o tempo de
empenhamento motor foi adequado ao nivel da sua grande maioria.

Quando questionados se gostariam de participar noutra atividade de mar, os
alunos foram consistentes ao responder afirmativamente, referindo que o mergulho seria
uma atividade a ter em conta (15 dos participantes), mas também o surf, a vela, o
windsurf, jet sky, atividades com motas de agua e o paddle surf, além da repeticdo da

experiéncia vivida na canoagem.
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CONSIDERACOES FINAIS

Consideramos que 0 estagio pedagogico constituiu uma mais-valia para a nossa
formacgdo enquanto futura professora de Educacdo Fisica, pelo diversificado leque de
tarefas e experiéncias vivenciadas ao longo do ano letivo.

O facto de termos sido acompanhados durante este processo pela professora
orientadora foi um fator imprescindivel, uma vez que a sua colaboragéo e orientagdo nos
levou a analise e reflexdo critica dos aspetos relacionados com a pratica letiva e com a
concecdo das atividades incluidas no ambito do estagio.

As consideracOes apuradas expressam 0s aspetos positivos e negativos que
resultaram no aprimoramento da nossa formacdo e que contribuiram para a nossa
transformacdo enquanto futuros professores e também para a formacdo dos nossos
alunos.

Para nos, na qualidade de professora estagiaria, foram outras mais-valias termos
podido lecionar a duas turmas distintas durante aproximadamente seis meses e ainda ter
tido a possibilidade de acompanhar as funcGes de direcdo de turma da turma 44 do 12.°
ano. A importancia desta experiéncia reside no facto de esta ser uma aproximacgéo ao
contexto real vivido pelo professor de educacéo fisica, uma vez que na escola, em geral,
um professor ndo leciona apenas numa Unica turma. Contudo, esta experiéncia foi
também a mais dificil, porque exigiu que estivéssemos atenta as dificuldades e as
potencialidades de cada turma.

As turmas em questdo apresentaram algumas diferencas, quer ao nivel da relagéo
entre colegas, em que numa das turmas os alunos revelaram mais espirito de unido e
entreajuda, quer ao nivel da sua constituicdo, ja que uma era composta por namero igual
de rapazes e raparigas e numa outra predominavam as raparigas, além de nela se
verificarem diferencas significativas na prestacdo e no empenhamento motor.

Face aos indicadores apurados, constatamos que as turmas teriam de usufruir de
planeamentos diferentes ajustados as suas caracteristicas.

Estas diferencas exigiram que adotassemos diferentes posturas, no sentido de
garantirmos o éxito do processo de ensino. Numa das turmas, houve mesmo
necessidade de recorrer a adogdo de estratégias no sentido de controlar e reduzir os
comportamentos de desvio.

Uma das estratégias trabalhada e desenvolvida ao longo do ano letivo foi a nossa

colocacdo no espaco em relacdo aos alunos e ao espaco de aula, aperfeicoando o
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controlo visual que inicialmente foi identificado como uma lacuna. Esta dificuldade
surgiu da necessidade sentida em focar um ou outro aspeto mais pormenorizado de um
aluno ou de um grupo restrito de trabalho, negligenciando o resto da turma, o que por
vezes levava a perda do seu controlo.

A proximidade relacional com os alunos foi um aspeto que devia ter sido mais
ponderado no inicio do ano letivo, uma vez que gerou algum conforto originando um
clima de descontracdo que por vezes resultava em desatencdo aos conteudos da aula.
Contudo, pudemos verificar que esta relacdo de proximidade despoletou uma
aproximagcéo dos alunos, o que se revelou positivo, principalmente no &mbito da diregcéo
de turma em que facilmente conseguimos que ficassem a vontade para falar connosco
sobre o0s seus problemas.

Este factor resultou numa série de prds e contras que, por um lado, exigiram
mais consciencializacdo da nossa parte, quer ao nivel da gestdo dos grupos de trabalho,
quer ao nivel da coeséo das equipas e da comunicacdo entre os alunos; por outro lado,
facilitaram procedimentos de controlo e organizacdo da turma. Em contrapartida, a
turma que revelava espirito de cooperacdo e entreajuda estava constantemente distraida
e em pequenos grupos com conversas fora do contexto da aula. Apesar de tudo, 0s
alunos mostraram ser uma turma com mais empenho motor, maior espirito competitivo,
motivando-se uns aos outros para as tarefas propostas.

Apesar de termos organizado o planeamento anual no inicio do ano letivo,
acordamos que este deveria ter sido acompanhado pelo planeamento das unidades
didaticas, para que os objetivos propostos fossem trabalhados ao longo das aulas e
reformulados face a avaliacdo continua do nivel dos alunos. O processo de planeamento
deveria ter sido mais minucioso e ambicioso, uma vez que as turmas em questdo
revelavam bom empenhamento motor geral e boa conduta, o que privilegiou as nossas
condigdes de ensino.

O défice de ambicdo apresentado na contextualizacdo dos objetivos e nas
estratégias para alcanca-los conferiu uma certa uniformidade, quase monotonia, aos
planos de aula que acreditamos ndo terem sido os mais adequados a potenciacdo do
empenhamento dos alunos. Admitimos que poderiamos ter sido de facto mais
ambiciosos no trabalho desenvolvido, contudo o medo de falhar e o receio em néo ser
capaz de superar lacunas por vezes limitam as nossas ambicoes.

A nossa incapacidade em planear de forma assertiva as atividades, bem como a

gestdo e distribuicdo do tempo de cada tarefa, resultou na penalizacdo de algumas
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atividades para as quais ndo conseguimos dispor de tanto tempo quanto aquele que seria
fundamental, como foi o caso do estudo de caso, da assisténcia as aulas e da acéo
cientifico-pedagogica coletiva.

O trabalho de condicéo fisica foi aplicado durante todo o ano letivo e, apesar de
ter sido cumprido pelos alunos, consideramos que deviamos ter realizado alguns ajustes
no sentido de tornar este trabalho mais motivador e apelativo. No inicio do ano letivo,
optdmos por realizar este trabalho, utilizando o estilo de ensino comando de forma a
garantir que todos os alunos realizavam as tarefas propostas, contudo, numa fase mais
avancada, deveriamos ter utilizado situacbes mais dinamicas de carécter ludico que
potenciassem o prazer dos alunos na realizacao dos exercicios.

Respeitando as caréncias e dificuldades dos alunos, as suas preferéncias
relativamente as matérias de ensino e 0s recursos disponiveis, procuramos promover a
polivaléncia das instalacdes, evitando restringir as matérias a uma instalacdo especifica,
aproveitando as carateristicas de cada instalacdo para a abordagem das diferentes
materias.

As atividades desenvolvidas durante o estagio foram enriquecedoras e
contribuiram para a experimentacéo de func@es especificas e diversificadas em relacdo
as da préatica letiva. Com efeito, aquelas atividades implicam fun¢des importantes e
fulcrais para a nossa formacédo enquanto professora, uma vez que o seu papel ndo passa
apenas pela lecionacdo. A realizacao destas tarefas aprimorou-nos para 0 cumprimento
de funcbes como a promocdo de atividades dentro e fora da sala de aula, a
criagdo/desenvolvimento de relagbes com o intuito de proporcionar climas afetivos e de
bom ambiente de trabalho e ainda os aspetos organicos e burocraticos relativos ao bom
funcionamento dos processos.

Assim sendo, a professora estagiaria considera que as experiéncias
proporcionadas durante o estagio contribuiram globalmente de forma evidente para a
aquisicdo de competéncias inerentes ao processo de ensino-aprendizagem.

As tarefas desempenhadas no &mbito do acompanhamento da dire¢do de turma,
tal como ja foi anteriormente referido, deram-nos a conhecer procedimentos e condutas
a desenvolver através de uma comunicacao estabelecida entre pais, professores e alunos,
0S quais ndo teriam sido possiveis numa situacdo sem responsabilidade de direcdo de
turma. Esta atribuicdo permitiu-nos conhecer mais e melhor os nossos alunos e o seu
ambiente familiar através da recolha e analise de dados gragas aos questionarios. A

caraterizacdo da turma foi um elemento de ligagdo com os restantes professores da
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turma, pelo que se considera pertinente e fundamental o nosso papel ao darmos
conhecimento aos professores da turma sobre as carateristicas pertinentes de cada aluno
contribuindo desta forma para a individualizacdo do ensino.

O nosso papel enquanto professora de Educacdo Fisica pretendeu proporcionar
aos alunos novos conhecimentos, novas metodologias de trabalho em que o ponto
fundamental fosse a capacidade de refletir e de analisar, restringindo as situacOes de
reproducdo. Desta forma, procuramos apelar ao trabalho de equipa, a interacdo entre
cada aluno e os colegas e a observacdo, contribuindo para a sua formacéo eclética.

Apos a realizacdo das atividades, foram fundamentais a sua avaliacéo e reflexdo,
quer ao nivel do planeamento e da organizacdo, quer no plano da execucdo. Estes foram
os parametros fulcrais tidos em conta na dindmica das atividades compreendidas no
estagio, fundamentais para alcancar 0s objetivos oportunamente definidos.

Reconhecemos que a abordagem dos contetdos de basebol na agdo cientifico-
-pedagdgica individual foi uma experiéncia gratificante pelo resultado e satisfacdo dos
docentes nela presentes. Porém, esta atividade foi a mais exigente do ponto de vista da
recolha bibliogréfica, da concecdo e estruturacdo dos contedos, por a sua matéria, pela
sua especificidade, ndo ter sido ainda abordada ao longo da nossa formagéo.

Apostamos na agregacdo das acOes individuais dos professores estagiarios, no
sentido de tornarmos a nossa acdo mais completa e mais rica, dividindo as
apresentacdes em dois modulos, num dos quais foram abordadas as questdes
relacionadas com as regras e 0s regulamentos e, outro as de caracter mais pratico e com
situacOes de progressdo de aprendizagem. Contudo, admitimos que esta formagéo teria
sido enriquecida se a tivéssemos complementado com videos demonstrativos das
situacOes praticas.

Consideramos que a continuidade da abordagem dos contetdos relativos ao
basebol na acdo cientifico-pedagogico coletiva foi positiva, uma vez que contdmos com
a presenca de um preletor com conhecimento da matéria, o que nos levou a aquisicdo de
novos conhecimentos.

Além da pesquisa bibliografica realizada no &mbito da concecdo da acgdo
individual, registamos também a importancia de alargarmos 0s nossos conhecimentos
noutras matérias lecionadas, reconhecendo o facto de que um professor deve estar em
constante atualizacdo e aprendizagem de conhecimentos.

As atividades foram agendadas no inicio no ano letivo durante a reunido do

conselho disciplinar. Este procedimento garantiu a sua insercdo no calendario de
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atividades da escola; contudo tivemos que proceder a alteracdo de algumas datas ao
longo do ano, alteracdo essa motivada por falhas na gestdo temporal e no cumprimento
dos prazos estipulados para cada tarefa.

Esta lacuna verificada ao longo do ano letivo influenciou o sucesso das nossas
atividades na sua plenitude. Apesar de termos sido capaz de criar solugdes para
conseguirmos reorganizar as atividades e realizd-las de acordo com o0s objetivos
propostos, essa lacuna alertou-nos para o facto de que o sucesso de realizacdo de uma
atividade esta também relacionado com o estrito cumprimento dos timings previstos
para cada uma das suas etapas.

Em sintese, consideramos que o estdgio constituiu um forte incentivo para
sustentar a vontade e a determinacdo em sermos professora pela importancia no seu
papel de agente formador dos alunos e pelos desafios e exigéncias que nos impelem a
analisa-los e interpreta-los, dando-lhes resposta e, desta forma, estimulando o nosso

desenvolvimento profissional e pessoal.
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ANEXO A — Calendarizacéo das atividades

| CARNAVAL
l PASCOA
l DOM FER
l SAB
l SAB DOM SAB
l DOM DOM
SAB SAB SAB
DOM DOM SAB SAB DOM
PASCOA
SAB DOM DOM
DOM SAB
AEC SAB FER DOM
SAB DOM SAB
NATAL
DOM
PASCOA
SAB SAB SAB
DOM DOM SAB SAB DOM
SAB DOM DOM
DOM SAB 12042/12°44
NATATL SAB FERIADO DOM
SAB DOM SAB
I DOM
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ANEXO B - Mapa de instalagdes

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Instalagdo Instalagdo Instalacéo Instalagédo Instalacdo
Turma Prof. 1° 2° 30 40 50 Turma Prof. 1° 20 3° 40 50 Turma Prof. 1° 20 3° 40 50 Turma Prof. 1° 2° 3° 40 5° Turma Prof. 1° 20 3° 4° 50
10°31 | Duarte CF PISC | GAL | CF GIN | 10°11 | Isabel CF PISC | GAL | CF GIN | 10°12 | Osério CF PISC | GAL | CF GIN | 10°06 | M?José PISC | PAV [ CF CF PAV | 10°07 | Duarte CF PISC | GAL | CF GIN
10040 | Espirito GAL | CF GIN | CF PISC | 10°13 | Marisela GAL | C GIN | CF PISC | 10°20 | Espirito GAL | CF GIN | CF PISC | 10°13 | Marisela PAV | CF PISC | PAV | CF 10°09 | Isabel PISC | CF CF GAL | CF
11°09 Isa GIN PISC | CF PAV [ PISC | 10°45 M? José PISC | GAL | CF GIN CF 10°41 Odilio CF GIN CF PISC | GAL | 11°11 Paulo CF PISC | PAV | CF PAV | 10°16 Marisela CF PAV | PAV | CF PISC
11°32 | Pedro CF PAV | CF PISC | CF 12°05 | Filipe CF PISC | CF CF PAV | 10°43 | M?José GIN | CF PISC | GAL | CF 11°40 | Fernanda | GIN | PISC | GAL [ PISC | CF 10°30 | Espirito GAL | CF GIN | CF CF
11°54 M Rebelo | PAV | CF CF PISC | PAV | 12°06 M2 Jesus GIN CF PAV | PAV | PISC | 10°44 Duarte PISC | GAL | CF GIN CF 11052 Jorge sala sala sala sala sala 11951 Luis PAV [ GAL | PISC | CF CF
11952 | Jorge sala sala sala Sala | sala 12°13 Marco PAV | C PISC | PAV | CF 11°51 | M Rebelo | CF PAV | CF PAV | PISC | 12°02 M2 Jesus GAL [ PAV [ PISC | PISC | GIN 11°52 M Rebelo | sala sala sala sala sala
12°14 | Francisco | PISC | CF PAV | CF GAL | 12°16 | Ana CF PAV | PISC [ PISC | GAL | 11°52 | Ricardo sala sala sala sala sala 12°10 Francisco | CF GIN CF GAL [ PISC | 12°13 Marco CF PISC | CF GIN | GAL
12°30 Filipe PISC | GAL | PISC | GIN PAV [ 12°18 Francisco PISC | GIN CF PISC | PAV | 12°04 Rita PAV | CF PISC | PAV | PISC | 12°16 Ana PAV [ CF GIN CF CF 12031 Rufina GIN CF CF PAV | PISC
12043 | M?Luisa | CF GIN | PAV | GAL | CF 12020 | Rufina PAV | CF CF GAL | CF 12°40 | Rufina PISC | CF CF PISC | CF 12°30 | Filipe CF CF PAV | CF CF
12042 | M?Luisa | CF PAV | PAV | CF CF 12°45 | M@ Jesus PAV | PISC | PAV | CF CF 12°43 | M?Luisa | PISC | CF CF PAV | PISC
10°05 Luis CF PAV | PISC | PAV | CF 10°06 M2 José CF CF GIN GAL [ PISC | 10°04 M2 José PISC | GIN CF PISC | CF 10°08 M2 José CF PISC | PISC | CF GAL | 10°11 Isabel CF PAV | PAV | PISC | CF
10°12 | Osério PAV | CF CF PAV | PISC | 10°09 | Isabel CF PAV | PAV [ GIN [ PISC | 10°14 | Osério CF PISC | CF GAL | PAV | 10°15 | Isabel CF PAV [ GIN | CF PAV | 10°14 | Osério GIN | CF PAV | PISC | CF
11°13 Inécio PISC | CF PAV [ CF PISC [ 10°42 Marisela PAV | CF PISC | CF PAV | 10°16 Marisela PISC | CF GAL | GIN CF 10047 Marisela PISC | CF PAV | CF PISC | 10°42 Marisela CF GIN CF GAL | PISC
11047 Isa CF PISC | GIN GAL | PAV | 11°46 Paulo PISC | GIN CF CF GAL | 10°17 Inécio GIN GAL | PAV | CF PISC | 10°51 Paulo CF GIN PAV | PISC | CF 10046 Duarte CF PISC | CF PAV | PISC
11°51 | Jorge sala sala sala sala sala 11°51 | Jorge sala sala sala sala sala 10°31 | Duarte PAV | CF CF PAV | PISC | 10°52 | Pedro GAL | PISC | CF PAV | CF 11953 Luis PAV | GAL | GIN | CF CF
11°52 M Rebelo | sala sala sala sala sala 12°01 Rufina GIN GAL | CF PISC | CF 10°33 Odilio GAL | CF GIN PAV | CF 11°33 Nélio PISC | CF GAL | PISC | GIN 12°03 M Rebelo | CF PISC | CF CF PAV
12°07 | Rita GIN | CF PISC | CF PAV | 12°02 M2 Jesus CF CF CF PAV | CF 11°51 | Jorge sala sala sala sala sala 11°52 | Jorge sala sala sala sala sala 12°11 | Gongalo PISC | PAV | CF CF GAL
12°11 | Gongalo GAL | CF PAV [ PISC | GIN 12°09 Marco GAL [ PISC | CF CF PAV | 11°52 | Ricardo sala sala sala sala sala 12007 Rita PAV | CF CF GAL [ PISC | 12°20 | Rufina PISC | CF PISC | PAV | GIN
12°12 | Francisco | CF PISC | CF PISC | CF 12°10 | Francisco | PAV | CF PISC | PAV | CF 12008 | M@ Jesus CF PISC | CF CF PAV | 12009 | Marco PAV | CF PISC | GIN | CF 12044 | M2 Luisa | PAV | CF GAL | CF PAV
12°18 | Filipe sala sala sala sala sala 12°41 | M@ Luisa | CF PISC | GAL | CF GIN | 12°14 | Francisco | CF PAV [ PISC | CF GIN 12932 M? Jesus CF PAV | CF CF CF 12°45 Ma Jesus GAL | CF PISC | GIN | CF
CEF Adriana CF PAV | CF GIN GAL | 12°46 Rita PISC | PAV | PAV | PISC | CF 12°31 Rufina PAV | CF PISC | CF GAL | 12°40 Rufina GIN GAL | CF PAV | PAV
12°35 Ana CF PAV [ PAV | PISC | CF
11°31 Marisa PAV | CF PISC | CF CF 11°30 Pedro GAL | CF GIN PAV | PISC | 10°08 M2 José GIN CF PAV | PAV | CF 11044 Fernanda PAV | PISC | CF GIN PAV | 10°02 Marisela GIN CF GAL [ PISC | CF
11041 Pedro CF PISC | CF CF CF 11°52 Jorge sala sala sala sala sala 10°10 Duarte GAL | GIN CF PAV | CF 11°52 Luis GIN GAL | PISC | PAV | CF 10045 M@ José CF PAV | PAV | CF PISC
11°51 | Jorge sala sala sala sala sala 12°03 M Rebelo | PISC | GAL | PAV | GIN | CF 11°13 Inacio CF PAV | GAL | GIN | CF 12°05 Filipe GAL | GIN PAV | PISC | CF 11945 Nélio CF GIN | CF GAL | PAV
12°04 Rita GAL | CF GIN CF CF 12°18 Filipe sala sala sala sala sala 12012 Francisco | PAV | C GIN GAL | PAV | 12°08 Ma Jesus CF PAV | GIN GAL [ PISC | 12°01 Rufina CF PAV | PAV | CF PISC
12°18 Francisco | CF CF CF PAV | GAL | 12°32 Ma Jesus GIN PISC | GAL | PAV | PISC CEF Adriana PAV [ PISC | GAL | GIN PAV | 12°06 M2 Jesus PISC | GAL | CF CF CF
12°35 | Ana GIN | CF GAL | CF PISC | 12°44 | M?Luisa | PISC | GIN | PISC | CF CF 12°18 | Gongalo sala sala sala sala sala
12°41 | M? Luisa | PAV | CF CE PAV | PISC 12°42 | M2 Luisa | GAL | PISC | CF PISC | GIN
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ANEXO C - Planeamento anual das matérias e dos contetdos (12.°-42)

M

D

N°

R

INST.

