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	Este documento surge no âmbito do Mestrado de Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário (MEEFEBS) da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). O objetivo deste relatório, é expor toda a prática pedagógica realizada ao longo do ano letivo, através de uma reflexão crítica e detalhada, sobre todas as decisões tomadas.
O Estágio Profissional (EP), revela-se uma experiência, em contexto real, onde são aplicados todos os conhecimentos adquiridos ao longo da formação académica. Sempre sob a supervisão de um professor(a) cooperante e um professor(a) orientador(a).  É, portanto, um elemento essencial na conclusão deste Mestrado.
Este relatório está dividido em 5 capítulos, que irei enumerar: (1) Introdução; (2) Enquadramento Pessoal; (3) Enquadramento Institucional; (4) Enquadramento Operacional; (5) Conclusões e Perspetivas para o Futuro. O primeiro (1), serve para expor o propósito deste documento; o segundo (2), descreve uma breve apresentação sobre mim, os meus percursos académico e desportivo e as minhas expetativas em relação ao estágio; o terceiro (3), carateriza as turmas às quais lecionei, o núcleo de estágio, a escola onde estagiei e o meu entendimento de estágio profissional; o quarto (4), está subdividido em 3 áreas: área 1 – Organização e Gestão do Ensino, área 2 – Participação na Escola e Relação com a Comunidade, e área 3 – Desenvolvimento Pessoal e Profissional; o quinto (5), apresenta as conclusões obtidas e algumas perspetivas futuras, no âmbito de uma reflexão geral acerca do estágio profissional. De destacar que na área 3 – Desenvolvimento Pessoal e Profissional – está inserido o estudo de investigação-ação que desenvolvi, relacionado com a temática das competências psicossociais.
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	This document appears within the scope of the master’s degree of Physical Education Teaching in Elementary and Secondary Education (PETESE) of the Faculty of Sport of the University of Porto (FSUP). The purpose of this report is to expose all the pedagogical practice carried out throughout the school year, through a critical and detailed reflection on all decisions taken.
	The Professional Internship (PI) proves to be an experience, in real context, where all the knowledge acquired during the academic training is applied. Always under the supervision of a cooperating teacher and a mentor teacher. It is, therefore, an essential element in the completion of this master’s degree.
	This report is divided into 5 chapters, which I will enumerate: (1) Introduction; (2) Personal Background; (3) Institutional Framework; (4) Operational Framework; (5) Conclusions and Prospects for the Future. The first (1) serves to explain the purpose of this document; the second (2) describes a brief presentation about me, my academic and sports background and my expectations regarding the internship; the third (3) characterizes the classes I taught, the internship nucleus, the school where I interned and my understanding of professional internship; the fourth (4) is subdivided into 3 areas: area 1 – Teaching Organization and Management, area 2 – School Participation and Community Relations, and area 3 – Personal and Professional Development; the fifth (5) presents the conclusions obtained and some future perspectives, in the context of a general reflection on the professional internship. It should be noted that in area 3 – Personal and Professional Development – is the action research study I developed, related to the theme of psychosocial skills.
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	Este Relatório de Estágio (RE) foi concebido no âmbito da unidade curricular de Estágio Profissional (EP), inserida no 2º ciclo de estudos, conducente ao grau de Mestre em Ensino da Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário (MEEFEBS), pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP). Este documento, tem como propósito transmitir para o papel as minhas experiências e vivências, como estudante estagiário, durante o ano letivo de 2018/2019.
	A prática de ensino supervisionada, decorreu numa escola cooperante, situada no concelho de Gaia, pertencente ao distrito do Porto. Foi criado um núcleo de estágio (NE) constituído por dois elementos do género feminino e um do género masculino (eu). O acompanhamento foi realizado por dois professores: a professora cooperante (PC) e o professor orientador (PO).
O EP assinala uma etapa crucial no processo de ensino-aprendizagem dos professores estagiários, no qual se verifica a passagem do estatuto de aluno ao de professor. Esta é uma fase fundamental, pois reúne diversos fatores importantes e a ter em consideração, durante o processo de formação e de evolução como professor. 
Este ano letivo apresenta a passagem da teoria para a prática, de tudo o que foi assimilado ao longo do meu processo formativo. No qual me deparei com uma realidade imprevisível, tornando-se assim uma experiência única e extremamente enriquecedora. Foi um ano decisivo no meu crescimento tanto como pessoa, como professor, e a forma como o vivenciei irá com certeza, influenciar a minha maneira de atuar no futuro e a minha perspetiva do meu trajeto como professor. Todas estas vivências e experiências foram passadas para o papel culminando no presente RE. Assim, (Nóvoa, 2009) afirma que “o registo escrito, tanto das vivências pessoais como das práticas profissionais, é essencial para que cada um adquira uma maior consciência do seu trabalho e da sua identidade como professor”.
Este documento encontra-se dividido por capítulos, desde a Introdução às Conclusões e Perspetivas Futuras, passando pelo Enquadramento Pessoal, Enquadramento Institucional e Realização da Prática Profissional. No Enquadramento Pessoal, partilho algumas vivências tanto no campo desportivo como no académico, assim como a minha perspetiva em relação ao estágio. No enquadramento Institucional, apresento a escola e o contexto onde estagiei durante este ano letivo, destacando as turmas a quem lecionei e o NE. A Realização da Prática Profissional está subdividida em três áreas: a área 1 refere-se à Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem, que envolve a conceção, planeamento, realização e avaliação. A área 2 refere-se à Participação na Escola e na Comunidade, exibindo o trabalho do professor fora da aula. Na área 3, apresento o Desenvolvimento Pessoal e Profissional do estudante estagiário. Neste último, está inserido o estudo que desenvolvi, intitulado “Análise da evolução das competências psicossociais de alunos do terceiro ciclo”. Por fim, no último capítulo “Conclusões e Perspetivas para o Futuro”, revelo a importância desta experiência na minha vida profissional, assim como as minhas expectativas para o futuro.
Concluindo, este relatório retrata o meu percurso como estudante estagiário, assinalando a transformação de um aluno em um professor. 
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O meu nome é João Miguel Silva Soares, nasci a 13 de abril de 1992, sou de Viana do Castelo e encontro-me a morar no Porto a realizar o último ano do Mestrado de Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.
Sou uma pessoa reservada, não gosto muito de extravagâncias, falo pouco no início ou quando não estou muito à-vontade, mas sou bastante amigo dos meus amigos e uma pessoa com quem se pode contar.
Considero-me honesto, mas deveria ser mais humilde no sentido de admitir o erro mais vezes e não encontrar desculpas. Não sou arrogante de todo, muito pelo contrário, sou bastante sociável, simpático e de fácil conversação.
Sou extremamente trabalhador quando me interesso ou acredito em algo; em contrapartida, sou facilmente desmotivado quando não encontro interesse em alguma coisa que faça ou que me é apresentada. Foi o que aconteceu no meu estágio.
A turma que me foi destinada era bastante complicada a nível comportamental e apesar dos esforços constantes, cheguei a um ponto em que desmotivei, infelizmente. Eu tentei motivá-los para quererem aprender e até apoiá-los social e emocionalmente, mas a um nível geral, eles descuraram o meu esforço e simplesmente demonstraram um desinteresse enorme. Consequentemente, desmotivei e visto que tinha uma expectativa alta em relação à turma, eu não soube lidar com isso e cada vez menos me dava vontade de lhes lecionar as aulas. O que no início começou como uma aventura emocionante, passou a ser uma obrigação semanal. Um dos pontos a melhorar a nível pessoal.
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O meu currículo desportivo, posso considerá-lo já, como algo extenso e diversificado, na medida em que pratiquei várias modalidades desportivas, algumas durante um longo período. Comecei a praticar natação com 3 anos, foi o meu primeiro desporto, acabando após 7 anos de prática da mesma. Entrei no futebol, no clube da minha cidade aos 8 anos de idade e saí aos 18 devido ao facto de ter entrado na faculdade e ter ido viver para Lisboa. No meu último ano de natação entrei para a competição, mas como era incompatível com a competição do futebol, deixei a natação.
O futebol sempre foi e será a minha paixão e o meu desporto predileto, por esta mesma razão, como infelizmente não consegui ser jogador profissional, formei-me como Treinador de Futebol e pretendo fazer dessa, a minha principal profissão, por mais difícil que seja.
Atualmente encontro-me a realizar o estágio de treinador de grau I de futebol e tenciono obter o título, no final da época desportiva. Fui federado durante 8 anos e aprendi imenso, não só de futebol propriamente dito, mas a nível pessoal e inter-relacional. Aprendi a essência do desporto e da importância do coletivo, que temos de saber perder e ganhar, que devemos ser sempre boas pessoas acima de tudo, que por muito que seja chamado o desporto-rei, não passa de um desporto.