D

T

MATERIA

Conteudo

1° PERIODO

Setembro

17

33

90’

Apresentacdo

Apresentacdo dos contetdos/regras funcionamento

20

Galinheiro

63

90°

Voleibol

Avaliagdo Diagnostico
Awvaliar o nivel em que os alunos se encontram, de acordo com os critérios de avaliacdo definidos para a
avaliacgéo.

24

Campo

33

90°

Basebol

Badminton

Avaliagdo Diagnostico

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Awvaliar a prestacédo geral dos alunos no badminton e basebol.

Avaliar a capacidade do aluno de tomar decisdes, reagir, responder e recuperar no Badminton.
Desenvolver a capacidade de manuseamento da raquete/volante, orientar o batimento para o colega.
SituagBes de rece¢do/lancamento no basebol.

27

Galinheiro

66

90’

Milha

Aplicagao do teste da Milha Fitnessgram.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Inicio da abordagem aos contetidos do basquetebol no 3x3 em trabalho defensivo HxH.

Outubro

Campo

36

90’

Basebol

Testes Ap.

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Avaliacéo fitnessgram - Flexibilidade.

Situac8o de langamento/batimento no basebol.

Compreensdo da posi¢ao base do batedor e do langador (pitcher)

[N

Galinheiro

66

90’

Testes Ap.

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Aplicacéo dos testes de aptidéo fisica. Abordagem dos contetidos de basquetebol.
Recordar as aces tatico técnicas: desmarcacéo, passe e corte.

Transposicéo dos contetidos abordados para o jogo reduzido 3x3.

OO >»—-H0X

Campo

33

90’

Basebol

Badminton

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Situacdo de manipulacéo da raquete/volante.

Situagdo de batimento e rececdo em basebol.

Desenvolver as capacidades coordenativas na manipulagdo e batimento no badminton.

Trabalho da situagdo simplificada de batimento em basebol com libertagdo do taco e corrida para o
lugar representativo da 1? base.

11

Galinheiro

66

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Manipulacéo de bola utilizando os varios passes.

Situagdo de 4x4 defesa/ataque em progresséo para o cesto.

Intercecdo de bola tendo e conta a colocagéo no espaco relativamente a defesa/atacante.

Jogo reduzido tendo em conta 0 objetivo do jogo de progressdo para o cesto no menor tempo possivel
utilizando o passe longo/ombro.

15

Campo

36

90’

Basebol

Badminton

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Compreensao das diferentes técnicas de badminton.

Compreensao dos aspetos técnicos do servigo curto e do servigo por baixo.
Compreensdo dos aspetos técnicos das técnicas de lob smash e drop,

Trabalho de coordenacéo do batimento e ocupagédo do espago no jogo de pares.
Situacgo de langamento, batimento e corrida entre bases.

18

10

Galinheiro

63

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Manipulacéo da bola utilizando os varios passes.

Desenvolvimento do drible, e ressalto e manutencéo do passe e corta.
Compreenséo da posi¢ao base de tripla ameaga.

Posicdo de enquadramento defensivo.

22

11

Campo

33

90’

Basebol

Badminton

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Compreender as diferentes técnicas do badminton.

Compreenséo dos aspetos técnicos do servico curto e do servigo por baixo.

Correcdo das técnicas de lob smash e drop e saber aplica-los em contexto de jogo.

Trabalho de coordenagao do batimento e ocupagdo do espaco no jogo de pares.

Trabalho da situagdo simplificada de batimento em basebol com libertacéo do taco e corrida para o
lugar representativo da 12 base e seguintes bases.

25

12

Galinheiro

63

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Manipulacéo da bola utilizando passe de ombro, passe picado e passe de peito.
Desenvolvimento do drible, e ressalto e manutencéo do passe e corta.

Compreenséo da posigao base de tripla ameaga. Posi¢do de enquadramento defensivo.
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Desenvolvimento das capacidades condicionais.

o > § Compreender as diferentes técnicas do badminton.
(=N o \E ~ , . . . .
29 | 13 £ 32 | 90 © £ | Compreens&o dos aspetos técnicos do servico curto e do servigo por baixo.
3 § S | Compreender os aspetos técnicos das técnicas de drive, clear e amorti e saber aplica-las em contexto de
M | jogo. Trabalhar a coordenagdo do batimento e ocupagio do espago no jogo de pares.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
o Manipulagéo da bola utilizando passe de ombro, passe picado e passe de peito.
1 14 E & | 90 Desenvolvimento do drible, e ressalto e manutencéo do passe e corta.
£ Compreensdo da posicdo base de tripla ameaca. Posicdo de enquadramento defensivo.
8
- | Desenvolvimento das capacidades condicionais.
2 S g Awvaliar os alunos relativamente aos contetdos abordados de badminton.
5 | 15 § 3 | 90’ [ @ | '€ | Iniciodaabordagem dos contetidos de voleibol.
& S | 8 | Exercicios de manipulagéo de bola e situacéo de jogo reduzido.
@ | Sjtuaco de servico, rececdo em manchete para o passador.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
P g | Introducdo dos movimentos bésicos de danca (locomotores e ndo locomotores)
8 16 3 62 | 90° S | Introdugéo & contagem dos tempos de danca (1t e %at)
[ O | Introdugdo do passo base de cha cha cha.
Exercicios de relagdo e cooperagao entre colegas.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
§ 8 | Exercicios de controlo e manipulagéo de bola em situagéo de jogo reduzido.
12 | 17 S 3 | 90° | @ | Desenvolvimento das competéncias de voleibol em situacdo de servigo e rececdo em manchete para o
IS S | passador.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
. © < Trabalho dos movimentos locomotores (passos e voltas) e ndo locomotores (contragdo, extensdo e bend) e
2|15 | 18 § & | 90 § IcontagerTJ dos tempos. )
< 2 8 ntrodu_gao ga coreografia de danga moderna. ) i
L Consolidacédo do passo base de cha cha cha e introducéo do New York.
S Compreenséao do esquema do passo base cha cha cha e a ligagdo com o New York.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
§ S | Exercicios de manipulagdo de bola e situagéo de rececao, passe e remate.
19 | 19 S 3 | 90° | @ | Jogo reduzido 4x4
s § Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rece¢do (manchete) para o passador (passe alto) e remate.
Colocagao dos alunos no espaco para jogo reduzido 4x4.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
@ S, Aperfeicoamento da coreografia de danga moderna.
22 | 20 | 2 S 6 | 90’ £ | Trabalho dos movimentos locomotores (passos e voltas) e néo locomotores (extensdo, bend e swing) e
o O | contagem dos tempos.
R Compreensao do esquema do passo base cha cha cha e a ligagdo com o New York e spot turn.
o Desenvolvimento das capacidades condicionais.
; o s Exercicios de manipulagéo de bola e situagdo de rececéo, passe e remate.
% | 21 |c g 32 | oo | 2 Situagdo de jogo em 4x4 _ _
i > S | Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececdo (manchete) para o passador (passe alto) e remate.
o > | Colocagdo dos alunos no espaco para jogo reduzido 4x4.
0 Corregdo da agdo técnica do servigo.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Trabalho dos movimentos locomotores (passos e voltas) e ndo locomotores (extensdo, bend e swing) e
< @ | respetiva contagem dos tempos na coreografia.
29 | 22 3 6 | 90’ S | Aperfeicoamento da coreografia de danga moderna e apresentagdo da mesma.
[ O | Compreensdo do esquema do passo base cha cha cha e a ligacdo com o New York e do Spot Turn, e Volta da
senhora para a direita
Introducéo e compreensdo do compasso ternario de valsa lenta.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
o s Exercicios de manipulag&o de bola e situagdo de rececéo, passe e remate.
3 23 & 3 | 90 % Trabalhar situagéo de jogo em 4x4
= S | Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rece¢do (manchete) para o passador (passe alto) e remate.
o 2> | Colocagdo dos alunos no espago para jogo reduzido 4x4.
Aperfeicoamento da acéo técnica do servico.
© & Teste escrito e Teste Fitnessgram: Corrida da milha
c
ol 6] 2 3 6 | 90 | g
S - -
g Formagcéo teérica dos alunos relativamente aos indicadores de saude.
B o :_ S| Aprendizagem da manipulagdo dos instrumentos de avaliagdo para a atividade a realizar no dia 17.12 (Os
@) 10 | 25 é 3 | 90 i &'| alunos avaliam os colegas relativamente ao peso, altura, IMC, presséo arterial e % MG)
= 2 g Realizacéo das avaliacOes do teste fitnessgram (flexdes de bracos e abdominais).
o O L
|_
0 Desenvolvimento das capacidades condicionais.
@ g | < Avaliagdo fiitnessgram.
13 | 26 S 6 | 90’ = 38 Avaliacdo Cha Chéa Cha.
T (e E Consolidagéo e compreensdo do compasso ternario de valsa lenta.
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L
17 % 3 Acéo de intervencdo na comunidade escolar - Medicéo dos indicadores de salide
Fim 1° Periodo
° _ | Exercicios de manipulagéo e controlo de bola. Situacéo de rececéo, passe e remate.
s 8 | Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececfio (manchete) para o passador (passe alto) e remate.
7|27 = 3 | 90" |8 | Acdo técnica do servico por cima e por baixo.
& > | Colocagéo dos alunos no espago para jogo reduzido 4x4 e jogo 6x6.
Trabalhar as capacidades condicionais de forca, flexibilidade e resisténcia e velocidade.
° = 5 Compreensao das diferentes téf:nicas do ba_dml'nton. ) )
10 | 28 e & | oo | 8 £ | Compreensdo dos aspetos técnicos do servigo curto e do servigo por baixo.
8 ] g Introducéo aos aspetos técnicos das técnicas de lob smash e drop e aplica-las em contexto de jogo.
@ [ & | Trabalhar a coordenagéo do batimento e ocupagéo do espaco.
Exercicios de manipulag&o e controlo de bola.
2 S | Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececdo (manchete) para o passador (passe alto) e remate.
14 | 29 = 32 | 90> [ @ | Consolidar a agéo técnica do servigo por cima e por baixo.
§ S | Colocagao dos alunos no espago para jogo reduzido 4x4 e jogo 6x6.
Trabalhar as capacidades condicionais de forca, flexibilidade e resisténcia e velocidade. Introducéo do
=3 S| e ténis de campo.
17 | 30 % 6 | 90’ ] S | Avaliar o nivel dos alunos em ténis de campo.
(&) @ | = | Basebol: compreensdo das posicdes e fungdes de cada jogador, pegas, batimento, corrida entre bases,
rececdo, passe e enquadramento.
_g Trabalhar as capacidades condicionais de forca, flexibilidade e resisténcia e velocidade.
] o = | Exercicios de manipulagdo e controlo de bola.
g 21 | 31 < 32 | 90’ 2 | Situagdo de rece¢do, passe e remate.
== (<5 . ~ 7 . . . .
= S | Consolidar a agdo técnica do servigo por cima e por baixo.
o = | Trabalhar situacéo de jogo em 4x4 e 6x6
Trabalhar as capacidades condicionais de forca, flexibilidade e resisténcia e velocidade. Introducéo aos
g S| o conteldos técnicos de ténis de campo.
24 |1 32 | 3| E 6% | 90’ § S | Introducdo a posicédo pré-dindmica, pegas direita e esquerda de fundo de court ténis de campo. Basebol:
(&) @ | &= | compreensio das posigdes e funges de cada jogador, pegas, batimento, corrida entre bases, recegao,
8 R passe e enquadramento.
@) 0 Trabalhar as capacidades condicionais de forga, flexibilidade e resisténcia e velocidade.
o T _ | Exercicios de manipulagao de bola, aspetos técnicos de passe alto de frente/costas e manchete.
L A § S | Desenvolvimento das competéncias em voleibol de recegéo (manchete) para o passador (passe alto de
3— 28 |38 |¢| = 3 | 90° | @ | frente/costas) e remate.
N Al & S | Agdo técnica do servigo para dar inicio ao jogo.
e} Consolidagéo da posicéo base; Ocupacéo racional do espago;
Posicéo para jogo reduzido 4x4 e jogo formal 6x6.
Trabalhar as capacidades condicionais. Introducéo servico por cima;
° = Consolidagéo dos gontel]do_s técnicos d_e ténis de campo. o o
31 | 34 g e | oo | B 2 | Introdugéo ao servigo por cima; consolidagdo da posicédo pré-dindmica (deslocamento), pegas direita e
8 & | & | esquerdade fundo de court ténis de campo.
& Basebol: compreenséo das posicdes ofensivas e defensivas, e fungdes de cada jogador, pegas,
batimento, corrida entre bases, rece¢do, passe, enquadramento, zona de strike.
Exercicios de manipulag&o de bola.
8 S | Situagdo de jogo em 4x4 e 6x6
4 35 = 3 | 90 = | Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececéo (manchete) para o distribuidor (passe alto de
§ § frente/costas) e remate em apoio ou suspenséo; Agao técnica do servigo por cima e por baixo. Consolidacdo
da posicéo base; Ocupacéo racional do espaco sistema ofensivo e defensivo.
Trabalhar as capacidades condicionais.
° = Consol!dagéo dos copteﬂdo§ téf:njcqs abordados de ténis de campo.
7 36 g— & | 90 § % Colnsolldagéo da posicéo pré-dindmica (deslocamento), pegas direita e esquerda de fundo de court,
o < 8 [ B2 | Volei.
E © e Basebol: compreenséo das posicdes e fungdes de cada jogador, pegas, batimento, corrida entre bases,
5 rececdo, passe, enquadramento e eliminag&o.
> ° _ | Auvaliar os alunos na matéria de voleibol de acordo com os critérios;
L < 8 | Avaliar as competéncias ao nivel da dindmica coletiva, ataque, defesa, servigo e rececio.
11 | 37 = 3|90 | B
& S
Trabalhar as capacidades condicionais. Consolidagdo dos contetidos técnicos abordados de ténis de
— campo.
14 | 38 é' 6* | 90 % 2 Consolidacéo da posicao pré-dindmica (deslocamento), pegas direita e esquerda de fundo de court,
S g 2 | Volei.

Basebol: compreenséo das posicdes e fungdes de cada jogador, pegas, batimento, corrida entre bases,
rececdo, passe, enquadramento e eliminagéo.
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18

39

Campo

3a

90’

Basebol

Manutencéo do trabalho das capacidades condicionais.

Trabalho especifico dos aspetos tatico técnicos de basquetebol.

Revisdo dos aspetos tatico técnicos de corte direto e corte em V pelas costas ou pela frente. Sistema
defensivo homem a homem.

Basebol: pegas, batimento, corrida entre bases, recec¢éo, passe, enquadramento e eliminagao.

21

40

Piscina

63

90’

Trabalhar as capacidades condicionais.

Avaliacéo Diagnostica de Natag&o.

Avaliar em que nivel é que os alunos se encontram relativamente & técnica de crol, costas, brugos, viragem
alternada e simultanea.

25

41

Campo

33

90’

Manutencéo do trabalho das capacidades condicionais.

Trabalho especifico dos aspetos tético técnicos de basquetebol.

Consolidacéo dos aspetos tatico-técnicos de corte direto e corte em V pelas costas ou pela frente, posicéo de
tripla ameaga. Sistema defensivo homem a homem. Ocupagcéo racional do espaco.

28

42

Piscina

68

90°

Natacédo

Trabalhar as capacidades condicionais.

Trabalhar a acdo dos membros inferiores e superiores.

Introducéo da coordenagéo global das técnicas alternadas (crol e costas)
Sincronizagéo da respiragdo com o batimento de pernas.

Marco

Carnaval

43

Piscina

66

90’

Natagédo

Trabalhar as capacidades condicionais.

Coordenagéo global da técnica de crol e costas,

Acéo dos membros inferiores na fase propulsiva (agdo descendente) e fase de recuperacéo (acdo ascendes).
Sincronizagdo dos membros superiores e inferiores com a respirago na técnica de crol e costas.

11

44

~

Campo

3a

90’

Basebol

Manutencéo do trabalho das capacidades condicionais;

Avaliagéo fitnessgram.

Situac0es tatico-ténicas: langamento, batimento, corrida entre bases, eliminacéo por tag out e double
play, assisténcia.

Situacéo de jogo reduzido e jogo formal de basebol.

Testes AF

14

45

Piscina

66

90’

Natacédo

Avaliagéo fitnessgram

Coordenacéo global da técnica de crol e costas, agdo dos membros inferiores na fase propulsiva (agdo
descendente) e fase de recuperagdo (agdo ascendente).

Sincronizagdo dos membros superiores e inferiores com a respirago na técnica de crol e costas.
Introducéo a técnica de viragens alternadas.

Testes AF

18

46

oOr»O>»—-H0X

Campo

33

90’

Trabalho das capacidades condicionais.

Consolidar as agdes tatico técnicas abordadas nas aulas anteriores.

Consolidar a marcacdo H x H, o drible de protegdo, desmarcagéo, passe e corte e introduzir o ressalto.
Jogo reduzido e jogo formal.

21

47

Piscina

63

90’

Teste +
Milha

Teste escrito e Teste Fitnessgram: (milha)

25

48

Campo

36

90’

Basebol

Manutencéo do trabalho das capacidades condicionais.

Situagdes tatico-ténicas; Situagdo de jogo reduzido e jogo formal de basebol.

Basebol: langamento, batimento/batimento em flyball, corrida entre bases, eliminacéo por Flyout e eliminacéo
na defesa.

Avaliacéo de Basebol.

28

49

Piscina

66

90’

Natacédo

Avaliacéo fitnessgram.

Teste escrito natagao (alunos com atestado)

Coordenacéo global da técnica de crol e costas, acdo dos membros inferiores na fase propulsiva (agdo
descendente) e fase de recuperacéo (acdo ascendes).

Sincronizagdo dos membros superiores e inferiores com a respiragdo na técnica de crol e costas (nivel
elementar).

Consolidagdo das técnicas de viragens alternadas de crol e costas.

Testes AF

Abril

50

Campo

36

90’

Basebol

A aula ndo se realizou devido as condigdes climatéricas

51

Piscina

66

90’

Natagédo

Trabalho da coordenacdo global das técnicas alternadas.

Avaliacéo dos contetdos de natagao, técnicas de crol e costas

Coordenacéo global da técnica de crol e costas, agdo dos membros inferiores na fase propulsiva (agdo
descendente) e fase de recuperacéo (a¢do ascendes).

Sincronizacdo dos membros superiores e inferiores com a respiragdo na técnica de crol e costas (nivel
elementar).

Viragens alternadas de crol e costas.

Fim do 2° Periodo
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22

52

Campo

3a

90’

Ténis

Basebol

Manutengéo do trabalho das capacidades condicionais forga e flexibilidade.

Consolidacdo dos contelidos técnicos abordados de ténis de campo.

Consolidagéo da posicdo pré-dinamica (deslocamento), pegas, batimento de fundo court direita e
esquerda e volei.

Basebol: compreenséo das posi¢des e funcdes de cada jogador.

Eliminagdo no ataque e na defesa.

25

Feriado 25 de Abril

29

53

Campo

33

90’

Manutengéo do trabalho das capacidades condicionais forca, flexibilidade. Introdugio aos contetidos de
atletismo: atletismo: partidas, transmisséo do testemunho, corrida de estafetas.

Basebol: compreenséo das posi¢des e funcdes de cada jogador. Eliminacéo no ataque e na defesa,
assisténcia, passe na defesa.

54

Ginésio

63

90’

55

Campo

38

90°

56

Campo

68

90’

Manutengéo do trabalho das capacidades condicionais forga e flexibilidade.

Introducdo aos conteldos de atletismo: fase do lancamento do peso (preparagdo, deslizamento,
langcamento, recuperagéo. Introdugdo aos contetidos de frequéncia e amplitude da passada.

Basebol: Jogo formal, regras do jogo.

Manutencéo do trabalho das capacidades condicionais forga e flexibilidade.
Atletismo: Introdugéo do salto em comprimento, fases (corrida de balanco, chamada, suspensdo ou voo,
rececdo).
Ténis: consolidacdo da posicdo pré-dinamica (deslocamento), pegas, batimento de fundo court direita e
esquerda e volei.

Manutengéo do trabalho das capacidades condicionais forga e flexibilidade.

Introducéo aos contetidos do langamento dardo: corrida de balango frontal, corrida de balanco lateral,
langcamento, recuperagéo. Triplo salto: corrida de balanco, pé-coxinho (hop), passada saltada (step),
terceiro salto (jump) e recegdo impulso. Basebol: situagdo de batimento, recegéo e posigao pré-
dindmica. Regras do jogo formal.

13

57

a1

Campo

36

90’

Avaliagdo ES

Ténis

Avaliacdo projeto “escola saudavel”.

Manutengéo do trabalho das capacidades condicionais forga e flexibilidade

Ténis: consolidacdo da posicdo pré-dinamica (deslocamento), pegas, batimento de fundo court direita e
esquerda e volei.

3° PERIODO

Maio

16

58

oOr»O>»—-H0X

Ginasio

68

90’

Danca

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Desenvolver nos alunos o espirito de cooperacao e relagao.

Barra de Folclore — passos e deslocamentos.

Introducéo a coreografia da erva-cidreira e agua leva o regadinho.

20

59

Campo

36

90’

Testes AF

Teste FITNESSGRAM — Milha
Consolidacéo dos contetdos de atletismo: langamento do peso, langamento do dardo, salto em
comprimento, corrida de estafetas com partida de blocos.

23

60

Ginésio

66

90’

Teste escrito
+ AF

Danca

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Teste fitnessgram forca abdominal e forca de bragos.

Desenvolver nos alunos o espirito de cooperacéo e relagao.
Consolidagdo da coreografia erva-cidreira e a 4gua leva o regadinho.

27

61

Campo

3a

90’

Basebol

Avaliacédo dos contetdos de atletismo e basebol.
Teste fitnessgram — extensdo do tronco, flexibilidade ombro, senta e alcanca.

30

62

Desporto Escolar

Junho

63

Campo

3a

90’

Basebol

Ténis

Teste fitnessgram — extens&o do tronco, flexibilidade ombro, senta e alcanga.
Avaliagéo dos contetidos de ténis e basebol.

64

Ginasi

66

90’

Danca

Introducéo a coreografia Saraquite.
Avaliacédo de Danca folclore.
Apresentacéo das coreografias.

Fim do 3° Periodo
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Planeamento anual das matérias e dos contetidos (12.°- 44)

No

D

MATERIA Contetdo

1° PERIODO

Setembro

17

Piscina

38

90°

Apresentacdo

Apresentacdo dos contetidos/regras funcionamento.

20

Pavilhao

6&

90’

Avaliacéo Diagnostico
Avaliagdo do nivel dos alunos nas matérias de voleibol e Badminton.

Badminton

24

Piscina

3a

90’

Danca

Avaliacdo Diagnéstico de danca

Auvaliar o nivel geral em que se encontram os alunos na matéria de danga.
Otimizar as capacidades condicionais dos alunos.

Introduzir conceitos relacionados com a danca.

27

Pavilhao

6&

90’

Questionario
DT

Preenchimento questionario on-line da turma

Outubro

Piscina

3a

90’

Milha +
testes AF

Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Avaliacéo da aptidéo fisica através do teste da milha, e teste de flexibilidade.
Introducéo dos conceitos de relagéo e cooperagéo entre pares e grupos.

Pavilhao

6&

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Avaliacéo da aptiddo fisica

Trabalho da situagéo (1x3 — 2x3) no voleibol.

Servico (por cima/baixo), rececdo (em manchete), passe e transposicao (toque de dedos, remate ou
amorti).

testes AF

[

Piscina

3a

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Promover a relagdo de cooperagéo e interagdo entre os alunos.

Introducéo de alguns conceitos de movimentos locomotores e ndo locomotores.
Concecéo de uma coreografia de danca moderna, promovendo a criatividade.
Consolidacédo do passo base cha cha cha.

11

oOr»O>»—-H0=X

Pavilhdo

6&

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Trabalho de rececdo, passe e servico por baixo em voleibol.

Trabalhar o passe em manchete e toque de dedos adequando a situacéo.
Consolidagéo servigo por baixo e introducéo ao servigo por cima.

15

Piscina

3a

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Promover a interagdo e a relacéo entre os alunos.

Trabalhar a relagdo musica e movimento

Introducéo de alguns conceitos de movimentos locomotores e ndo locomotores.

Consolidacéo do passo base cha cha cha e introdugdo do New York.

Objetivos Especificos: Desenvolver nos alunos o espirito de cooperagao e relagdo. Dar a conhecer alguns
movimentos base da danga moderna. Desenvolver nos alunos seu espirito criativo.

18

10

Pavilhdo

6&

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Trabalhar situagdo de servigo por cima e por baico e recegdo em manchete ou toque de dedos adequando a
situacéo.

Consolidagéo servigo por baixo e introdugéo ao servigo por cima.

Desenvolver a finalizagcdo em remate, passe colocado ou amorti de modo a surpreender a defesa.

22

11

Piscina

36

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Promover a interagao entre os colegas.

Construir uma coreografia utilizando os movimentos locomotores e ndo locomotores abordados nas aulas e
estabelecer uma relagdo musica movimento.

Consolidacéo do passo base cha cha cha e New York.

Introducéo do spot turn e volta da senhora para a direita.

Introducéo do passo base da valsa inglesa (compasso ternario).

25

12

Pavilhdo

66

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Trabalhar situagéo de servigo, rece¢do e finalizagdo em passe colocado, remate ou amorti.
Consolidacéo servico por baixo e reforgo do servigo por cima.

Desenvolver a finalizagcdo em remate, passe colocado ou amorti de modo a surpreender a defesa,
procurando colocar a bola nos espagos vazios.

29

13

Piscina

33

90’

Danca

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Desenvolver nos alunos o espirito de cooperagao e relagéo.

Envolver os alunos na construgdo de uma coreografia, apelar & sua criatividade.

Consolidar o passo base da valsa inglesa.

Consolidar o passo base cha cha cha cha cha cha e New York, Spot Turn e volta da senhora para a direita.
Introduzir a coreografia.
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Novembro

14

Pavilhao

6&

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Trabalhar situagéo de servico, rececéo e finalizagdo em passe colocado, remate ou amorti.

Rececdo do passe em manchete e toque de dedos adequando a situagao.

Consolidagéo servigo por baixo e reforgo do servigo por cima.

Desenvolvimento da finalizagdo em remate, passe colocado ou amorti de modo a surpreender a defesa,
procurando colocar a bola nos espacos vazios.

15

Ginéasio

33

90°

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Envolver os alunos na construgdo de uma coreografia de danca moderna apelando a sua criatividade.
Consolidar o passo base da valsa inglesa.

Consolidar o passo base cha cha cha cha cha cha e New York, Spot Turn e volta da senhora para a direita.
Aperfeicoar a coreografia de cha cha cha.

16

Campo

6&

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Inicio da abordagem dos contetidos de atletismo — partidas e passagem do testemunho em estafeta.
Compreenséo das formas mais rentaveis de passagem do testemunho.

Compreenséo das implicagdes nas diferentes formas de transmisséo do testemunho.

Manutengao das competéncias de jogo de voleibol.

12

17

Ginésio

3a

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Promover a interagdo e cooperagéo entre os colegas.
Consolidar a coreografia do cha cha cha.

Reviséo do passo base de valsa inglesa e da ¥4 volta
Introducéo da coreografia de valsa lenta.

15

18

Campo

6&

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Continuagéo da abordagem dos contetdos de atletismo — saltos e langamento do peso.
Compreender as condigdes de rentabilidade dos saltos e dos langamentos no atletismo.
Jogo reduzido de voleibol e manutengéo das competéncias adquiridas.

19

19

Ginésio

3a

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Desenvolver nos alunos o espirito de cooperacao e relagao.

Introduzir % volta na valsa.

Consolidar a coreografia da valsa inglesa e a coreografia do cha cha cha.

Revisdo dos contetidos locomotores (andar e voltas) e ndo locomotores (bend, swing, strech)

22

20

N

Campo

6&

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Seguimento da abordagem dos contelidos de atletismo — lancamento do peso e corrida de
velocidade.

Introducéo da frequéncia e amplitude da passada.

Compreensdo das condigdes de rentabilidade dos saltos, lancamentos e amplitude/frequéncia da
passada.

Manutenc¢do das competéncias de voleibol.

26

21

oOr»xO>—-H0X

Ginasio

33

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Desenvolver nos alunos o espirito de cooperagao e relagao.

Barra de Folclore — passos e deslocamentos.

Introducéo a coreografia da erva-cidreira.

Consolidar a coreografia da valsa inglesa.

Consolidar a coreografia de danga e melhorar alguns movimentos.

29

22

Campo

66

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Seguimento da abordagem dos contelidos de atletismo — lancamento do peso e corrida de
velocidade. Revisdo da frequéncia e amplitude da passada.

Compreensao das condicdes de rentabilidade dos saltos e dos langamentos no atletismo.
Manutengdo das competéncias de voleibol.

Dezembro

23

Ginésio

36

90’

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Desenvolver nos alunos o espirito de cooperagao e relagao.

Barra de Folclore — marcha, passeio, saltitado.

Introducéo a coreografia do regadinho.

Consolidar a coreografia da valsa inglesa e cha cha ché e coreografia de dan¢a moderna.

Danca

24

Campo

63

90’

TESTE ESCRITO e Teste Fitnessgram: Corrida da Milha

Teste +
Milha

10

25

Ginasio

33

90’

Formacéo tedrica dos alunos relativamente aos indicadores de sadde.

Aprendizagem da manipulagdo dos instrumentos de avaliacdo para a atividade a realizar no dia 17.12 (Os
alunos avaliam os colegas relativamente ao peso, altura, IMC, press&o arterial e % MG)

Realizagéo das avaliac@es do teste fitnessgram (flexdes de bragos e abdominais).

Testes AF +
Formagéo

17

26

63

90’

Acdo de intervencdo na comunidade escolar - Medigao dos indicadores de satde

Fim 1° Periodo
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2° PERIODO

A aula néo se realizou uma vez que a piscina estava em manutencéo e ndo podia ser utilizada e devido a

- o | chuva ndo existiam outros espagos de lecionagéo.
c AT
7 | 27 e 3| | g
o z
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
° Continuagéo da abordagem dos contetidos de atletismo — passagem do testemunho. Introdugéo aos saltos, o
S s aluno realizar o exercicio de forma continua, sem paragens entre os saltos. Introdugdo a transposicéo de
10 | 28 g 6 90 barreiras.
© Compreender as condi¢des de rentabilidade dos saltos, coordenagdo entre os saltos, passagem do
testemunho e transposicéo de barreiras (perna de ataque).
A aula realizou-se no pavilhdo uma vez que a piscina ainda ndo reunia as condigdes necessarias para a
realizagdo da aula de natagao.
8 Desenvolvimento das capacidades condicionais.
< s Exercicios de manipulagéo e controlo de bola. Situagdo de recegéo, passe e remate.
14 | 29 = 32 90 T Y :
= rabalhar situacéo de jogo em 4x4 e 6x6
o Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececdo (manchete) para o passador (passe alto) e
remate. Colocagdo dos alunos no espaco para jogo reduzido 4x4 e jogo 6x6. Acéo técnica do servigo por
cima e por baixo.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
<3 Continuacéo da abordagem dos contetidos de atletismo — passagem do testemunho. Salto em comprimento
ol 17 | 30 g 6° 90° e triplo salto, corrida com transposigéo de barreiras.
.E o Compreensao das condigdes de rentabilidade dos saltos, coordenagao entre os saltos, passagem do
c testemunho e transposicdo de barreiras (perna de ataque).
-5;5 Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececdo (manchete) para o passador (passe alto) e
§ remate. Colocagdo dos alunos no espaco para jogo reduzido 4x4 e jogo 6x6. Acédo técnica do servigo por
21 |31 | 3| T 32 90’ cima e por baixo
s Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececédo (manchete) para o passador (passe alto) e
R remate. Colocagdo dos alunos no espaco para jogo reduzido 4x4 e jogo 6x6. Acédo técnica do servigo por
O cima e por baixo.
T Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Al o = Continuacéo da abordagem dos contetidos de atletismo — langamento do peso e triplo salto.
22 | 32| € g 62 90’ ﬁ Avaliagdo Diagnostica de basebol.
Al S & Compreender as condicOes de rentabilidade do langamento do peso, compreender a coordenagéo
(e} entre os saltos do triplo salto. Verificar o nivel em que se encontram os alunos no basebol.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
o Exercicios de manipulag&o e controlo de bola.
28 | 33 & 3 90’ Trabalhar os aspetos técnicos de passe alto de frente/costas e manchete
= Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececéo (manchete) para o passador (passe alto) e
o remate. Acao técnica do servigo por cima e por baixo.
Colocagéo dos alunos no espaco para jogo reduzido 4x4 e jogo 6x6.
_ Desenvolvimento das capacidades condicionais.
= = Avaliacédo dos conteudos de atletismo - Transposi¢ao de barreiras, corrida de estafetas
31 | 34 = 6* | 9O & | Jogo reduzido de basebol
o m
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
o Exercicios de manipulacdo de bola.
4 35 & 3 90’ Desenvolvimento das competéncias em voleibol de rececdo (manchete) para o distribuidor (passe alto de
= frente/costas) e remate em apoio ou suspenséo; Agao técnica do servigo por cima e por baixo. Consolidacéo
o da posicéo base; Ocupacéo racional do espaco sistema ofensivo e defensivo.
Situacéo de jogo em 4x4 e 6x6
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
g 3 Avaliacédo dos contetdos de atletismo — Salto em comprimento, triplo-salto e langamento do peso.
7 36 E 62 90° 3 Consolidag&o dos contelidos de basebol — posicionamento dos jogadores em situagéo de jogo de
(&) m basebol (langador, batedor, defesas).
o
= Desenvolvimento das capacidades condicionais.
% 8 Avaliagdo de voleibol
> 11 | 37 ] 3 90° Objetivos Especificos: Avaliar as competéncias em voleibol ao nivel da dindmica coletiva, ataque, defesa,
L & Servigo e recegéo.
4 Desenvolvimento das capacidades condicionais.
g 3 Introdugé(_) dos (;ontet]dos de atleti_smo - pa_rtida de velocidade com blocos e sem blocos (pf'irtida
14 | 38 | g % 62 90’ % alta e partida b_alxa). Fases da corrida: Partida, aceleragdo, manutencéo da velocidade méxima,
o| © @ perda de velocidade, chegada.
T Posicionamento dos jogadores em situacdo de jogo de basebol (lancador, batedor, defesas).
A _ | Desenvolvimento das capacidades condicionais.
C 8 8 | Avaliagdo diagnéstico de futebol.
18 139 | A § 3 90” 2 | Trabalho de passe e rececdo e desmarcagio e ocupago do espaco vazio
(o) [T
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3° PERIODO

21

40

Campo

63

90’

Futebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Avaliacéo diagnéstico de futebol.
Trabalho de passe e rececéo e desmarcagédo e ocupacéo do espaco vazio.

25

41

Campo

38

90°

Futebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Situagdo de desmarcacéo, ocupacéo racional do espago e passe e rece¢do.
Jogo holandés. Passa desmarca.

Trabalho de viséo de jogo e finalizagdo no jogo 3x3 e 4x4.