Hoje em dia tenho a noção de que importam mais os valores, do que os resultados, mas, quando jogava a história era outra, o que, para a altura, era perfeitamente normal. Infelizmente, não havia a formação que há hoje e consequentemente, todos os treinadores que tive, apesar de boas pessoas, pouco ou nada percebiam sobre ensinar e treinar e quem “sofreu” as consequências fomos nós, os seus jogadores. Quando eu jogava como federado, de forma competitiva, os valores eram completamente esmagados pela obtenção do sucesso, ou seja, independentemente dos sentimentos dos jogadores ou da sua educação, o mais importante era ganhar. Lembro-me perfeitamente das atitudes que alguns miúdos tinham de desrespeito ou mesmo falta de educação entre eles e o mister não dizia nada, não havia nenhum feedback que contrariasse esses comportamentos. Era irrelevante desde que treinassem bem. Na altura, não havia muita falta de respeito dos jogadores para com os treinadores porque a cultura era diferente, havia um sentido muito mais apurado de respeito para com os mais velhos. Agora, infelizmente, muitos miúdos – e falo por experiência própria – não têm regras e chegam mesmo a ser mal-educados para com os seus professores ou treinadores e mesmo para com pessoas mais velhas. Sou treinador de futebol há alguns anos e este ano tive uma equipa cujos jogadores, regra geral, eram desrespeitadores. Com o tempo foram ganhando respeito e fomos criando empatia, mas no início foi muito complicado criar rotinas e começar a aproveitar o tempo de treino, visto que eles só queriam brincar e claramente não queriam aprender. Estes comportamentos desviantes, deviam-se ao facto de existirem pais que obrigavam os seus filhos a praticar a modalidade, quando eles próprios me disseram que estavam lá contrariados. Outra das razões foi a imaturidade excessiva da parte dos jogadores, que apesar dos 11/12 anos, na minha opinião, apresentavam uma forma de lidar com as responsabilidades demasiado infantil. O que me surpreendia imenso porque era uma equipa de seleção e todos tinham muita qualidade individual. Atualmente estamos em segundo lugar com possibilidade de sermos campeões e mesmo agora em alguns treinos conseguem ter comportamentos desviantes, o que me faz parar o treino por completo (quando são graves o suficiente) e ter uma conversa séria para lhes fazer perceber onde estão errados, apesar de na maior parte das vezes, eles próprios saberem. O que está de acordo com o tema de estudo que escolhi aprofundar, do presente relatório.
Tal como a minha equipa tem este tipo de comportamentos negativos, a minha turma, à qual lecionei EF durante o ano letivo 2018/2019, também os tem e neste sentido, pior ainda. Tal como referi anteriormente, tenho alunos completamente desinteressados; para além de não quererem aprender, estão constantemente a estorvar as aulas, criando um ambiente deficiente à aprendizagem. Portanto, seguindo a minha filosofia de ensino, eu paro a aula sempre que for necessário de forma a tentar incutir-lhes os valores necessários para um crescimento pessoal decente.
Até aos meus 18 anos fui experimentando vários desportos que passo a enunciar: esgrima, basquetebol, ginástica (trampolins), kickboxing sanda e ténis, sendo que nos dois primeiros fui federado. Em 2015/2016 e 2016/2017 pratiquei futebol federado na distrital de Viana do Castelo por convite de um amigo, mas como estava a morar em Braga na altura, tinha de ir e vir aos treinos durante a semana e apesar de eles me pagarem as despesas, era bastante cansativo. Atualmente encontro-me a praticar ténis, sendo um dos meus objetivos principais, obter o grau 1 de treinador. Realidade essa que se encontra em construção, visto estar a iniciar o curso. Terei de realizar a componente específica e o estágio de uma época desportiva. Conto, portanto, possuir o título de treinador de ténis de grau I, no próximo ano letivo. É a minha segunda paixão como desporto, onde aprendi a importância da autossuperação. Enquanto que o futebol me ensinou a importância do coletivo, o ténis, por outro lado e não menos relevante, ensinou-me a importância do individual. São estes dois desportos que pretendo levar para o resto da vida e fazer deles profissão, aliando a ser professor de EF.
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O meu percurso académico foi um pouco atribulado, entrando na licenciatura na faculdade de Lisboa e saindo um ano e meio depois. A quantidade de disciplinas teóricas que tinha, na minha opinião, era um exagero. Foi completamente contra as minhas expetativas de um curso de desporto, no sentido de ser mais prático. Para além de que, mais uma vez na minha opinião, algumas das disciplinas não faziam muito sentido do ponto de vista de utilidade futura. Era demasiada teoria inútil, que jamais será aplicada, mas infelizmente não é a única. Penso que todas as Faculdades do país têm no programa demasiada teoria. É óbvio que a teoria é fundamental e um profissional tem que a saber, é o que sustenta a prática, mas deveria utilizar-se um filtro e selecionar-se a que realmente importa e pode ser aplicada na área de trabalho. Uma das que mais me marcou negativamente, por exemplo, foi sobre a história do corpo humano, em que basicamente eram livros inteiros de teoria para estudar, o que me desmotivou, porque acho esta área da história bastante interessante e importante.
Em contrapartida, na FADEUP, adorei algumas disciplinas e achei extremamente importante e de utilização prática no meu futuro. Mais uma vez, de encontro ao que referi anteriormente, como foi uma disciplina que me cativou, não me custou nada estudar, pelo contrário, estudei com gosto e captei a informação das aulas muito facilmente. O facto de a faculdade de Lisboa ser uma faculdade enorme e ter imensos alunos, faz com que a relação entre professor-aluno seja bastante distante, o que dificulta a comunicação. A afetividade é crucial para a aprendizagem dos alunos, visto que é através da via afetiva que se realiza a mesma, tal como afirma Lopes Ribeiro (2010).