28

42

Campo

6&

90’

Futebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Trabalho de lancamento, batimento e rececéo no basebol.

Trabalho de langamento, batimento, corrida até a 12 base e rece¢do com passe para o langador no

basebol.
Situago de jogo formal.
Consolidacéo do langamento do dardo no atletismo.

Marco

43

Carnaval

44

Campo

6&

90’

Basebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Consolidacéo do langamento do dardo no atletismo.

Trabalho de lancamento, batimento, rece¢do com passe para o langador no basebol.
Jogo de basebol.

11

45

Campo

38

90’

Futebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Trabalho de passe e recegdo, desmarcagao e ocupagao racional do espago de jogo no futebol e de
finalizago em igualdade e superioridade numérica.

Jogo 5x5.

14

46

Campo

68

90’

Basebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Consolidagéo do langamento do dardo no atletismo.

Situagdo de jogo reduzido de basebol 5x5 com trabalho de langamento, rece¢do e passe.
Jogo formal de basebol.

18

Campo

38

90’

Futebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Trabalho de passe e rececdo, desmarcagao e ocupacdo racional do espaco de jogo no futebol.
Jogo 5x5.

Avaliacdo Fitnessgram.

Testes AF

21

47

Campo

66

90’

Teste +
Milha

Teste escrito + Testes FITNESSGRAM

25

48

Campo

3a

90’

Futebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Situagdo de desmarcacédo, ocupacéo racional do espaco e passe e recegao.
Trabalho de ocupacéo racional do espaco, visdo de jogo e finalizacéo.
Avaliacéo e avaliagao Fitnessgram.

Testes AF

28

49

Campo

6&

90’

Basebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Consolidacéo do langamento do dardo no atletismo e do trabalho de rececéo, batimento,
langcamento e corrida entre bases no basebol.

Jogo formal de basebol.

Avaliacéo.

Abril

50

Campo

3a

90’

Futebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Trabalho de ocupagéo racional do espaco, visdo de jogo e finalizagéo.
Trabalho de passe e rececdo, desmarcagdo, amplitude.

Jogo 6x6 e 3x3 e jogo condicionado.

Avaliacéo.

51

Campo

63

90’

Basebol

Desenvolvimento das capacidades condicionais.

Consolidag&o da corrida de barreiras.

Consolidag&o do trabalho de rececéo, batimento e langamento no basebol.
Jogo formal de basebol e jogo reduzido 5x5.

Avaliacéo.

Auto avaliagéo.

Fim do 2° Periodo

22

52

(&)

Campo

3a

90’

Basebol

Formagé&o sobre a atividade de canoagem.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
Consolidagéo do trabalho de rececéo, batimento e langamento e do jogo formal de basebol.

25

Feriado 25 de Abril

29

>0 >—-H0X

Atividade acéo de extensdo curricular - Canoagem.
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Desenvolvimento das capacidades condicionais.

§ Consolidacao do servico/ rececao/ passo alto (frente ou costas) e remate, bloco e protecdo ao bloco no
C ¢ ¢ao/ p protec
2 | 53 S 6* | 90’ voleibol.
©
o Jogo 4x4 e 6x6.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
g 3 Consolidagdo da desmarcagdo, ocupagdo racional do espaco, passe e rececdo e amplitude no
6 54 g 3 90° 2 futebol.
O @ Trabalho de langcamento, batimento, rece¢do com passe para o langador no basebol.
Situag8o de jogo jogo formal de basebol.
° Desenvolvimento das capacidades condicionais.
2 Consolidacéo dos principios de jogo do voleibol incluindo o bloco e protecéo do bloco e jogo 4x4 e 6x6.
9 | % = 6 | 90’ Jogo reduzido 3x3
T 9 :
o
Medices para o projeto escola saudavel.
o = Desenvolvimento das capacidades condicionais.
13 | 56 % 3 90° § Consolidag&o do passe e rececéo, desmarcacéo, amplitude e ocupacéo racional do espago de jogo
S & | nofutebol.
Jogo 7x7.
o ° Desenvolvimento das capacidades condicionais.
© W Desenvolvimento dos aspetos técnicos do servigo por cima.
=| 16 | 57 = 6% | 90 Consolidagéo dos principios de jogo do voleibol, rececéo, passe, finalizagéo, bloco duplo e protecéo ao
& bloco e jogo 3x3, 4x4 e 6x6.
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
° _ _ Consolidacéo do passe e rece¢do, desmarcagdo, amplitude e ocupacéo racional do espago de
=3 s 2 2 'z<" jogo 7x7 e 3x3 no futebol e do langamento, rececdo, batimento e corrida de base no jogo de
20 | 58 s 3 90 2 3 ¢ | basebol
o T o o S
2 | Avaliagdo Fitnessgram.
| Avaliagio das matérias abordadas.
9 . Testes escrito FITNESSGRAM
2 {5+
< o =
23 | 59 = 62 920 |5 =
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
° _ _ Preenchimento do inquérito da DT.
27 | 60 e 3 90’ é § 'z<" Consolidagé(_) do passe e recegdo, desmarcacdo, amplitude e ocupacéo racional do espago no
8 5 & ¢ | futebol e do jogo de basebol.
£ | @ | 3 | Avaliagho Fitnessgram.
| Avaliagdo das matérias abordadas.
30 Desporto escolar
Desenvolvimento das capacidades condicionais.
g 5 S Preenchimento do inquérito da DT dos dltimos 3 alunos da lista.
3 61 IS 38 90° g ﬁ Consolidagao do passe e rece¢éo, desmarcagdo, amplitude e ocupagdo racional do espago no jogo
8 T a 3x3 e 7x7 no futebol e do langamento, recegdo, batimento e corrida de base no jogo de basebol.
e Avaliar os alunos relativamente aos conteidos abordados de futebol e basebol.
= Desenvolvimento das capacidades condicionais.
= o o LS - - .
L] g Consolidacéo dos principios de jogo do voleibol e jogo 6x6.
6 62 S 62 90’ Apresentacdo dos resultados das medicoes da escola saudavel e recomendagdes.
S Entrega e corre¢éo do teste e autoavaliagao.

Leitura da norma para 0s exames nacionais.

Fim do 3° Periodo
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ANEXO D - Ficha individual do Aluno

Identificacéo do Aluno

Nome do Aluno N° do aluno
Turma___ Ano___ Telef. aluno Data de nascimento __ /_/ Idade
Naturalidade Morada
E repetente do 12° Qual a turma frequentada no ano anterior email

Saude
Possui alguma doenca? Qual?
Toma algum medicamento frequentemente? Qual?

Possui alguma contraindicacdo para a pratica desportiva?

Experiéncia Desportiva

Jé& praticou desporto federado?  Sim N&o
Quais? 1. 2. 3.
Outros:

Durante quanto tempo? 1. 2. 3.

Qutros:

Atualmente pratica desporto federado? Sim Néo Quais?

Quantas vezes por semana?

No ano anterior participou no Desporto Escolar? Qual?

Modalidade desportiva que mais gosta

Modalidade desportiva que menos gosta

Matérias que ja abordou nas aulas de Educac¢édn Fisira (maraiie com ym v

Ginastica O Téni O Campismo 0 Golfe 0
Atletismo enis 0 _ . _ 0
Natacéo Patinagem Orientacéo
[l ini O ]

Judo 0 Ténis de Mesa 0
Corfebol 0 O Danca O Basquetebol []

Badminton 0
Outras: Voleibol Futebol O

Aerdbica -

Hoquei Rugby

Escolha das matérias para o Ano letivo 2013/2014

Dos quatro Desportos Coletivos apresentados em baixo, escolha DOIS dos quais gostaria de abordar no decorrer deste ano letivo.
(assinale com um X as matérias que gostaria abordar).

Andebol Futebol Basquetebol Voleibol

Dos dois Desportos Individuais apresentados em baixo, escolha apenas UM que gostaria abordar no decorrer deste ano letivo.
(assinale com um X a matérias que gostaria abordar).

Atletismo Ginéstica

Dos restantes matérias apresentados a baixo, escolha duas que gostaria abordar no decorrer deste ano letivo. (assinale com um X

a matéria gostaria abordar).
Aerobica Judo I:I Badminton Orientacédo I:l Corfebol Ténis I:l

Hoquei em campo I:I Dangas Sociais I:l Réaguebi Dancas Tradicionais I:I Softbol/Basebol I:I
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ANEXO E - Questionario complementar da direcdo de turma

1. Identificacao

1.1 Nome NO:
1.2 No final do ano letivo (junho 2013) que idade tera?

2. Encarregados de Educacéo

2.1. O seu encarregado de educacéo costuma deslocar-se a escola?
] Sim (] Néo
2.1.1. Se respondeu sim, indique 0s motivos:
[1 Quando quer ter informacdes sobre a sua vida escolar
[J Quando ¢ a altura de receber as notas
[J Quando ¢ convocado
[ Quando tem maus resultados
1 Quando vem participar em atividades promovidas pela escola

[(1Outros:

3. Agregado Familiar

3.1. Qual o estado civil dos seus pais:

] Casados [] Separados  Outra:

3.2. Indique a situacéo da sua habitacdo: [ Habitagdo Propria  [] Habitagdo Alugada [] Habitagdo

Social
3.2.2. A suacasa tem: [] Agua [J Eletricidade [ Gas [J Internet [] Telefone
) Televisdo [J Video / Leitor de DVD () Computador

3.2.3. Onde € que costuma estudar?
[J Quarto [] Cozinha [J Sala [J] Biblioteca  [J Escola  [J Outros, onde?

4. Caracteristicas dos Alunos
4.1. OCUPAQAO DOS TEMPOS LIVRES

4.1.1 Costuma ler?  [1 Sim ) Néao
4.1.2. Se respondeu sim, que tipo de leitura

4.1.3. Quantos livros, ndo escolares, leu no dltimoano? 0 1 02 03 [O+de4
4.2. RELACAO COM OS PAIS
4.2.1. Tem tempos comuns de partilha com os seus pais?

[] Nunca (] As vezes [ Quase sempre [J Sempre
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4.2.2. Tem por habito informar os seus pais acerca do que se passa na sua escola?
[J Nunca [ As vezes [J Quase sempre [J Sempre

4.2.3. Os seus pais demonstram interesse por aquilo que se passa na sua escola?
[J Nunca ] As vezes 1 Quase sempre (] Sempre

4.2.4. Como avalia a sua rela¢do com os seus pais?

[ M4 (distante) 1 Razoavel [J Boa [1 Muito Boa

5. expectativas dos Alunos face a Vida Escolar

5.1. AESCOLA

5.1.1. H& quantos anos frequenta esta escola?

5.1.2. Gosta da escola que frequenta? [J Sim ] Nédo
5.1.3. Para si a escola corresponde a um local onde (aponte 3 op¢des no méximo):

[J Existe convivio [] S@o transmitido novos conhecimentos 1 E obrigado a estar ] Faz amigos

[] Passa tempo [] Se prepara para a vida ] Perde tempo [ Tem aulas
Outros:

5.2. A APRENDIZAGEM

5.2.1. Disp0e de alguma ajuda para os seus estudos? [] Sim 1 Nédo

5.2.1.1. Se respondeu sim, assinale qual/quais?

[] Apoio na Escola  [1 Explicacdo [ Irmdos  [] Pais  Outro:

5.2.1.2. Se respondeu Apoio na Escola, diga qual:

5.2.1.3. Se respondeu Explicacéo, diga a que disciplinas:

5.2.1.4. Se respondeu Explicacéo, diga quantas horas por semana:

5.2.1.4. Se respondeu N&o, assinale o motivo:

[ Néo preciso de ajuda [J Preciso de ajuda mas ndo tenho quem a dé
() Preciso de ajuda mas ndo a posso pagar (] Preciso de ajuda mas néo tenho tempo
[J Preciso de ajuda mas néo a quero [J Outros:

5.3. Classifique a sua Escola, no que se refere a:

Muito N&o tenho

Mau Medio Bom o
Bom opiniao

Espagos de convivio

Horério

Salas de aula

Bar dos alunos

Cantina
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5.4. Durante os intervalos sai do espaco fisico da escola? [J Sim 1 Nao

5.4.1. Selrespondeu sim, em quais costuma sair?

5.4.2. Se respondeu sim, para onde costuma ir?

5.4.1. E porqué (independentemente da resposta ter sido sim ou néo)?

5.5. Costuma lanchar no bar da escola? 1 Sim [] Néo
5.5.1. Porqué?
5.6. Costuma almocar na cantina? [] Sim [J Néo

5.6.1. Porqué?

5.7. Identifique quais considera serem o0s espagos de convivio da escola.

5.8. OPCOES VOCACIONAIS
5.8.1. Ao finalizar este ano letivo (12°) pretende:

[] Prosseguir os estudos: [J Universitarios ] Outros. Diga quais:

[ Ingressar no mundo do trabalho. Em que area?

5.8.2. Qual a profissédo desejada?

6. Atividades Extracurriculares

6.1. Pratica alguma atividade extracurricular *? [ Sim [J Néo
6.1.1. Se sim, qual/quais? Quantas horas por semana?
6.2. E fora da escola tem alguma atividade? 1 Sim 1 Nédo
6.2.1. Se sim, qual/quais? Quantas horas por semana?

* Atividades recreativas, culturais e desportivas realizadas na escola

7. Condutas de Saude e Bem-estar

7.1. Dorme bem? [J Sim ] Néo
7.2. A gque horas costuma ir dormir? Durante a semana: Ao fim de semana:
7.3. A gque horas costuma acordar? Durante a semana: Ao fim de semana:

7.4. Em média, quantas horas dorme por dia?
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ANEXO F - Unidade didatica de ARE (12.°- 44)

i,
UNIVERSIDADE da MADEIRA
Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
Nucleo de estagio de educacdo fisica
Escola Secundaria Jaime Moniz

2013/ 2014

Pratica Letiva

Unidade didatica das atividades ritmicas e
expressivas

(12°44)

™ '\

Orientadora cientifica:

Mestre Ana Luisa Correia

Orientadora cooperante:

Professora doutora Maria Luisa Carvalho

Professora estagiaria:

Liliana Félix
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Introducéo

A unidade didatica (UD) estd enquadrada nas matérias de dancas sociais e
dangas tradicionais, englobadas nas atividades ritmicas expressivas (ARE), tendo por
objetivo a sua lecionacdo segundo um processo estratégico-pedagogico devidamente
estruturado

Esta UD é dirigida a turma 12.°-44, sendo que as matérias de dancas sociais e
dancas tradicionais se distribuem, em 10 aulas lecionadas na piscina e no ginasio, em
blocos de 90 minutos, o que perfaz um total de aproximadamente 15 horas.

Esta UD foi abordada na primeira rotacdo (3*feira) em que os alunos tinham a
piscina como instalacdo e na segunda rotagédo (3%feira) no ginasio.

A danca é uma matéria nuclear pelo que a sua lecionacdo é de caracter
obrigatorio, relativamente as matérias de dancas sociais e de dancas tradicionais as
vivéncia dos alunos era pouca ou nenhuma, em anos anteriores.

A concecdo desta UD, teve em consideracdo a necessidade de proporcionar aos
alunos o desenvolvimento do seu repertorio motor, bem como a sua formacdo eclética e
a aquisicao de nocdes culturais na area das ARE.

No sentido de obtermos um ponto de partida relativamente ao nivel em que se
encontram os alunos foi aplicada uma avaliagdo-diagnostico da turma, tendo em conta
0s objetivos propostos pelo programa nacional de educacéo fisica do ensino secundario.

O planeamento anual foi estruturado de acordo com as instalagdes, e as restantes
matérias a serem lecionadas, e 0s objetivos aos quais nos propomos ao longo do ano

letivo.
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1. Pertinéncia da abordagem das atividades ritmicas e expressivas na escola

As atividades ritmicas expressivas sdo materias, que tal como as restantes materias
permitem atingir as finalidades e os objetivos (gerais e especificos) do PNEF. As
atividades ritmicas e expressivas sdo pouco divulgadas no meio escolar, contudo, a
escola deve desempenhar o papel de fomentar nos alunos o gosto pela prética regular da

atividade fisica sendo prevenindo para a criagdo de habitos de vida saudavel.

Assim sendo, os alunos na escola devem experimentar diferentes matérias uma vez
que so6 assim estes podem ganhar o gosto pela mesma sendo improvavel adquirir gosto

por matérias desconhecidas.

As atividades ritmicas e expressivas aparecem no PNEF com os conteddos
devidamente estruturados e agrupados por niveis de aprendizagem (introdutério,

elementar e avangado).

Segundo Jacinto, Carvalho, Comédias e Mira (2001), a danca, no PNEF, encontra-se
inserida nas matérias nucleares, ou seja é de carater obrigatdrio, e de acordo com
objetivos tragados para estas areas o aluno deve “apreciar, compor e realizar sequéncias
de elementos técnicos da Danca em coreografias individuais e de grupo,
correspondendo aos critérios de expressividade, de acordo com o0s motivos das

composi¢cdes”.

Estas atividades podem ser utilizadas pelos professores como um meio para
trabalhar a criatividade dos alunos que provem da sua vontade de experimentar, inovar,
criar e explorar, o professor deve ser um moderador que em determinadas situacdes
deve deixar 0 aluno dancar, expressar-se e noutras situagdes ensinar a técnica correta ou

dar elementos que os levem a estimular o seu reportorio motor.

Segundo Batalha e Xarez (1999), na danca é fundamental o nascer do gesto proprio,
a partir do reinventar o corpo, exprimindo as emocg0es e energias anteriores. Os mesmos

autores, referem que o corpo é um centro de dialogo com o mundo social e contextual.

Ruso (2005), refere que a danca é uma atividade humana, universal, porque se
estende por toda a histdria, todo o planeta, por todas as idades e sexos; é motora porque

utiliza o corpo para exteriorizar sentimentos, emocdes e ideias; é poli tematica, indo
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desde as dancas tradicionais, as classicas e modernas, entre outras; é polivalente no que
respeita a diferentes dimensdes, tais como, a arte, a educacgéo, a terapia ou mesmo como
area profissional; é complexa, porque conjuga e inter-relaciona varios fatores; e é

simultaneamente, uma atividade individual e de grupo.
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2. Contextualizacdo da Unidade Didatica

2.1 Identificacdo da turma

A UD ¢ direcionada para a turma 44, do 12,° ano de escolaridade, sendo
composta por 21 alunos em que 11 alunos s&o do sexo masculino e os restantes 10 é do
sexo feminino, a turma em questdo é relativamente homogénea no que concerne ao
numero de rapazes e raparigas o que é fundamental na danca uma vez que exige muito

trabalho de pares de homens e mulheres.