Durante todo o meu percurso académico, desde o 1º Ciclo do Ensino Básico (que é o que me lembro) até à faculdade, sempre tive bastante facilidade em aprender e interiorizar o que os professores diziam. O que justificava um pouco o meu mau comportamento, ou seja, eu sabia que bastava estudar no dia anterior e apenas rever a matéria antes do teste que continuava a tirar boa nota. Devido a esse aspeto, eu não prestava muita atenção nas aulas e tinha comportamentos desviantes, mas de que na altura não tinha consciência. Eu apenas, e inocentemente, preferia “brincar”, em vez de me focar e aplicar para tirar a melhor nota possível. Costumo dizer que, se pudesse, voltaria 10 anos atrás sabendo o que sei hoje e esses comportamentos eram alterados com certeza, assim como a postura. Obviamente que perturbava as aulas e os colegas, deixando os professores “chateados” com o meu comportamento. Quero destacar que nunca fui mal-educado nem nada do género, não fazia por maldade, simplesmente não conseguia estar concentrado durante muito tempo. Foi no EP que me apercebi das “dores de cabeça” que dava aos meus professores, porque os meus alunos me fizeram exatamente a mesma coisa. Não tinha noção de que era possível transtornar tanto um professor, apenas com comportamentos desviantes. Agora percebo e se pudesse não me teria comportado tão mal na altura. Tive a experiência em primeira mão de que um professor planeia a aula ao pormenor de forma a que corra tudo na perfeição, mas tem de ter noção que os alunos podem alterar o fluxo da aula. Comecei a relacionar o meu comportamento e desinteresse, mais especificamente nas aulas de educação física, de forma a arranjar métodos para contrariar a desmotivação dos meus alunos. Um dos aspetos que consegui alcançar no relacionamento com os meus alunos, era o facto das tarefas serem demasiado fáceis de atingir o sucesso. Com isso em mente, comecei a criar condicionantes, variantes e mesmo exercícios novos e de complexidade crescente, de forma a que fossem mais desafiantes para os meus alunos, com o objetivo de os motivar.
Concluindo, desmotivei e não consegui concluir os estudos nessa faculdade, que prezo bastante, e pedi transferência para a escola de desporto que se localiza em Melgaço. Concluí a licenciatura, adorei a escola e os professores, que, em contraste com a de Lisboa, existia muita proximidade entre professores-alunos, o que me ajudou bastante a nível motivacional, assim como de aprendizagens essenciais a nível prático. Tive experiências, tanto académicas como pessoais, que levarei para a vida e nunca as esquecerei. Aprendi e cresci imenso e fiz amigos com quem ainda hoje mantenho contacto.
Na minha opinião, para além da bagagem académica que obtemos num curso superior, o mais importante são as pessoas que se conhece e as relações que se criam, pois são essas que nos moldam. No último ano realizei o estágio na Dragon Force e a experiência não poderia ter corrido melhor. Marquei uma entrevista com o coordenador com o intuito de nos conhecermos mutuamente e conhecer a instituição assim como as instalações. Fiquei bastante entusiasmado e sinceramente surpreendido com o histórico de títulos alcançados nos diversos escalões, e, aliado ao facto de ser portista, foi um dos fatores principais que fez com que eu ficasse a estagiar lá. Devido à falta de experiência como treinador, destacaram-me para orientar as turmas de iniciação e básico, que tinham atletas com idades compreendidas entre os 4 e os 8 anos. Desempenhei também o papel de treinador adjunto dos sub12 (futebol de 7) e dos sub14 (futebol de 11), o que foi perfeito, pois ficaria com experiência nos dois principais “tipos” de futebol. Trabalhei arduamente e sempre com afinco, o que não custou nada, porque quem corre por gosto não cansa. Para minha satisfação, eles quiseram que eu ficasse lá no ano seguinte e assim foi, fiquei mais uma época desportiva a acumular experiência. Estes dois anos na Dragon Force foram extremamente enriquecedores a nível pessoal, aprendi imenso e adorei cada segundo. Se pudesse escolher, iria com certeza para o mesmo sítio. Aprendi imenso ao nível de lidar com crianças desde idades extremamente novas, o que não é fácil, a idades adolescentes. Posso com certezas afirmar que estes dois anos na Dragon Force me fizeram crescer e sem me aperceber, ganhar novas noções de pedagogia. Ganhei outro tipo de perspetiva sobre ensinar, uma perspetiva que não se obtém na teoria, pois apenas na prática se podem explorar as diferentes variáveis da realidade. Aprendi com a experiência e com os erros e, para já, foi o maior e melhor tipo de aprendizagem sobre treino que tive. Esta caminhada não a fiz sozinho, obviamente, foi com muitas partilhas de informações e conversas casuais com outros treinadores da academia que enriqueci a nível pessoal. Os meus colegas treinadores ajudaram-me imenso, tive muita sorte no ambiente onde “caí”. Houve situações em que me encontrava frustrado por não arranjar soluções para os problemas que me apareciam e, nomeadamente nas reuniões de treinadores, a partilha de informação era essencial para a minha elucidação. Várias falhas podem ser evitadas devido à partilha de conhecimento, tal como afirma Hoopes (1999).