3. Planeamento anual

3.1 Calendario escolar

O Ministério da Educacdo define as datas de duracdo dos periodos letivos e as
interrupces de atividades letivas, para o ano letivo de 2013/2014, assim sendo o
calendario escolar define-se da seguinte forma:

e 1°Periodo — 17 de setembro de 2013 a 18 de dezembro de 2013.
e 2°Periodo - 6 de janeiro de 2014 a 4 de abril de 2014.
e 3°Periodo - 22 de abril de 2014 a 27 de junho 2014.

O quadro que se segue, refere-se de forma esquematica, ao enquadramento das

aulas de ARE ao longo deste ano letivo (2013/2014).
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21

28

Quadro 3 - Calendarizacdo de ARE

Legenda:
Dia da escola saudavel ES ARE
Bénc&o das capas Restantes aulas de educacéo fisica
Feriados Férias e fins de semana
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3.2 Horarios das aulas de ARE

No quadro 2 apresentamos 0 enquadramento da UD, que inclui o inicio e o fim

das aulas de ARE, o respetivo horério, e a duracdo das mesmas.

Dangas sociais

Inicio 8 novembro
Fim 13 dezembro
Dia da semana 62 Feira

4 aulas de 90 minutos e
N° total de aulas _
1 aula de 45 minutos
Horario 11h30 — 13h

Dangas tradicionais Portuguesas

Inicio 16 maio
Fim 6 junho
Dia da semana 62 Feira

1 aula de 90 minutos e 2 aulas de 45
N© total de aulas

minutos
Horério 11h30 — 13h

Quadro 4 - Enquadramento da UD de ARE

4. Recursos

Expdem-se em seguida o0s recursos necessarios a lecionacdo da UD, sendo estes
subdivididos por:
Dangas sociais e Dangas tradicionais
Espaciais — Piscina e Ginéasio
Materiais — vestuario adequado, radio leitor de CD, CD com as mausicas a utilizar e
extensdo elétrica, bolas, cordas e coletes.
Temporais — 10 aulas de 90minutos.
Humanos — professor estagiario (com apoio da orientadora pedagdgica), 21 alunos da
turma 12.°-44.
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5. Definig¢éo dos objetivos

5.1 Objetivos gerais do Programa Nacional de Educacéo Fisica

Neste capitulo sdo definidos os objetivos da UD de ARE, tendo em conta o nivel
de aprendizagem dos alunos da turma em questdo (12.°-44). Para a selecdo desses
objetivos, anteriormente é considerado o Programa Nacional de Educacdo Fisica e 0s
respetivos objetivos da Educacdo Fisica.

De acordo com Jacinto et al. (2001), os objetivos gerais descritos no Programa
Nacional sdo:

“Participar ativamente em todas as situagdes e procurar 0 éxito pessoal e do
grupo:

- Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no
papel de parceiros quer no de adversarios;

- Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio,
bem como as opcdes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por eles;

- Interessando-se e apoiando os esforgos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo prépria e do(s)
outro(s);

- Cooperando nas situacGes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma;

- Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando também as que sdo apresentadas pelos
companheiros com interesse e objetividade;

- Assumindo compromissos e responsabilidades de organizagédo e preparagédo das
atividades individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes.

- Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando
0s conhecimentos sobre técnica, organizacao e participagéo, ética desportiva, etc.

- Interpretar critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica,
compreendendo as atividades fisicas e as condigdes da sua pratica e aperfeicoamento

como elementos de elevacdo cultural dos praticantes e da comunidade em geral.
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- Identificar e interpretar os fendmenos da industrializacdo, urbanismo e poluigédo
como fatores limitativos da Aptiddo Fisica das populacfes e das possibilidades de
pratica das modalidades da Cultura Fisica.

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de Resisténcia Geral de Longa e Média Durag6es; da Forca Resistente;
da Forca Rapida; da Velocidade de Reacdo Simples e Complexa, de Execucdo, de
Deslocamento e de Resisténcia; das Destrezas Geral e Especifica.

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencdo da Condigédo
Fisica de uma forma autbnoma no seu quotidiano.

- Conhecer e interpretar fatores de salde e risco associados a pratica das

atividades fisicas e aplicar regras de higiene e de seguranca.”

5.2 Objetivos especificos das matérias de ARE

Abaixo sdo referenciados os objetivos de Dancas sociais para o nivel
introdutério e elementar do 11° e 12° ano de escolaridade que abrange de forma
concreta a Valsa lenta e 0 Cha-Cha-Cha).

Sdo ainda considerados os objetivos de Dancas tradicionais para o nivel
introdutério e elementar do 11° e 12° ano de escolaridade que abrange a coreografia da
Erva-cidreira e o Regadinho.

Partindo dos objetivos delineados pelo Ministério da Educacdo no PNEF deve-se
orientar os objetivos, relativamente a sua periodizacdo e ao seu nivel de exigéncia,
tendo em conta as competéncias demonstradas pelos alunos na avalia¢do inicial bem
como as suas necessidades ajustando o planeamento de forma a garantir uma resolucéo

das suas caréncias.
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Dancas sociais

Os objetivos especificos das Dangas sociais do 11° e 12° ano de escolaridade
retirados do PNEF séo:
- Nivel Introdutorio e elementar - Danca
- Nivel Introdutorio - Valsa lenta

- Nivel Elementar - Cha-cha-cha

Dangas tradicionais

Obijetivos especificos das Dangas tradicionais do 11° e 12° ano de escolaridade:
- Nivel introdutorio — Erva-cidreira e Regadinho.

6. Conteudos a lecionar nas Dancas sociais

Os conteudos a lecionar durante o presente ano letivo sdo agora definidos os
contedos a abordar na matéria de dancas sociais, sendo que a estruturacdo dos

conteddos esta principalmente associada a cada uma das dancas especificas a abordar:

Movimentos Basicos

Os alunos devem conhecer 0s movimentos basicos, s assim poderdo ter sucesso
nas aulas de danca. Assim sendo, devem ser capazes de falar sobre eles, descrevé-los, e
identificar as diferentes e variadas formas de os diferenciar. Seguindo esta I6gica de
pensamento, podemos dividir os movimentos em locomotores e ndo locomotores.

No que concerne aos movimentos locomotores, estes consistem na projecdo do
corpo no espago, tais como: “walk” (andar); “jump” (saltar); “hop” (salto); “run”
(correr);

Relativamente aos movimentos ndo locomotores, sdo aqueles em que o corpo é
capaz de atuar a partindo de uma posicao sentado, de pé, deitado, ou de joelhos, sendo
estes: o “bend” e “stretch” (flexdo e extensdo),“swing” (oscilagdo), push” e “pull”

(empurrar e puxar), “twist” e “turn” (tor¢cdo e volta), “bounce” (molejar), “shake”

(tremer).
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Valsa lenta (inglesa)
- Closed change;
- Closed change com % volta a direita;

- Closed change com % volta.

Coreografia de Valsa lenta:
Closed change com ¥4 de volta e %2 volta, percorrendo a “linha de danga”.

Cha-cha-cha
- Passo basico;
- Volta da senhora para a direita;
- New York;
- Spot turn;
- Hand-to-hand,
- Shoulder to Shouler;

Coreografia de Cha-cha-cha:
- 16’ tempos em passo basico;
- 8 New York;
- 8’ Spot turn;
- 4’ Volta da senhora para a direita;
- 2’ Hand-to-hand;

- 8’ tempos em passo basico;

6.1 Conteudos a lecionar nas Dancas tradicionais

Ap0s a avaliacdo inicial e a consideracdo do nivel de aprendizagem demonstrado
pelos alunos, devem ser definidos os conteddos a abordar. No contexto das Dangas

tradicionais, a estruturagdo dos conteldos abrange os seguintes itens:

5.4.2. Regadinho
- Passo de passeio;
- Passo saltado cruzado (balancé);

- Passo saltitado (com trocas de braco);
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5.4.3. Erva-Cidreira

- Passo de passeio (com o pé bem apoiado no chéo);
- Passo de passeio em trajetoria circular (com palmas);
- Passo de passeio em trajetoria circular (entrelagado com o par).
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6. Estruturacao dos conteudos programaticos

Quadro 5 - Estruturacgéo dos conteidos de ARE

©
2: Data Objetivos Conteudos Estratégias
Danca sociais
Aferir o nivel de aprendizagem | Introducéo a contagem de tempos. Exercicios de interacdo na ativagio
dos alunos nas Dangas Avaliacdo-diagnostico. cardiovascular.
Introduzir conteidos Movimentos locomotores Trabalho das capacidades
especificos de danga “walk” (andar) condicionais.
. “run” (correr) A de§locar pelo espaco de aula;
= Passo picado; Em fllas_avangatndo ;
N ) progressivamente ao som da
3 8 iasso contraﬁasso, miisica pelo espaco;
< asso com chuto. Em xadrez quando o movimento
N Voltas ndo implica deslocar no espago;
Cha-Cha-Cha:
Aferir o nivel de aprendizagem | - Contagem tempos (1, 2, 3, 4); Colocagao dos homens e das
dos alunos nas Dangas Sociais | - Senhor e Senhora ddo as maos; senhoras em duas linhas
Ché-Ché-Ché - Passo basico Troca de pares
Introduzir e consolidar os Continuacéo da contagem de tempos. Exercicios de interagdo na ativacao
movimentos de danca Movimentos locomotores cardiovascular.
“walk” (andar)
“jump” (saltar) Trabalho das capacidades
“hop” (salto) condicionais.
Movimentos ndo locomotores (variando o Em filas avancando
espaco e o nivel) ro ressivame(z;nte ao som da
o “bend” e “stretch” (flexdo e extensao) Enl]sgica elo espaco
b= “swing” (oscilacdo) P paco.
7 g Consolidacao do passo basico \S/{glt%z Em xadrez quando o movimento
- de Dancas Sociais Ch4-Cha- o ndo implica deslocar no espaco.
o ¢ Ch4-Cha-Cha: P pag

Cha e introdugdo do New York

Introducéo do passo bésico da
valsa inglesa

- Contagem tempos (1, 2, 3, 4);
- Postura Senhor e Senhora;

- Passo basico

-Introducdo do New York
Valsa Inglesa:

- Passo basico;

- Postura Senhor e Senhora;

- Contagem dos tempos (1,2,3).

Colocagdo dos homens e das
senhoras em duas linhas
Troca de pares
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Introduzir e consolidar os
movimentos de danca

Continuacdo da contagem de tempos.
Movimentos locomotores + Movimentos
ndo locomotores (variando o espago e o
nivel)

“walk” (andar) + “bend” e “stretch”
“swing”

“hop” (salto) + “stretch”

“leap” (saltar)

Voltas + “bend” ¢ “swing”

Exercicios de contacto na ativagao
cardiovascular

Em linha para os movimentos de
progressao no espaco e colocacdo
dos alunos em xadrez para 0s
movimentos ndo locomotores

Método associativo (adicdo de

o) passos) aplicado nas coreografias
o Consolidacao dos passos de Ch&-Chéa-Cha:
9 g Dangas Sociais Cha-Cha-Cha e | _ contagem tempos (1, 2, 3, 4); Estilos Comando e Tarefa
— introducdo da volta da senhora | _ postura Senhor e Senhora:
s para a direita - Passo bésico: Professor serve de modelo e
- Compasso quaternario; - New York: desempenha ambos os papéis
- Postura do Senhor e da - Spot turn;
Senhora nas Dancas; Introdugéo da volta da senhora para a
- Passo baésico; direita Colocacao dos homens e das
- New York; senhoras em duas linhas
-Spot Turn Valsa Lenta: Troca de pares
. - Contagem tempos (1, 2, 3);
Consolidagdo do passo base de | _ pgstura Senhor e Senhora:
Valsa lenta: - Passo basico (closed change);
Introduzir e consolidar os Continuacao da contagem de tempos. Exercicios de contacto na ativacao
movimentos de danca Ligacdo dos movimentos locomotores e cardiovascular
Introducdo a coreografia de movimentos ndo locomotores (variando o Método associativo (adi¢do de
danga ritmo, o nivel e o espago); passos) aplicado nas coreografias
Estilo tarefa
Consolidacao dos conteddos
Cha-Cha-Cha: Ché&-Cha-Cha: Colocacdo dos alunos em grupos
- Compasso quaternario; - Contagem tempos (1, 2, 3, 4); de danca
- Postura do Senhor e da - Postura Senhor e Senhora;
. Senhora nas Dancas; - Passo basico; Estilos Comando
5' - Passo basico; - New York;
11 N - New York; - Spot turn; Professor serve de modelo e
S -Spot Turn - Volta da senhora para a direita. desempenha ambos os papéis
g’ Introducgdo da volta da senhora

para a direita

Consolidar os contetidos de
Valsa lenta:

- Compasso ternario;

- Postura do Senhor e da
Senhora;

- Closed Change com %, de
volta a direita (Natural turn)

Valsa Lenta:

- Contagem tempos (1, 2, 3);

- Postura Senhor e Senhora;

- Passo basico (closed change);

Coreografia de cha cha cha
Troca de pares

Colocagdo dos homens e das
senhoras em duas linhas
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Consolidar passos abordados na
aula anterior
Consolidacdo de Valsa lenta:

Contagem dos tempos em compasso
ternario;

Exercicios de contacto na ativagao
cardiovascular

- Closed Change com ¥, de Valsa lenta: Definicdo dos pares
. volta a direita (Natural turn) - Closed change com ¥ volta;
p - Postura - Postura Troca de pares
13 3
9! Consolidar contetdo de Cha- Cha-Cha-Cha Método associativo aplicado nas
g Cha-Cha: - Passo bésico + New York + spot turn + coreografias
- Volta da Senhora para a volta da Senhora para a direita.
direita - Coreografia .
Coreografia 16’passo base + 8 tempos New York + 8’ Estilo Tarefa
spot turn + 4’ volta da senhora para a
direita.
Consolidar os passos abordados | Valsa lenta: Exercicios de contacto na ativacdo
nas aulas anteriores - Closed change com ¥ volta; cardiovascular
- Coreografia de valsa lenta;
Consolidacéo de Valsa lenta: Definicdo dos pares
a - Closed Change com ¥z de Ché&-Cha-Ché:
15 8 volta a direita (Natural turn) - Passo bésico + New York + spot turn + Troca de pares
= Senhora para a direita;
w Introduzir contetdos do Cha- - Introduzir passo Shoulder to Shoulder Método associativo de coreografia
Cha-Cha:
- Soulder to Shoulder - Consolidacao da coreografia anterior Estilo Tarefa
juntando o novo passo (shoulder to
Coreografia de cha cha cha shoulder)
Consolidar os passos abordados | Valsa lenta: Exercicios de contacto na ativagao
nas aulas anteriores Closed change com ¥ de volta, cardiovascular
percorrendo a “linha de danga”;
Consolidar os contetidos de Coreografia: Definicdo dos pares
o) , ,
p= valsa: - 6’ closed change + 12’ closed change
~ - Closed change com ¥ de com Y, volta a direita Troca de pares
17 N volta
N Ché&-Cha-Ché: Método associativo de coreografia
— Consolidacdo dos conteidos de | - Consolidacdo dos passos anteriormente
ché ché cha e introducdo do abordados; Estilo Tarefa
NOVO passo: - Introdugdo ao passo Hand-to-hand,;
- Hand-to-hand; - Coreografia introduzindo o novo passo.
Revisdo da coreografia de Os alunos constroem a coreografia de Definicdo dos grupos
danga dan¢a moderna;
Definicéo dos pares
Consolidar os passos abordados | Coreografia de Valsa lenta:
nas aulas anteriores; Closed change com % de volta e % volta, Troca de pares
™ - Introduc&o do closed change percorrendo a “linha de danga”;
— , .. .
S com Y% de volta; Método associativo de coreografia
19 o Coreografia de Cha-Cha-Cha:
M - Consolidar a coreografia de 8’ Passo basico; Estilo Tarefa
3 valsa e cha cha cha; 8> New York;
8’ Spot turn;

Aferir o nivel de aprendizagem
dos alunos

4’ Passo base

4’ volta da senhora;
4’ Hand-to-hand;
Passo basico.

Dancas tradicionais
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Continuacéo do trabalho de
coreografia de danca

Trabalhar os passos e
movimentos basicos do folclore

Reviséo da coreografia de danga moderna
e apresentacdo aos colegas.

Passos basicos e deslocamentos do
folclore:

Barra de folclore:

Estilo descoberta guiada
Em grupos de 4/5 elementos
Estilo de ensino comando.

Construcdo de pares sugeridos pelo

™
S - Passo de marcha; professor
21 2 - Passo de passeio para a direita e esquerda
— e a avangar e a recuar; Trabalho das diferentes frases
9 Introduzir as coreografias da Passo saltitado, passo saltitado com palmas | coreogréficas.
Erva - Cidreira Introducéo a coreografia da danca Erva-
Cidreira Estilo tarefa
Consolidagao das dancas Revisdo da coreografia do cha cha cha e
sociais valsa inglesa.
Continuacao do trabalho de Revisdo da coreografia de danca moderna | Estilo de ensino comando e tarefa.
coreografia de danca e apresentacéo aos colegas — Avaliagéo.
Barra de folclore Construcdo de pares sugeridos pelo
Trabalhar os passos e professor.
movimentos béasicos do folclore | Consolidagéo das coreografias da Erva —
a Cidreira e introdugéo a coreografia do Trabalho progressivo das
23 8 Consol?dar_os COﬂteU_dOS do regadinho diferentes frases coreograficas.
N Erva Cidreira — Avaliacdo
™ Ensaio das coreografias das dangas
Introduzir os contetidos do Regadinho e Erva-Cidreira. Estilo tarefa
Regadinho.
Avaliar as dancas sociais
Consolidar as dancas sociais
Trabalhar e apresentar os Apresentacdo da coreografia de danca Estilo de ensino Tarefa e
passos e movimentos das moderna. descoberta guiada.
i dancas.
S Barra de Folclore Pares aleatdrios
27 - Averiguar o nivel atingido o _ i _
,3 pelos alunos e pela turma nas Avaliacdo Sumativa das dancas Apresentagdo das coreografias
o tradicionais portuguesas do Regadinho e trabalhadas.

coreografias apresentadas.

da Erva-cidreira e das danas sociais.
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7. Justificacdo da estruturacdo dos contetdos

Para procedermos a planificacdo dos contetdos a serem lecionados durante o
ano letivo foram tivemos em consideragdo a avaliagdo-diagnostico realizada na primeira
aula de danca e os objetivos do PNEF de forma a rentabilizar um processo de ensino-
aprendizagem que fosse coerente e progressivo.

De acordo com o PNEF de Secundario o 11° e 12° ano de escolaridade podem
optar, dentro das opcBes definidas, as matérias pelas quais tém maior afinidade ou
mesmo aquelas em pretendem aperfeicoar os seus conhecimentos. As matérias de
Dancas sociais e tradicionais foram introduzidas no planeamento anual como sendo de
caracter obrigatdrio.

Relativamente a decisdo acerca dos conteldos de dancas sociais e tradicionais a
abordar optamos por uma danca social moderna/progressiva de nivel introdutério (Valsa
lenta) e uma de nivel elementar (cha-cha-cha). Contudo, a abordagem destas danc¢as nao
foi realizada no sentido de passar da danga de nivel introdutdrio (Valsa lenta) para a
danca de nivel elementar (cha cha cha), mas sim na ordem inversa.

Optamos por esta abordagem, porgue as caracteristicas do cha cha cha, pelo seu
ritmo bem marcado, permite aos alunos conseguir marcar 0s tempos da mausica e
coordenar a musica com 0 movimento de forma mais simples.

Relativamente as dancas tradicionais pretende-se abordar duas dancgas simples de

nivel introdutério, nomeadamente a Erva-cidreira e o Regadinho.
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8. Estratégias de ensino

A lecionacdo da danca exige por parte da professora/professor uma apresentagédo
bem explicita dos conteidos visto que para muitos destes alunos este serd o primeiro
contacto com a danga durante o seu percurso escolar.

Inicialmente, a abordagem as ARE desencadearam uma certa inibicao por parte
dos alunos, principalmente nos rapazes, porém, a medida que os conteudos foram
desenvolvidos e & medida que os alunos se envolviam no processo de aprendizagem
verificou-se um certo a-vontade por parte de todos os alunos.

As relacBes interpessoais que inicialmente era alvo de alguma hesitacdo por
parte dos alunos foram se esbatendo até se tornaram comuns e habituais. Para colmatar
esta questdo, nas primeiras aulas optamos por situagdes ltdicas que promovessem esta
relacao.

A definicdo das estratégias metodoldgicas, quando sdo bem eleitas, permitem
tirar o maximo proveito das aulas e consequentemente maximizar o processo de ensino-
aprendizagem.

O processo de rentabilizacdo passa também pela capacidade do professor em
planear previamente as aulas de danca tendo em conta o tipo de instalacdo que dispde e
0s cuidados a ter com a mesma bem como com a manipulacdo de materiais.

A organizacdo da aula deve contemplar aspetos como: a maneira como
dividimos os grupos, efetuada de acordo com a intencionalidade pretendida, as rotinas
que devem ser trabalhadas desde o inicio do ano letivo, os tipos de feedbacks, e o estilo
de ensino mais adequado a situacdo que se pretende trabalhar.

O professor deve ser capaz de servir de modelo desempenhando o papel de
Senhor e Senhora nas dancgas de modo a facilitar a compreensao de ambos.

A turma devera ser disposta em duas filas, correspondentes a fila das Senhoras e
a fila dos Senhores, mantendo o posicionamento dos pares frente a frente.

Atraves desta formacdo, o professor deve exemplificar de costas o papel da
Senhora e do repetir o procedimento no caso do Senhor, de modo a facilitar a
visualizacdo esquematica dos passos. Durante a aula, o professor deve adotar por uma
colocacgédo espacial que Ihe permita controlar e garantir o olhar sobre todos os pares,
circulando pelo espago de aula e auxiliando os grupos que apresentam maiores
dificuldades.

141



Sempre que necessario devemos recorrer a utilizacdo dos alunos mais
proficientes, como por exemplo na situacdo de introducdo de um novo passo, em
posicao fechada.

O professor, como em qualquer matéria, deve ser detentor de um comportamento
exemplar e de autoridade perante a turma no sentido de tornar o ambiente organizado e
estruturado no sentido promover na turma um contexto apelativo a aquisicdo de
conhecimentos, esta necessidade € mais saliente no contexto das aulas de danca, pelas
suas caracteristicas que apelam a um clima da aula, alegre, motivador e divertido onde
se da primazia a situacdes ludicas, motivantes e agradaveis para que a aula nao seja
desmotivante nem monotona.

Tendo em vista 0 aperfeicoamento do desempenho dos alunos, para que estes
atinjam os objetivos pretendidos, o professor deve fornecer informacdo de retorno
(feedback) sobre o seu desempenho. Esta ferramenta € importante, no sentido de
despertar e encaminhar o aluno. E importante utilizar o feedback no momento certo e
com a frequéncia correta, ou seja, o professor ndo deve demorar muito tempo a dar o
feedback devido a dificuldade que o aluno pode sentir em situar a acdo no momento em
que ela decorreu uma vez que ja decorreram situacOes antes e depois daquele que se
quer alertar.

O feedback pode ser de caracter individual, quando € dirigido apenas a um aluno
ou coletivo quando é dirigido a turma.

O feedback pode ser de caracter punitivo, no caso de o professor pretender punir
0 aluno (devido a comportamentos ndo apropriados), ou corretivo como um meio para
ajudar o aluno a alcancar os objetivos pretendidos.

Os alunos devem conhecer a correta terminologia das dancas ritimicas
expressivas, para isso, € importante que o professor recorra aos termos linguisticos
apropriados. Os termos indicados a matéria especifica de danca tém como objetivo a
associacdo do reportorio técnico a terminologia.

A estratégia pedagdgica a ter em conta durante a abordagem desta matéria serd o
método associativo no ensino das coreografias, uma vez que permite aos alunos
desenvolver a capacidade de associar 0s passos anteriormente aprendidos aos
recentemente solicitados.

Nas aulas de dancas tradicionais serd realizada uma barra de folclore
(coreografia simples) ao comando do professor, no sentido de fornecer um repertério

motor dos passos a abordar e preparar os alunos a coreografia final.
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As musicas a utilizarem devem corresponder aos objetivos que se pretende
solicitar, devem apresentar um ritmo lento e bem marcado no caso da introducdo dos
movimentos locomotores e ndo locomotores. No caso especifico das dancas sociais
devem ser utilizadas as mesmas masicas para que 0s alunos sejam capazes de associar o
ritmo a musica especifica.

Os pares definidos nas dancas sociais e 0s papéis assumidos deverdo ser
alterados ao longo das aulas, para que os alunos mais proficientes possam auxiliar os
alunos menos proficientes.

Consideramos pertinente a abordagem das atividades ritmicas e expressivas no
inicio do ano letivo pela sua influéncia no que concerne ao desenvolvimento de lagos
socio afetivos entre os alunos, visto que alguns alunos estdo pela primeira vez na turma,
0 que desperta para a necessidade de criar novos lacos de afetividade e de socializacdo
importantes para a sua felicidade e bem-estar.

Consideramos que seria pertinente abordar as atividades ritmicas e expressivas
de forma progressiva e prolongadas ao longo no tempo, para que os alunos néo
apresentassem perdas ao nivel da aprendizagem pela falta de estimulo, contudo devido
ao sistema de rotatividade das instalacdes nao foi possivel.

Comparativamente com a avaliagdo que foi feita logo nas primeiras aulas,
podemos agora concluir que os alunos apresentaram uma grande evolucdo, tendo em
conta que a grande maioria nunca tinha tido nenhum contacto com as atividades
ritmicas e expressivas, salientando que alunos ndo tinham quaisquer vivéncias nestas
matérias e que no final da unidade didatica revelaram capacidade de realizar uma
coreografia de danca moderna, cha cha cha e valsa em coordenagdo com o parceiro,

respeitando as frases musicais.
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9.

Critérios de avaliacédo

Quadro 6 - Critérios de avaliacdo de Danca

isca!as ~d € CREMEETEED Postura Ritmo Expressividade Vivéncia relacional Coreografias
valiacao motora
Excelente relacdo | Excelente alinhamento Excelente relacdo Excelente comunicagdo Excelente sincronizacdo das Excelente flexibilidade de
entre os membros | corporal. musica / corporal através do acdes individuais com as ages raciocinio.
18-20 superiores e Excelente estabilizagdo da | movimento. movimento. do parceiro. Excelente capacidade de
inferiores. cintura escapular. Excelente realizacdo de Excelente cooperacdo com o transmitir sensacdes
gestos expressivos. parceiro.
Boa relacéo entre | Bom alinhamento corporal. | Boa relagdo muisica | Boa comunicacdo corporal Boa sincronizacdo das agdes Boa flexibilidade de
0S membros Boa estabilizacdo da / movimento. através do movimento. individuais com as ac6es do raciocinio.
14-17 superiores e cintura escapular. Boa realizacéo de gestos parceiro. Boa capacidade de transmitir
inferiores. expressivos. Boa cooperagdo com o parceiro. | sensacgoes.
Relaciona os Algum alinhamento Alguma relacdo Alguma comunicagéo Alguma sincronizacéo das a¢Bes | Alguma flexibilidade de
membros corporal. mausica / corporal através do individuais com as a¢6es do raciocinio.
10-13 superiores com os | Alguma estabilizacéo da movimento. movimento. parceiro. Alguma capacidade de
inferiores. cintura escapular. Alguma realizag8o de gestos | Alguma cooperagdo com o transmitir sensacdes.
expressivos. parceiro.
Coordena Pouco alinhamento Pouca relacéo Pouca comunicagdo corporal | Pouca sincronizacdo das acoes Alguma flexibilidade de
isoladamente os corporal. musica / através do movimento. individuais com as acdes do raciocinio.
6-9 membros Pouca estabilizacdo da movimento. parceiro. Incapacidade de transmitir
inferiores ou cintura escapular. Pouca cooperagao com o sensagdes
superiores. parceiro.
Nenhuma Nenhum alinhamento Nenhuma relagdo Nenhuma comunicacao Nenhuma sincronizacao das Nenhuma flexibilidade de
coordenacdo. corporal. masica / corporal através do acBes individuais com as acOes raciocinio.
0-5 Nenhuma estabilizacdo da | movimento. movimento do parceiro. Incapacidade de transmitir

cintura escapular.

Nenhuma cooperagdo com o
parceiro

sensacgdes

Os critérios de avaliacdo apresentados situam-se nas grelhas de avaliacdo das matérias de ARE e constituem-se por coordenagdo motora,

postura, ritmo, expressividade, vivéncia relacional e coreografia.

Estes critérios foram selecionados e adaptados partindo das classificagOes citadas por Batalha e Xarez (1999).
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10. Awvaliacao

10.1. Dancas sociais

Quadro 7 - Avaliagdes de Dangas sociais

Classificacao
Coreografia dancas
sociais

N° Nome Coordenagéo . - Vivéncia
motora Postura | Ritmo | Expressividade relacional
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10.2. Dancas tradicionais

Quadro 8 - Avaliagdes de Dangas tradicionais

Ne° Nome

Coordenacéo
motora

Postura

Ritmo

Expressividade

Vivéncia
relacional

Coreografia

Classificacao
dancas
tradicionais
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ANEXO G - Estrutura do plano de aula

Plano de Aula — 22

Ano e Turma: 12°42

Instalacéo: Piscina

Ne° de alunos: 22

Nivel de Aprendizagem:

Elementar

Material: Joana F.

Duragéo: 75

Data: 29.11.13

Matéria: Danca

Hora:11:30

Sumario: Ativagdao cardiovascular. Trabalho das capacidades condicionais de velocidade, forca e flexibilidade. Manutengéo do trabalho de
relacéo e cooperagéo entre colegas. Continuacdo da abordagem aos movimentos locomotores passos e voltas e ndo locomotores, contracéo,
extensdo, bend e swing. Continuacdo do trabalho de coreografia. Consolidacéo do passo base cha cha cha e New York e Spot Turn e

introducdo da volta da senhora para a direita. Introdugdo do passo base de valsa lenta.

Material: Radio

Objetivos Gerais: Os alunos trabalham as capacidades condicionais no sentido de melhorar a sua aptiddo. Aplicam os conhecimentos abordados na aula anterior e melhoram a coreografia da aula

anterior. Os alunos compreendem o esquema do passo base cha cha cha e a ligacdo com o New York, Spot turn e volta da senhora para a direitra. Introducéo do passo base de valsa lenta.

Objetivos Especificos: Trabalhar as capacidades condicionais de forga, flexibilidade e velocidade. Trabalho dos movimentos locomotores (passos e voltas) e ndo locomotores (extensdo, bend e
swing) e respetiva contagem dos tempos na coreografia. Consolidar o passo base de cha cha cha, New York.e do Spot Turn, e introdug&o da volta da senhora para a direita. Compreensé&o do

compasso ternario de valsa lenta.

Objetivos Estratégias de Ensino e/ou de Exercicios Descri¢do Hora T.D.P
Operacionais Organizagdo
Realizar a chamada e a identificagéo do aluno. 11:35 1’
Ativacdo Os alunos em grupo de Realizam trabalho de deslocamento com os colegas alterando as 11:36 4
cardiovascular; 4/5 elementos; posic¢des, mantendo a ligagéo das méos;
Ativacdo funcional | Mdsica: lord of the rings 1-  Pontas soltas;
geral +relagéo e ginastica 2-  Em roda (professora diz quem enrola e quem desenrola); Em roda
entre colegas + Alunos em grupos | Realizam o mesmo trabalho em grupos de 3; 11:40 3
relagéo musica / de 3 elementos: 1-  Pontas soltas e em roda;
movimento Mdsica: Joana 2-  Com posigdes de equilibrio;
Dois manipulam um dos colegas (posi¢des);
Dois elementos Realizam o trabalho de ligag&o aos pares e tentam realizar o nimero 11:43 3
méximo de posicdes de equilibrio esteticamente mais bonitas; Pontas soltas
= Transicdo para o trabalho de forca e de flexibilidade — os alunos colocam-se em xadrez a frente da professora; 11:46 1
(=]
c o — 3
= 1 série: 15 abdominais ; -3 11:47 4
Individualmente, em | 15 dorsais; ng: %
xadrez, realizam os 30"’ prancha;
Trabalho de forga e - 15 lounges: "
exercicios solicitados ges; . j:@'g >
pelo professor. 15 extensdo quadril; & =
30’ prancha lateral.
- 1 séric 207 a lateral: p 11:51 4
Individualmente, em série 20”": Cadeia Jateral, ;
- Cadeia posterior Ml; o
Trabalho de U, realizam os I . . a A e
e o .- Cadeia interior Ml; = S
flexibilidade exercicios solicitados L S
pelo professor Quadricipetes e Isquiotibiais;
' Gémeos.
Organizagio dos alunos no espaco. 11:55 r
Recordar e Os alunos em grupos Recorrendo a contagem Coreografia base; 4t a andar frente com swing de bragos (avanga pé direito 1°) + 2°t /2 | 11:56 15°
consolidar a reproduzem e dos tempos compdem a volta sobre o pé esquerdo + 2t % direita sobre o pé direito + 4t andar costas com
coreografia da modificam a coreografia e calcanhar atras e bracos alternados (estendido e outro fletido com a mdo ao peito) + 4t
aula anterior coreografia base em interpretam a mesma passo troca passo + 2t bend com bounce direita + 2t abertura + 2t mads a cintura + 2t
funcdo da sua consolidando-a bend com bounce esquerda + 2t abertura + 2t mads a cintura + 4t a recuar a chutar a
originalidade; frente
Os alunos apresentam aos restantes colegas e professora a coreografia 12:11 5
Transic&o para a introdugdo do passo base de cha cha cha. A professora exemplifica o passo e relembra como é realizada a contagem (1-2-3 E 4) 12:16 r
Individualmente, movimento Em duas linhas virados para a mesma frente: . K, . 12:17 3
béasico, Homens e Mulheres em Linha das senhoras (frente) e linha dos senhores (atras) -x * X % *
duas linhas virados para a e depois troca;
L mesma frente; ! 'G O O O O '
Consolidagéo do Frente
—= | Passobasechacha ["Frentea frente; Os homens iniciam o0 passo a avancar a perna direita e as senhoras 12:20 5
% cha Formam 4 linhas | iniciam o passo a recuar a perna esquerda. _ 5 K -
£ virados  frente a | Situacdo 1. Frente a frente Homens e Mulheres em posi¢do
s frente em posicdo | fechada.
fechada; Realizagdo 8t passo base + 4t New York + 4t spot turn; 1. Aos pares, em posicdo fechada
Frente a frente; 1. Os alunos realizam a volta da senhora para a direita, 4t 12:25 6
passo base + 4t volta da sra para a direita; 8 8 5 5
Introducdo do novo | Formam 4 linhas | 2.Juncéo da volta da senhora para a direita com 0s passos
voltadasenhora | virados frente a anteriores: 12:31 A
para a direita frente em posicdo Realizam 16’ passo base + 8 New York + 8 Spot Turn 8 8 5
fechada; + 4 passo base + 4 volta da senhora para a direita; <
Aos pares, em posicdo fechada
A professora exemplifica 0 passo base da valsa lenta 12:38 2
12:40 9
Introdugdo do passo Os alunos colocam-se em Senhoras recuam a perna esquerda e Homens 8 5 8 5
base de Valsa lenta S T "
inglesa duas filas: senhoras de um | avangam perna direita e junta a esquerda,
Compasso terndrio lado senhores do outro. homens recuam a perna esquerda. ) 8 8 8
Os alunos em U ao 12:49 r
'S | Alongamentos finais | comando do professor ﬁ? @
iT realizam os exercicios % b \J
de alongamentos L \
Legenda: T.D.P — Tempo disponivel para a pratica [ T’ TOTAL 75

Responséavel pelo material da préxima aula: Joana Q.




ANEXO H - Documento de apoio das capacidades condicionais
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Pesquisa bibliogréafica sobre o trabalho das capacidades condicionais

De acordo com Travassos (2010), dentro do leque das capacidades condicionais

podemos trabalhar a forca, a resisténcia, a velocidade e a flexibilidade.

A capacidade condicional da forca divide-se na forca maxima, forca explosiva e
forca de resisténcia. Por sua vez na resisténcia existem a resisténcia anaerébia e aerébia
alactica e lactica. Na velocidade existe a velocidade de deslocamento e a de execucao,
por fim na flexibilidade temos a ativa e a passiva.

1. Resisténcia

Travassos (2010) salienta que, a capacidade condicional resisténcia consiste na
capacidade que o organismo tem de resistir a fadiga quando exposto a uma atividade
motora prolongada, ou seja, a capacidade de adiar a fadiga muscular e
consequentemente otimizar o processo de recuperacdo. Zintl (1991), citado por
Travassos (2010), define resisténcia como a “capacidade de manter um equilibrio
funcional perante uma carga que desencadeie perda de rendimento, assegurando,

simultaneamente, uma recuperagao rapida apos esfor¢o”.