Só atualmente, no meu estágio de professor de EF, é que me apercebo da importância das vivências que passei na Dragon Force a lidar com crianças de todas as idades. Consigo aperceber-me das semelhanças e ao mesmo tempo das diferenças de ensinar, o que me ajuda nas reflexões pós aula, com o intuito de melhorar. Após término da licenciatura, o meu objetivo era claro, enveredar pelo mestrado e assim o fiz. Escolhi a melhor faculdade de desporto do país, a FADEUP (Faculdade de Desporto da Universidade do Porto), cujo nome é referência a nível nacional e internacional. O meu primeiro ano foi bastante interessante do ponto de vista educacional e onde, desta vez, aprendi bastante com as disciplinas teóricas. Contrariamente com a faculdade de Lisboa, estas já fizeram mais sentido. Estou perfeitamente consciente de que por ser mestrado já inclui disciplinas mais especializadas no que quero e na licenciatura é um nível mais geral, mas encontrei propósito na teoria das mesmas e, mais importante ainda, aplicabilidade na minha futura profissão. Apesar de muito cansativo e trabalhoso, foi um ano extremamente enriquecedor, não só a nível académico, mas mais uma vez a nível pessoal. Durante o ano de 2017/2018, estava a desempenhar a função de treinador na Escola de Futebol Benfica, o que me complicou um pouco mais o trabalho da faculdade, mas organizei-me e consegui conciliar ambos. Tal como referi anteriormente, um dos aspetos mais importantes da educação em comunidade são as relações que se criam e o mestrado não foi exceção. Devido ao elevado número de trabalhos de grupo, somos obrigados a trabalhar em conjunto, o que acho extremamente importante, visto que integramos uma sociedade. Este fator “obriga” a que os intervenientes construam uma boa relação de forma a que o trabalho tenha sucesso e foi exatamente isso que aconteceu no meu caso. Tive sucesso em todos os trabalhos realizados devido à boa relação que estabeleci com os meus colegas de grupo, a quem agora chamo de amigos. Todas as pessoas que conheci e os amigos que fiz ajudaram-me a crescer à sua maneira e de forma individual, através das vivências que experienciámos. Penso que estes fatores são o que de melhor se leva da experiência académica para o futuro e estou grato pela minha. Posso afirmar que a minha personalidade é o culminar desse cruzamento social e cultural. Decerto que não ficarei por aqui, tendo muitas mais vivências pela frente e consequentemente irei crescer como pessoa, mas, para já, estou satisfeito com o resultado.






















[bookmark: _Toc45271334]2.2 – Expetativas Iniciais

A minha principal expectativa em relação ao estágio, confesso que seja a da quantidade imensurável de trabalho que irei ter, mas já tendo esse fator dado como certo, desfiarei sobre as restantes.
A primeira emoção que senti foi de ansiedade, por enfrentar o desconhecido, mas penso que isto seja perfeitamente normal. Todo o ser humano fica relutante face ao inesperado ou novo, tendo, portanto, lidado bem com esse sentimento. Posteriormente seguiu-se o nervosismo, matutar sobre se iria desempenhar bem o meu papel e estar à altura do desafio. Questionava-me se os meus futuros colegas de trabalho, tanto os professores da escola como os colegas de estágio, seriam compatíveis comigo, ou eu com eles. Por último, e a emoção que mais gostei de sentir, foi a curiosidade. Imediatamente antes de começar o estágio oficialmente, senti uma tremenda curiosidade sobre os alunos que iria ter, os alunos em geral que frequentavam aquela escola, os funcionários, como me iria adaptar às instalações, etc… no fundo, todos os aspetos que eu achava relevantes, despertaram-me curiosidade. Eu queria ir e ver com os meus próprios olhos, conhecer, vivenciar. Finalmente entendi esse misto de emoções e a sua sequência. Eu estava entusiasmado. Confesso que fiquei com medo no início, mas acabou por desvanecer com o passar do tempo e deu lugar ao entusiasmo e vontade de começar a minha primeira experiência oficial como Professor de EF.