O autor apresenta ainda um conjunto de objetivos do treino de resisténcia, sendo
eles, manter durante 0 maximo tempo possivel uma intensidade de exercicio 6tima;
quando se trata de exercicios prolongados, tentar reduzir o decréscimo inevitavel de
intensidade; aumentar a capacidade de suportar as cargas de trabalho durante o treino e
também durante a competicdo; melhorar a capacidade de recuperacdo e melhorar a
capacidade do sistema cardiovascular no processo de transporte do oxigénio,
melhorando, assim, a possibilidade de utilizacdo de oxigénio em esfor¢cos de elevada

intensidade.

Resisténcia aerdbia - E entendida como a capacidade de manter um esforco de
intensidade baixa ou média o maior tempo possivel, entre o transporte de energia,

fundamentalmente de O, e 0 gasto do mesmo pelo organismo.
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Resisténcia anaerdbia - Capacidade de manter um esforco de intensidade maxima ou
sub-maxima o maior tempo possivel. Este tipo de esforgo determina que parte do
trabalho aconteca em condicOes de anaerobiose ou falta de O,.

Resisténcia anaerobia aléctica - Capacidade de manter eficientemente um esforco de
intensidade maxima, o maior tempo possivel, sem que a concentracdo de acido lactico

chegue a interferir na contracdo muscular.

Resisténcia anaerobia lactica - Capacidade de manter eficientemente um esforco de
intensidade sub-méximal o maior tempo possivel apesar da acumulacdo de &cido lactico

No Sangue.

Quadro 9 -Principios do treino da resisténcia:

Duragdo Intensidade Frequéncia Lactato  Recuperagéo

cardiaca

Poténcia 0-5” Maxima 2’
Anaerobia
Alactica
Capacidade 57-10 95% 2”
Anaerbbia
Aléactica
Poténcia 10°-45>  95% Sub. Méaxima 20 — 25 24h
Anaerobia lactica ou Maxima mMol/1
Capacidade 457-2’ 90% Maéaxima 8 — 12 48h
Anaerobia lactica mMol/1
Poténcia Aerdbia 15’ 80% Maxima 8 48h

mMol/1
Capacidade Mais de 70% 130-150 2 — 4 24h
aerdbia 15 mMol/1
(Travassos 2010)

1.1 Métodos de treino

Para o autor existem dois tipos de métodos de treino, sdo eles o metodo
continuo, que engloba o uniforme e o variado e método de intervalos, contemplando

pausas incompletas e pausas completas — repetigdes.

Meétodo continuo uniforme — tem como objetivos estabilizar o rendimento e melhorar

o limite anaerdbio.

Intensidade da carga - 70 a 85% da velocidade de competicao;
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Frequéncia cardiaca = 130-170 bat/min;
Duracéo da carga - 30 a 60 min.

Metodo continuo variado — 0s seus objetivos sdo, promover a, capacidade de alterar
ritmos de execucdo; adaptacdo as diferentes solicitacOes e capacidade regeneragdo em

ritmos menores.

Intensidade da carga - 60 a 95% da velocidade da competicao;
Frequéncia cardiaca = 140-175 bat/min;

Duracédo da carga - 20 a 120 min.

Meétodo intervalos pausa completa — consiste em periodos de repouso sem
recuperacdo completa e permite a estabilizacdo dos padrdes motores com fadiga e

aumentar as capacidades funcionais dos sistemas.

Método de repeticbes — consiste em periodos de repouso completos, permitindo

desenvolver o aumento da capacidade funcional do individuo.

2. Flexibilidade

Segundo Correia (1997), o treino da flexibilidade em diferentes modalidades
desportivas, obedece a principios que sdo comuns, mas exige adaptacdes que sao funcao

das caracteristicas proprias da modalidade.

De acordo com Castelo, Barreto, Alves, Santos, Carvalho & Vieira (1998), a
flexibilidade podera expressar-se de diversas formas, em funcdo de dois critérios

fundamentais:
Origem das forcas que causam 0 movimento dos segmentos corporais:
Ativa — Forcas de origem interna (contracdo muscular voluntaria);

Passiva — Forgas de origem externa (mobilizacdo manual sujeito externo, gravidade ou

auto-mobilizacéo).

Estado de movimento (cinematico) dos segmentos:
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Dinamica — Com movimento dos segmentos;
Estatica — Auséncia de movimento dos segmentos.

Em termos gerais, a flexibilidade apresenta as seguintes expressdes: estatico-

ativa, dindmico-ativa, estatico-passiva e dindmico-passiva.

O treino da flexibilidade tem como objetivo aumentar a amplitude dos

movimentos de uma ou mais articulacdes de uma forma progressiva e consistente.

Segundo Correia (1997), o treino da flexibilidade visa aumentar a amplitude de
movimentos, sem alterar a homeostasia do aparelho locomotor, ou seja, sem por em
causa o seu equilibrio estrutural e funcional. Excessiva laxidacéo articular pode levar a

lesdo cronica.

2.1 Principais beneficios do trabalho da flexibilidade:

e Maior eficacia de certos movimentos;

e Maior eficicia de producdo motora, dado que o musculo apresenta maior
capacidade de acumular energia elastica;

e Maior amplitude de encurtamento, logo maior capacidade de producéo de forga;

e Maior capacidade de produzir alterac6es do estado passivo para o ativo;

e Melhor protecdo dos elementos contracteis;

e Melhor postura;

e Maior capacidade de relaxamento muscular;

e Reducdo do risco de lesdes musculares.

2.2 Metodologia do treino da flexibilidade

2.2.1 Principios

Especificidade - A flexibilidade é especifica de determinada articulagdo e dos

respetivos tecidos envolvidos.
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O mesmo individuo pode apresentar niveis diferentes de flexibilidade nas
articulacdes. Deste modo, o treino da flexibilidade exige uma cuidadosa escolha dos
exercicios a utilizar, de forma a treinar a flexibilidade das diferentes articulagGes.

Sobrecarga - O estimulo a aplicar deve ser sempre superior ao que habitualmente é

imposto, para que possa ocorrer uma adaptacao.

A sobrecarga devera implicar a aplicacdo de um estimulo sob uma amplitude articular

superior aquela que o sujeito apresenta.

Individualidade - Existe uma variabilidade, entre sujeitos, ao nivel do aumento da

extensibilidade dos tecidos.

Por esta razdo, existem diferentes perfis de flexibilidade e de capacidade de

alongamento dos respetivos tecidos.

Considerac6es metodologicas

Intensidade — No treino da flexibilidade a intensidade é funcdo da amplitude articular,

procurando treinar zonas préximas do maximo grau de alongamento sem dor.

Volume — O volume de treino da flexibilidade é definido como o tempo total sob
alongamento/amplitude articular, para determinada intensidade de treino. Por outras
palavras, é o tempo em que os tecidos estdo num determinado grau de alongamento,

correspondente a determinada amplitude articular.

Duracdo minima por repeticdo: 30 segundos (alongamentos estaticos) por repeticao,

por ser esta a duracdo da fase rapida do relaxamento do stress viscoelastico.
Numero de repeticbes: sem valor de referéncia para otimizar as adaptacgdes.
Intervalo de repouso: sem valor de referéncia para otimizar as adaptacdes.

Repeticbes sem intervalo parecem potenciar os resultados, no entanto, faltam mais

dados cientificos para comprovar esta possibilidade.

Frequéncia de treino: Para a manutencdo dos niveis de flexibilidade ndo é necessario

um elevado volume, é mais importante a frequéncia de treino
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2.3 Métodos de treino

Método Dinamico

O método dinamico caracteriza-se, em geral, por realizar o alongamento, ou
expressar a flexibilidade, com movimento. Embora possa ser realizado de modo
passivo, este método € normalmente praticado e realizado sob a expressdo dindmico

ativa da flexibilidade.

Ao nivel de obtencdo de ganhos quantitativos de flexibilidade parece
comprovado que este método ndo permite obter ganhos de flexibilidade téo

significativos quanto outros métodos.

Este facto esta relacionado ao reduzido tempo em que os tecidos sdo alongados
(menor volume) e a menor amplitude articular obtida durante 0 movimento (intensidade

do alongamento).

Contudo, recomenda-se a utilizacdo deste método durante a sessdo de
aquecimento, uma vez que ndo induz a diminuicdo do desempenho de atividade fisico-

desportivas de forca e poténcia.

Dinamica da Carga de Alongamento

Intensidade — Para o desenvolvimento da flexibilidade, a intensidade (amplitude

articular) deve ser a maxima permitida, sem dor.

Duracdo do alongamento — Limitada a execucdo do movimento.
Volume — 5 a 20 repeticOes; 2 a 3 séries.

Frequéncia de Treino — 2 a 3 sessfes por semana

Velocidade de alongamento — Podem ser usadas diferentes velocidades de execugéo.

Meétodo de flexibilidade excéntrica

Uma versdo modificada do método balistico, que tem vindo a ganhar mais

adeptos.

155



Envolve a realizacdo de movimentos de forma lenta, controlada e com grande

exagero na amplitude.
Principios bésicos:

e Promover 0 alongamento através de uma ac¢ao dinamica;

e Resistir a esse alongamento através de uma a¢do muscular excéntrica;

e Os ganhos em amplitude de movimento sdo semelhantes quando comparados
com o método estatico;

e Nao existem estudos quanto a eficacia deste método, nomeadamente na melhoria
do rendimento.

Método estatico

Caracteriza-se pela realizacdo de uma acdo até a obtencdo de determinada
amplitude articular (maxima ou sub-maxima), com alongamento dos tecidos

envolventes e a manuten¢do dessa posicao por alguns segundos.

Os alongamentos estaticos sdo 0s mais utilizados no treino da flexibilidade no

contexto desportivo e do exercicio e saude.

Séo utilizados com objetivo de melhorar o desempenho desportivo e como meio

preventivo de lesdes.
Dinamica da Carga de Alongamento

Intensidade — Para o desenvolvimento da flexibilidade, a intensidade do método

estatico (amplitude articular) deve ser a méxima possivel.

Varios estudos indicam que exercicios de intensidades mais elevadas promovem
mais ganhos de flexibilidade do que exercicios realizados com menor amplitude

articular.
Ainda assim, o alongamento devera promover apenas o desconforto, e ndao a dor.

Durac6es do alongamento — Estudos cientificos sugerem uma duracdo minima de 30

segundos em cada repeticao.

Volume e frequéncia de treino - Para a maioria da populacdo, de forma a promover

ganhos quantitativos de flexibilidade, devem ser condicionados estimulos de
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alongamento estatico com 30 segundos de duracdo (no minimo), com 1 a 2 repeticdes
de alongamento por sessdo (no minimo) e 3 sessfes por semana, durante um minimo de

2 a 3 semanas (Maior importancia da frequéncia em detrimento do volume de treino).

Velocidade de alongamento — Lenta até & determinacdo da amplitude méxima e

mantido durante o tempo prescrito.

A manutencdo do alongamento induz a diminuicdo da tensdo passiva num
fendomeno de relaxamento do stress viscoelastico — Componente Rapida (20 a 30”") ¢

Componente Lenta (> 30").
Contra Indicagbes

e Ao ndo envolver movimentos dindmicos, ndo favorece o aumento da
temperatura intramuscular.

e Nao favorece o retorno venoso durante o retorno a calma.

e Na&o reduz as dores musculares.

e Exige mais tempo de aplicacéo.

e N&o melhora o rendimento muscular na competicdo. A sua utilizacdo de forma
intensa no aquecimento para esforcos de poténcia, parece reduzir a capacidade
de producéo de forca.

Meétodo da facilitacdo neuromuscular propriocetiva (PNF)

O método de facilitagdo neuromuscular propriocetivo (proprioceptive
neuromuscular facilitation (PNF) é referido na literatura como o melhor método para
obter melhorias ao nivel da flexibilidade. Caracteriza-se, em geral, pela utilizacdo de
contragbes musculares agonistas e antagonistas antes e durante o alongamento. Essas
contragOes visam o estimulo dos recetores propriocetivos que desencadeiam respostas
reflexas promotoras de relaxamento muscular, permitindo a obtencdo de amplitudes

articulares superiores.
As duas técnicas de PNF mais utilizadas s&o:
1. Contracéo — Relaxamento (contract-relax ou hold-relax).

2. Contracdo — Relaxamento com Contracdo do Agonista (hold-relax with agonist

contraction).

157



1. Contracéo — Relaxamento (contract-relax ou hold-relax)

c)

d)

A técnica de contracdo-relaxamento consiste em:

Alongar o grupo muscular alvo (antagonista) até ao ponto em que 0 sujeito sente
uma sensacdo de alongamento sem dor ou desconforto;

Neste ponto, promove-se uma contragdo isométrica dos musculos antagonistas
com duracdo de alguns segundos. Esta contracdo desencadeia o reflexo
miotatico inverso, provocando o relaxamento do musculo.

Nesta altura, procura-se atingir um maior alongamento, que devera ser mantido
por 10 a 15 segundos.

Ap06s 20 segundos de repouso pode repetir-se a sequéncia.

2. Contracédo — Relaxamento com Contracdo do Agonista (hold- relax with agonist

contraction)

b)

A técnica de contragdo-relaxamento com contracdo do agonista consiste em:

Alongar o grupo muscular alvo (antagonista) até ao ponto em que o sujeito sente
uma sensacao de alongamento sem dor ou desconforto;

Neste ponto, promove-se uma contracdo isométrica dos musculos antagonistas
com duracdo de alguns segundos.

Esta contragdo desencadeia o reflexo miotéatico inverso, provocando o
relaxamento do masculo.

Neste momento, os musculos agonistas do movimento, devem também realizar
uma contracdo isométrica.

Apbs 20 segundos de repouso pode repetir-se a sequéncia.

Opcdo: Numa situacdo mais exigente, podemos adicionar um alongamento

passivo no final da segunda contracdo isomeétrica.

Dinamica da Carga de Alongamento

Intensidade - E normalmente recomendado que a intensidade da contragdo isométrica

realizada durante o PNF seja méxima. Contudo, usando apenas 20% da contracdo

isometrica maxima, conseguem-se resultados semelhantes.
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Assim, de forma a promover ganhos quantitativos de flexibilidade, a intensidade

da contracdo isométrica pode ser subméxima (20 a 30% da CVIM).

Duracdo da contracdo — Duracdo minima de 3 segundos, podendo realizar-se

contracgdes de 10 segundos.

Volume de treino - A bibliografia da especialidade recomenda um ndmero minimo de
uma repeti¢do, ndo tendo encontrado beneficios adicionais com nUmeros superiores.
Contudo, atletas com niveis elevados de flexibilidade podem necessitar de estimulos de

treino superiores.

3. Forca

Para Travassos (2010), é toda a causa capaz de modificar o estado de repouso ou
movimento de um corpo, é uma capacidade motora necessaria para a realizacdo de

qualquer tipo de acdo desportiva apresenta-se segundo a formula F = m x a.

3.1 Formas de manifestacéo da forca

Forca maxima - é entendida como o valor mais elevado de for¢ca que o sistema
neuromuscular € capaz de produzir, independentemente do fator tempo e contra uma
resisténcia inamovivel. Apenas pode ser incrementada com a utilizacdo de cargas

subméaximas, que promovam a hipertrofia muscular.

Forca rapida ou explosiva — é a capacidade de produzir o maior impulso que o sistema
neuromuscular € capaz de produzir num determinado periodo de tempo. Desenvolve-se

com a utilizagdo de cargas maximas que mobilizem todas as suas unidades motoras.

Forca resisténcia - representa uma capacidade mista de forca e de resisténcia.

Manifesta-se na possibilidade de realizar esforgos de média e de longa duracéo.

3.2 Métodos de treino da forca

Meétodos reativos ou pliométricos - visam potenciar a forma natural do funcionamento

do musculo, o ciclo muscular de alongamento — encurtamento.
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Regras para um bom desempenho técnico dos exercicios:

e Realizar todo o trabalho reativo a intensidade méxima;
e O contacto com o solo deve ser muito rapido e reativo e os intervalos de repouso

devem ser rigorosamente cumpridos.

4. \Velocidade

E a capacidade de realizar acBes motoras no menor tempo possivel. Em
desportos coletivos a velocidade devera ser vista em funcdo dos seus colegas e
adversarios. A sua formula é: VV = espaco/tempo (Travassos, 2010).

Existem 3 tipos de velocidade:

Aceleracdo — é definida como a capacidade de aumentar rapidamente a velocidade,
partindo da posicao de repouso. Esta interligada ao desenvolvimento da forca explosiva.

Velocidade Maxima - capacidade do sistema neuromuscular vencer o maior espaco

possivel, através de um esforco maximo.

Velocidade Resistente — a capacidade de resistir a fadiga durante a aplicacdo de

esforcos de intensidade maxima ou submaxima.
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Proposta de trabalho das capacidades condicionais

1. Forca dindmica e estatica

Séries
Exercicio Representacéo Muasculos Repeticdes / Tempo
1P | 2P [ 3°P
Exercicio para a 12 aula da semana
@:‘:@Q Peitorais e 1 2 3

Prancha

triceps e lombar

30,7 20,7 20,7

Prancha lateral com
cotovelo apoiado

Dorsal e
abdominais
obliquos

30’7 20’7 20’7

Musculatura da

Lunge dinamico em coxa 1 2 3
alternativa ao (quadricipites
agachamento femorais) e 15x | 13x 15x
gluteos
- . 1 2 3
Extensédo do quadril L | Glgtipbs_ €
Lo SqUIO IDIAIS 15x 15x 15x
1 2 3
Abdominais B, 1 Abdominais
- 15x | 15x | 15x
: Extensores da L 2 3
Dorsais

coluna

15x 15x 15x

Exercicio para a 22 aula da semana

Dorsais alternativos

A . B

b‘# ‘--\_._ f -4
i

= = —

Extensores da
coluna

30’9 20’9 20’9

EL\V\L Musculatura da 1 2 3
Agachamento coxa
7/ (quadricipites 15x | 15x 15x
&S femorais) e
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glateos
Prancha lateral com No e Dorsal e 1 2 3
cotovelo apoiado S5 ey abdom nais > > ’»
el N | obliquos 30 20 20
c : = /,. "N » 1 2 3
Abdominais Alternativos e W Abdominais
307’ 207’ 207’
o g 1 2 3
Extensdo do quadril Wq | G“_m:.obs. €
o Squiotiblals = 15x | 15x | 15x
Extenséo de bracos
i i 15:! d i 1 2 3
Variante: joelho no solo ¢ | Peitorais e
para 0S menos _&] triceps 15x | 15x | 15x
proficientes C= L5
T B\ )
2. Flexibilidade
Exercicio Representacado Musculos Séries
Rep. / Tempo
Sentados, M.I. afastados e s
) T Cadeia interior dos 1 2 3
estendidos, inclinagdo do . m.i., peitoral e
tronco a f[entg em extensdo, : deltoide anterior 10 1 107 | 20°
maos a frente
Alternativa: Sentados, 1 @.
M.I. estendido e outro . . 1 2 3
fletido, flexdo do tronco a % Cadeia r:]:)siterlor do
frente com uma méao de o 10° | 10” | 20°
cada lado da perna
Alternativa: Sentados, 2 ff:\
M.1. estendidos, flexdo do fo ST . . 1 2 3
X etl T, Cadeia posterior do
tronco a frente com uma &) oy
m&o de cada lado das g ST R " 10> | 10”7 | 20°
pernas
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Sentados de pernas

cruzadas, flexao lateral do 1 2 3
tronco com uao m brago Cadeia lateral
esticado acima da cabeca 10> | 107 | 20°
junto a orelha
Alternativa: M.I. afastados
edejtﬁr;ilcciljozbl;l]eﬁeras ti?:;?l ’_’E‘" - N Cadeia lateral 1 2 3
pendido e outro estendido A WY A" (dir. & esq.) 10> | 107 | 207
acima da cabeca
) & Laterais do tronco
Alternativa: Sentado, M.1. P (grande dorsal
afastados, fletir o tronco redondos maior e 1 2 3
lateralmente, brago [ m Lo
- il P A enor, abdominais | 10° | 107 | 20’
estendido acima da cabeca W : obliquos) e
isquiotibiais
De pé, 1 joelho fletido com Quadricipite e 1 c 3
mdo a segurar o pé flexores da anca 20’ | 107 | 200
De pé, com uma perna sseul
estendida e com a outra Musculos
realizam movimento de extensores 123
maxima amplitude e com LV 1 do quadril 10x | 10x | 10x
intensidade — frente/tras e
lado direito e esquerdo
Extensdo zona abdominal Grande reto do 1 2 3
anterior abdémen
100 | 10” | 20
1 2 3
Extensdo do dorsal Dorsal 10 | 107 | 20
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3. Velocidade

Exercicio Representacdo Séries
Rep. / Tempo

Saida em velocidade desde a
linha de partida até a linha de Of ---oeeeeeeeeeeene e >
chegada ol

da

.
!
i
.
.
:
.
.
.
i
.
.
.
:
|
.
;

W

Variantes: o

Linha de cheegada

Linha df parti
1
1
I
1
1
[
1
I
"
I
1
"
I
I
I
H
1
[
I
I
I
I
1
1
I
I
I
i
H

v

1. Partida com pé dominante; 2x | 2x | 3X

2. Partida com pé nédo
dominante;

3. Partida sentados;

4. Partida deitados;

Saida em velocidade 2 a2/ 4a 4
desde a linha de partida até a @ ----eoeeee e >
linha de chegada:

da
.
!
i
.
.
:
.
.
.
i
.
.
.
:
|
.
;

4

Linha df parti
1
1
I
1
1
[
1
I
"
I
1
"
I
I
I
H
1
[
I
I
I
I
1
1
I
I
I
i
H

W

Variantes: o

Linha de cheeada
[HEN
N
N

) 2X 2X 3X
1 Partida de frente;

2. Partida de costas;
3. Partida sentados;
4. Partida deitados;

4. Resisténcia

Exercicio Representacao Séries
Rep. / Tempo

Os alunos iniciam o circuito nos
arcos (estacdo 1) avangando
com um pé em cada arco, na
estacdo 2 realizam o percurso
em zig-zag em corrida lateral
com CG baixo, na estacdo 3
realizacéo skipping lateral para
o0 lado direito e terminam em
skipping para o lado esquerdo. 000

Vi Ve B VD fsentim:v

skipping latera| [direita)

uerda)

q

2X 2X 3x

skipping lateral(=s
q
]

v

Os alunos iniciam o circuito no
ponto 1 deslocam em velocidade
méaxima até ao ponto 2, voltam 1 2 2
ao ponto 1, avangam para o 3 : ! .
recuam até o 2 e seguem até ao , 2x | 2x | 3X
recuam até ao 3 e terminam
passado pelo ponto 4.

I
<€

g
¥
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ANEXO | - Ficha de observacdo do comportamento do professor

Ficha de Observacéo n°:

Data:

Local:

AnNo:

UD:

Tempo total de aula:

Professor observado:

Professor observador:

SISTEMA DE OBSERVACAO DO COMPORTAMENTO DO PROFESSOR

AMOSTRAGEM

CATEGORIAS

MINUTOS

FB

ORG

AP

AN IVA OBS O

0-5

5-10

0- 15

10 -15

MINUTOS

FB

ORG

AP

AN IVA OBS O

15-20

20 -25

157-30°

25-30

MINUTOS

FB

ORG

AP

AN IVA OBS O

30-35

35-40

30°-45

40 - 45

MINUTOS

FB

ORG

AP

AN IVA OBS O

45-50

50 -55

45°- 60

55 -60

MINUTOS

FB

ORG

AP

AN IVA OBS O

60 - 65

65-70

60°-75

70-75

Preencher com um | (registo de ocorréncias por amostragem temporal)

Legenda:

I — Instrucéo

FB — Feedback
AN — Afetividade negativa

ORG - Organizacéo

AP — Afetividade positiva

IVA — Intervenges verbais do aluno  OBS — Observagdo O — Outros
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ANEXO J - Cartaz da Agdo de Intervengdo na Comunidade Escolar




ANEXO K — Poster da Agéo Cientifico-Pedagdgica Individual

Félix, L.X; Carvalho, M. L Universidade da Madeira, Centro de Competéncia de Ciéncias Sociais; 2Escola Secundaria Jaime Moniz

Segundo Almada, Fernando, Lopes, Vicente e Vitoria (2008), o softball e o basebol enquadram-se nos desportos
coletivos onde a divisdo de trabalho pelos elementos do grupo é privilegiada, o que implica o desempenho de
fungdes especificas e o dominio da dindmica das suas coordenagées (dindmica de grupos).

Para Simas e Siqueira (s.d.), o basebol apresenta-se como uma proposta de atividade fisica desportiva
alternativa credivel na escola para os professores que queiram investir em matérias diferentes e que se
constituam como atrativas e aliciantes para os alunos.

O basebol ndo acarreta grandes custos, nem grandes espagos, e a vertente softball possibilita adaptabilidade a
escola, pois necessita apenas dos espagos das modalidades tradicionais, um taco e uma bola.

Estas matérias apesar de terem pouca expressdo e serem pouco divulgadas ao nivel escolar, tém sido bem
aceites e procuradas pelos alunos do liceu Jaime Moniz.

O softball e o basebol encontram-se
no PNEF, inseridos nas matérias
alternativas e os seus objetivos
encontram-se definidos para o nivel
introdutério, elementar e avangado
de acordo com as regras do softball
ao passo que os conteudos do
basebol estdo definidos apenas para
o nivel avangado.

Os alunos formam um tridngulo: num dos 0 langador e o batedor encontram-

vertices posiciona-se o langador, noutro vértice se posicionados no campo interior,
o batedor e o catcher, e no outro, a base e o bem como os defesas da 12
defesa. O langador langa a bola para a zona de SS e o catcher atras do batedor.
strike que pode ser batida pelo batedor ou Os atacantes realizam o batimento
apanhada pelo catcher. Caso ocorra batimento o de acordo com a ordem estipulada.

batedor passa a corredor e tenta alcangar a base Eliminagdo: privilegiar eliminagao

antes do defesa alcangar a base. por toque (tag out) ou double play.

O defesa langa a bola para o langador.

Apd6s cada batimento vélido
realizado pelo batedor trocam Os atacantes realizam
o0 batimento pela

ordem estipulada.

de fungdes: o langador passa a

batedor, o batedor segura no

arco, o aluno que estava a Eliminagao:

segurar no arco passa a privilegiar tag out,

catcher e este por sua vez da assisténcia na defesa

inicio ao langamento. e double play.

Nivel Introdutério Nivel Elementar Nivel Avangado

Como langador, langa a bola, com um movimento de molinete do
brago lancador (windmill) ou com um movimento tipo tiro de funda
(slingshot).

Apos o batimento valido, larga o taco, de forma controlada e corre
em velocidade maxima em direcgdo a base, pisando- a com um dos
apoios.

Na situagdo de defesa, desloca-se no sentido duma bola batida
apanhando-a em equilibrio.

Na posigdo de catcher, contabiliza as bolas e os strikes.

Ap0s receber a bola batida, arma rapidamente o membro superior,
e passa ao langador.

Como defesa desloca-se no sentido da bola lancada apanhando-a
em equilibrio com a luva.

Almada, F, Fernando, C., Lopes, H., Vicente, A. & Vitoria, M. (2008). A Rotura — A Sistemdtica das Atividades Desportivos.

Torres Novas: Edigdo VML, pp. 250.

Jacinto, J., Carvalho, L., Comédias, J., & Mira, J. (2001) ). Programa de Educagéio Fisica, Ensino Bésico, 32 Ciclo. Ministério da

Como batedor, seleciona as bolas boas para bater.

O catcher, executa a recepgdo dos langamentos ndo batidos.

Opta pelo langamento de bolas rasteiras, bolas altas ou bolas rapidas em
funcgdo da leitura do jogo;

Apos o langamento arranca em velocidade maxima, em corrida retilinea, na
dire¢do da base, pisando-a com um dos apoios.

O corredor alcanga a 22 ou a 32 base, evitando ser eliminado.

O defesa, desloca-se no sentido da bola batida apanhando-a em equilibrio
para assistir os colegas e realizar eliminacdo dupla, ou eliminagdo por toque
(tag out).

Os defesas cooperam de forma a assegurar a rdpida recegdo com a defesa
exterior (“outfield”) fazendo chegar a bola o mais répido possivel a um dos
defesas de base.

Educacio.

anos. Ministério da Educagdo.
Simas, L. &Siquieira, P. (s.d.).

* Como defesa, apés receber a bola,
assiste o companheiro para realizar
eliminagdo,
(double play).

ou eliminagdo dupla

Perante uma bola batida para a drea
de responsabilidade dos
companheiros, desloca-se no sentido
da sua base, enquadrando-se para
receber a bola para concretizando
ou participando na eliminagdo, ou
para dar cobertura, da recegdo do
companheiro.

Jacinto, J., Carvalho, L., Comédias, J., & Mira, J. (2001). Programa de Educagdo Fisico, Ensino Secundério 102, 112 e 122

I de basebol para p:
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ANEXO L - Cartaz da Acéo Cientifico-Pedagogica Coletiva
|

ACOES CIENTIFICO-PEDAGOGICAS COLETIVAS
4‘11'!--

UNIVERSIDADE da MADEIRA

“PROGRAMA NACIONAL DE EDUCACAO FiSICA
- DA TEORIA A PRATICA”

3 e 10 de maio 2014 /

SALA DO SENADO - Piso -2 9h00 -18h30

3 Conferéncias 5 Modulos

Conferéncia 1: “O PNEF — instrumento facilitador
ou inibidor da rotura no processo

Modulo 1: Opgdes Metodoldgicas — Da Teoria a

Pratica
pedagédgico?” 3 )
Mddulo 2: O PNEF e a Heterogeneidade da

Conferéncia 2: “Matérias Alternativas ou Atitudes Prestacio Motora dos Alunos — Que

Alternativas? Respostas, Que Solugdes?

Conferéncia 3: “Contributos da Educagdo Fisica
para a Aptidao ao Longo da Vida”

Moddulo 3: Matérias Alternativas: Potencialidades e
Equivocos — Basebol e Canoagem

Modulo 4: Matérias Nucleares e Alternativas: que
potencialidades? Danga e Esgrima da
teoria a pratica

Madulo 5: Ginastica Escolar: Da Teoria a Pratica

Alvaro Noite

Ana Luisa Correia
Anténio Cunha
Armando Carreira
Carolina Miguel
Catarina Abreu
Catarina Freitas

Claudio Caires
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Cldudio Vieira
Elvio Abreu

Elvio Gouveia
Gongalo Marques
Helder Lopes
Inés Fernandes
lolanda Gomes

Liliana Félix

Lisa Gongalves
Manuela Vieira
Marcia Martins
Marlene Silva
Miguel Vieira
Ricardo Alves
Roberto Sardinha
Vidal Freitas

Viriato Timdteo

INSCRICOES ATE 30 DE ABRIL | http://tinyurl.com/educacao-fisica-uma-2014



ANEXO M - Plano de treino do estudo de caso

Plano de treino - Dia 1

Parte inicial - Ativacdo Cardiovascular: Corrida continua na passadeira entre 40% - 60% (5 a 8 min)

Exercicio 1 — Lat machine
(quadricipite)

Exercicio 2 — leg curl
(isquiotibial)

Exercicio 3 — lat machine
(costas)

Exercicio 4 — barra fixa
(peitoral)

s

Carga: 10 kg
Repetigdes: 20

Carga: 5kg
Repetigdes: 20

“Carga: 15 kg
Repeticdes: 20

Carga: Peso da barra
Repetigdes: 20

Exercicio 5 — tricipite

Exercicio 6 — bicipite

Exercicio 7 — adutor

Exercicio 8 — abdutor

L

Carga: 3kg

Carga: 20kg

Carga: 4kg Carga: 20kg
Repeticdes: 20 Repeticdes: 20 Repeticdes: 20 Repeticdes: 20
. . Exercicio 10 - .~ ;
ExerCI((:jli(I)1 ;13 ns?fc():i)omlnal (abdominal obliguo 2 Séries de 20 repetlg(;e:eﬁg;;li ;l de Pausa entre cada
bilateral)

Repeticdes: 20

Repeticdes: 20

Parte final:

Passadeira, eliptica, bicicleta ou remo

Observagoes:
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Plano de treino - Dia 2

Parte inicial - Ativacdo Cardiovascular: Corrida continua na passadeira entre 40% - 60% (5 a 8 min)

Exercicio 3 - low row
(deltoide posterior e
trapézio)

Exercicio 1 - multipower | Exercicio 2 - leg press
(coxa posterior e gluteo) (quadricipite)

Exercicio 4 — pectoral
(peitoral e tricipite)

Carga: peso da barra Carga: 40kg Carga: 15kg Carga: 10kg
Repetigdes: 20 Repetigdes: 20 Repetigdes: 20 Repetigdes: 20
Exercicio 5 — ombro Exercicio 6 — bicipite Exercicio 7 — tricipite Exercicio 8 — lombar

%%

Carga: 5kg
Repeticdes: 20

2 Séries de 20 repeticoes com 4’ de Pausa entre cada

exercicio

Carga: 2kg Carga: 3kg Carga: 10kg
Repeticdes: 20 Repeticdes: 20 Repeticdes: 20
Exercicio 9 - Baixo abdominal
Observagoes:
Y

KIS

T

Repeticdes: 20

Fim do treino: Passadeira, eliptica, bicicleta ou remo
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http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=IAGxXhLfuqU4JM&tbnid=oM3W5xAwvtHZyM:&ved=0CAUQjRw&url=http://caioprosperi.blogspot.com/2013/07/treino-rapido-costas.html&ei=Ib1RU76AO8XaOdzMgbgC&psig=AFQjCNE5Url52ZjdL3davxJNLaVPrg_HGA&ust=1397952159701233
http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=aoFk2yuNJ4QDUM&tbnid=lcZJubt-xtKg0M:&ved=0CAUQjRw&url=http://media.muskuli.com/category/trenirovki/%D1%82%D1%80%D0%B8%D1%86%D0%B5%D0%BF%D1%81%D1%8A%D1%82-%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BF%D0%BE%D1%87%D0%B8%D1%82%D0%B0-%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82-%D0%BF%D1%80%D0%B8-%D0%B8%D0%B7%D0%B1.html&ei=W7RRU8-XBYGRO6H_gJAO&bvm=bv.65058239,d.bGE&psig=AFQjCNFvtE_0yyRIKJ7g2WOGXyHLaVrVZA&ust=1397949733180778
http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=aoFk2yuNJ4QDUM&tbnid=lcZJubt-xtKg0M:&ved=0CAUQjRw&url=http://media.muskuli.com/category/trenirovki/%D1%82%D1%80%D0%B8%D1%86%D0%B5%D0%BF%D1%81%D1%8A%D1%82-%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BF%D0%BE%D1%87%D0%B8%D1%82%D0%B0-%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82-%D0%BF%D1%80%D0%B8-%D0%B8%D0%B7%D0%B1.html&ei=W7RRU8-XBYGRO6H_gJAO&bvm=bv.65058239,d.bGE&psig=AFQjCNFvtE_0yyRIKJ7g2WOGXyHLaVrVZA&ust=1397949733180778

ANEXO N - Avaliagéo das capacidades condicionais

Quadro 10 - Valores de referéncia para a zona saudavel de aptidao fisica (fitnessgram)

RAPARIGAS
Vai Vem 1 Milha Abdominais | Extensdes Extensdes Senta e Flexibilidade IMC %
Idade | (percursos) (1609 m) (execucdes) | de Bracos do Tronco Alcanca do Ombro (Kg/m2) Massa
(Min:s) (execugdes) (cm) (cm) SIN Gorda
16 | 32 51 | 10:.00 08:00| 18 35 7 15 23 30 30 Positivo= | 25 175| 30 17
_ _ Contacto das
17 | 41 51 | 10:.00 08:00 | 18 35 7 15 23 30 30 pontas dos 26 175]| 32 17
17+ |41 51 [ 1000 o0800| 18 35| 7 15| 23 30 30 dedosatras |,; 4 g
das costas 32 17
RAPAZES
Vai Vem 1 Milha Abdominais| Extensfes Extensdes Senta e Flexibilidade IMC %
Idade | (percursos) (1609 m) (execucdes) | de Bragos do Tronco Alcanca do Ombro (Kg/m2) Massa
(Min:s) (execucdes) (cm) (cm) SIN Gorda
16 | 61 94 | 08:30 07:00 | 24 47 18 35 23 30 20 Positivo= 1265 185] 25 10
_ _ Contacto das
17 | 61 94 | 08:30 07:00 | 24 47 18 35 23 30 20 pontas dos 27 188 25 10
17+ |61 o4 0830 o700 24 47|18 35| 23 30 20 dedosatras |75 g
das costas 25 10
Quadro 11- Distribuicéo dos valores para os testes fitnessgram
Avaliacao
Resultado do teste | Sem Progressdo | Com Progressdo | Dentroda | Dentro ZSAF Acima
Testes e Fora ZSAF e Fora ZSAF ZSAF com Progresséo ZSAF
Milha 0 15 3 45 6,5
Abdominais 0 1 2 3 5
Extensdo de bragos 0 1 2 3 5
Extensdo do tronco 0 0,5 1 15 1,5
Senta e alcanca 0 0 1 1 1
Flexibilidade ombros 0 0 1 1 1
Total 0 4 10 14 20
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