Soube que tinha entrado na Escola Básica Dr. Costa Matos e visto ser proveniente de Viana do Castelo, não fazia a menor ideia de como era a escola. Não tinha quaisquer referências de colegas que a tivessem frequentado e, portanto, não tinha informações. Sabia que se localizava em Gaia e então fui pesquisar na internet a sua localização exata e um pouco das suas características, de forma a orientar-me melhor. Estas informações eram apenas superficiais, eu queria de facto saber como funcionava a escola, que instalações tinha, o número de alunos e de professores, etc… essas informações foram-me fornecidas pelo diretor da própria escola, numa breve reunião antes do estágio ter início. O professor teve a amabilidade de me mostrar pessoalmente as instalações da escola e entregou-me um pequeno livro que continha a história da escola e as suas referências. As instalações pareceram-me bastante boas, o que era de esperar, mas confesso que fiquei impressionado de uma forma positiva com o campo exterior de futebol em relva sintética. Inicialmente não estava muito convencido com a escola, mas depois de a conhecer por dentro, fiquei com mais certezas de que tinha vindo para o local certo. Só faltava saber se os professores e os alunos iriam ser igualmente bons para a minha formação.
Estava empolgado para mostrar as minhas competências adquiridas essencialmente como treinador de futebol. Visto que tinha trabalhado com crianças dos 4 aos 14 anos, estava convencido que tinha o que era preciso para lidar com os meus futuros alunos. A minha única dúvida – e que tenho em todas as equipas que vou treinar – “era como vou chegar até eles”. Acho que este é o ponto fulcral da questão. Uma vez atingido o respeito e até a admiração por parte dos alunos/atletas, somos vistos como um líder e nunca contestados.
Estou ansioso por aprender e essa é uma das expectativas que tenho quase como garantida e espero estar certo. Irei aprender imenso com todas as pessoas que me irão rodear: alunos, professores, funcionários, etc… todas as pessoas que fazem parte da escola como instituição, irão com certeza influenciar a minha experiência, de uma forma positiva espero, para que possa crescer profissional e pessoalmente. Vou, sem dúvida, aprender com a minha orientadora de estágio, com quem terei mais contacto e aproveitar a sua experiência, assim como a das colegas professoras de Educação Física.
Espero, em jeito de conclusão, um ano muito trabalhoso, mas também muito enriquecedor a todos os níveis, até porque adoro trabalhar com crianças e sinto-me preparado para tal.
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[bookmark: _Toc45271336]3.1 – O que é o Estágio

	Matos (2012, p. 3) afirma que o Estágio Profissional se entende como um projeto de formação do estudante com a integração do conhecimento proposicional e prático necessário ao professor. 
	É uma experiência que permite aos alunos estagiários obter um vislumbre do seu futuro profissional. É fundamental todos os futuros profissionais vivenciarem o contexto onde serão inseridos, pois é na prática que se aplica a teoria adquirida. “A inserção profissional contempla as vivências subjetivas do sujeito ao longo do seu percurso formativo” (Vieira, Caires, & Coimbra, 2011, p. 30).
	Este EP visa a integração do estudante estagiário numa escola com protocolo estabelecido com a FADEUP, de forma a fornecer uma experiência num contexto real. Sendo que “as aprendizagens mais significativas e duradouras são as que decorrem de experiências concretas e da experimentação ativa, implicando o envolvimento direto dos formandos em atividades e contextos reais de trabalho” (Vieira, Caires, & Coimbra, 2011, p. 30).
Obviamente que a teoria é importante, mas posteriormente terá de ser testada na prática e esse é o grande objetivo do EP.
	No caso da FADEUP, o EP está estruturado e a funcionar de acordo com os princípios decorrentes das orientações legais constantes do Decreto-lei nº 74/2006 de 24 de março e o Decreto-lei nº 43/2007 de 22 de fevereiro, tal como afirma Matos (2012, p. 2).




























[bookmark: _Toc45271337]3.2 – Caraterização Genérica da Escola Básica Dr. Costa Matos

	A Escola Básica Dr. Costa Matos, situa-se na União de Freguesias de Mafamude e Santa Marinha, pertencentes ao conselho de Vila Nova de Gaia. Esta escola é a sede de um agrupamento composto por mais outras cinco escolas do 1º ciclo do ensino básico. 
	A escola funciona em regime diurno com alunos a realizar o ensino básico (2º e 3º ciclo) e também alunos com necessidades educativas especiais.
	Podemos considerá-la como uma boa escola que promove o desenvolvimento das competências dos alunos, embora existam alguns locais passíveis de remodelação. É de salientar a existência de um projeto que, mais tarde ou mais cedo, irá ser levado avante com o intuito de melhorar as condições da escola, transformando-a num único edifico e não repartida por “minipavilhões”, cenário que nos é apresentado atualmente. Neste sentido, esta escola, apesar das suas limitações, possui quadros interativos e computadores para os alunos poderem utilizar as novas tecnologias de forma eficiente.
	Outra contrariedade diz respeito às dimensões da cantina escolar que considero insuficiente para a quantidade de alunos que existem. Neste sentido, foi necessária uma articulação inteligente dos horários dos alunos de forma a todos poderem ter tempo para realizar a sua refeição. Muito provavelmente foi este fator que levou a escola a desenvolver o “Projeto Cantina” onde eu e o meu NE estamos inseridos.
	Passando agora às condições materiais e instalações para o ensino da EF, podemos verificar que esta escola está equipada com material necessário para que todos os alunos atinjam com sucesso os objetivos estabelecidos para o seu ano escolar. 
Deste modo, a escola possui um campo sintético exterior com tamanho para a realização de futebol 7x7, sendo que nesse campo ainda existem 4 balizas desmontáveis, o que possibilita a prática de outras modalidades além do futebol, tais como andebol, atletismo, entre outras. 
O pavilhão gimnodesportivo, possui igualmente boas condições de prática, estando, na maioria das vezes, dividido em três espaços de forma a poder existir mais do que uma turma em aula simultaneamente. Devido à disposição do pavilhão e às próprias condições de cada espaço, estes oferecem diferentes valências para a prática de certas modalidades. Queremos com isto dizer que existem espaços mais apropriados, em termos de material, para a prática de certas modalidades. Assim, foi elaborado um roulement dos espaços de forma a todos os professores poderem lecionar nos diferentes espaços. Se necessário, pode-se trocar de espaço com outro professor com vista a cada um poder aplicar a modalidade que pretende ensinar, apenas tendo de falar antecipadamente com o professor em questão.
	Ambos os espaços, fora dos horários letivos, são alugados a particulares ou empresas de forma a ter retorno do investimento que foi realizado. É de ressalvar que a escola possui um recinto composto por dois campos (em cimento) de basquetebol, embora este seja apenas destinado para recreação dos alunos (tempo de recreio).
	O material didático, de uma forma geral, encontra-se em boas condições, sendo possível desenvolver qualquer modalidade com condições favoráveis ao ensino e em quantidade suficiente para aumentar a taxa de atividade motora.
	É de salientar que o Desporto Escolar é um ponto de investimento por parte dos professores e alunos, sendo que existem oito modalidades pelas quais os alunos podem optar, como o Basquetebol, o Badminton, a Dança Moderna, o Golf, o Judo, o Ténis de Mesa, o Xadrez e Desporto Adaptado.
	Nesta escola a diversidade cultural é uma realidade, em que nos podemos deparar com alunos oriundos de outros países, de outras culturas e com limitações. Cabe a todo o corpo docente e não docente, promover uma integração o mais eficaz possível de forma a todos poderem trabalhar com o mesmo objetivo e sem discriminações.




[bookmark: _Toc45271338]3.3 – Caraterização do Núcleo de Estágio

	Núcleo significa aglomeração/grupo e é isso que eu considero que somos. Cada um com as suas ideias e crenças, mas sempre respeitando as diferenças dos outros, conseguimos trabalhar de forma cooperativa em prol de um interesse comum: o sucesso de todos.
	Antes de saírem os Núcleos de Estágio, todas as pessoas falavam do papel relevante que estes têm no estágio; afinal de contas, são as pessoas que nos vão acompanhar durante o ano letivo inteiro de estágio. É com elas que se irão partilhar bons e maus momentos, momentos de aprendizagens e de frustração e, fundamentalmente, com quem se pode contar para nos acompanharem nesta aventura. No início, confesso que não fazia ideia de quem vinha integrar o meu núcleo de estágio e quando saíram as listas, apenas conhecia os nomes. Nunca tinha falado com elas, nem tão pouco as conhecia. Calharam-me duas alunas da turma B, ou seja, elas já se conheciam por virem da mesma turma, mas visto que eu era da turma C, era um desconhecido para elas e vice-versa. Lá nos juntámos e nos apresentámos de forma a quebrar um bocado o gelo e eu tive um bom feeling sobre elas, tendo sido fácil de criar empatia. As minhas expetativas eram de que iria ser um núcleo forte, coeso e divertido e acertei em 80%. O facto de ser divertido é sempre bom para descomprimir um bocado e não incidir só sobre trabalho. É positivo criar laços e inter-relações entre os intervenientes. A política da escola onde estagiámos era de que estivéssemos presentes em todas, ou na maioria, das aulas dos nossos colegas. Foi-nos logo dada a conhecer esta “regra” e eu achei extremamente importante e viável. Apesar de cada um ter a sua turma, tentamos sempre estabelecer contacto de forma a manter uma boa relação com todos os alunos. Em relação às aulas, principalmente no início, qualquer dúvida que surgisse, discutíamos em conjunto como núcleo e eram raras as vezes em que não obtínhamos uma solução. Nesses casos, pedíamos ajuda à professora cooperante ou a algum outro professor de EF, que estivesse disponível para nos ajudar. Tal como referem Batista, Silveira e Pereira (2014) parece inequívoco que o Professor Cooperante (PC) se destaque como uma peça fundamental e dinamizadora de todo o processo formativo que ocorre na prática real de ensino. Nunca ficamos sem solução, o que reflete a nossa boa capacidade de comunicação e de trabalho de grupo, assim como a nossa boa relação enquanto núcleo de estágio para com os professores da escola. Foi na filosofia da entreajuda que assentou o nosso trabalho e que obtivemos o sucesso.
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	A turma do 7º ano começou por ser constituída por 26 alunos (12 alunos do género feminino e 14 alunos do género masculino), mas a partir do 2º período, este número elevou-se para 28. Entraram duas alunas novas, perfazendo assim um total de 14 alunos do género masculino e 14 do género feminino.
Esta é uma turma bastante complicada a nível de comportamento, com muitos alunos repetentes. A um nível geral são bastante desmotivados e desinteressados, o que torna complicado fazer com que eles se empenhem em alguma atividade, sendo uma das minhas constantes batalhas. Outro dos problemas é a sua cooperação em termos de turma; eles, simplesmente, não sabem relacionar-se entre si. São emocionalmente instáveis e na minha opinião, não sabem expressar os seus sentimentos. Aspeto este que deveria ser trabalhado em particular e por pessoas especializadas tais como a psicóloga da escola.
Um dos meus principais objetivos neste ano de estágio, foi exatamente trabalhar com os alunos os conceitos psicossociais como a cooperação, o empenho, a disciplina e o respeito, de forma a que saibam estar em sociedade e se tornem membros ativos da mesma.
Na primeira aula, levei o portátil com uma apresentação no powerpoint, de forma a tornar o primeiro contacto entre professor-aluno, o mais divertido e dinâmico possível. Levei uma bola pequena de fazer malabarismo para realizar o jogo que tinha planeado, que consistia em quem tivesse a posse da bola, tinha de se apresentar. Posteriormente, a bola era passada entre todos de forma a que os alunos se apresentassem. Na apresentação de powerpoint, salientei algumas regras essenciais ao funcionamento da aula e modalidades que iríamos abordar.
Estava marcada uma reunião de turma antes do ano letivo começar, de forma a conhecer a turma e onde eu tinha de fazer uma apresentação das características da mesma, que fiz em formato powerpoint. Antes da reunião, tive de reunir as fichas biográficas dos alunos, que continham informações que tive de analisar e tratar para poder realizar a apresentação. Logo vi e percebi alguns dos comportamentos e atitudes que certos alunos tinham, devido ao ambiente familiar instável em que estavam inseridos.
A maior parte dos alunos da turma, não praticavam qualquer tipo de atividade física fora da 	escola, por falta de interesse. A turma possuía alguns alunos repetentes, aos quais tentei dar motivação, mas sem sucesso. Sendo que Lens, Matos, e Vansteenkiste (2008) referem que as metas intrínsecas estão relacionadas positivamente ao bem-estar psicológico e à adaptação positiva. Se a motivação não vier de dentro do aluno, o meu esforço torna-se irrelevante.
Todos os alunos tinham as suas particularidades e caraterísticas individuais, mas houve alguns que me marcaram, tanto pela positiva, como pela negativa. Como é o caso de um aluno que tinha excelentes capacidades motoras, inclusive praticava desporto federado, mas tinha um comportamento bastante negativo. Possuía uma enorme facilidade em todas as modalidades que foram abordadas, porém, os seus comportamentos e atitudes desviantes, eram constantes. O que resultou numa nota inferior ao que supostamente deveria ter tido, caso o seu comportamento fosse outro, mais empenhado, atento, cooperante, interessado, etc… ou seja, não atingiu o seu potencial máximo, o que me deixa deveras triste, apesar de ter tentado incansavelmente durante todo o ano letivo motivá-lo e ajudá-lo no que podia.
A um nível geral, era uma turma bastante desmotivada não só a EF, mas pelo que percebi, a todas as disciplinas, com problemas de comportamento e na minha opinião, falta de atenção. São miúdos com bom coração, mas falta-lhes estímulo para se tornarem melhores. Tentei alcançar o máximo de alunos que consegui e tenho noção de que não consegui alcançar todos, mas saio com a consciência tranquila de que alcancei alguns com sucesso e que tentei o meu máximo.






[bookmark: _Toc45271340]3.5 – Turma Partilhada

	A escola onde realizei o EP era uma escola básica, o que significa que engloba os 2º e 3º ciclo de ensino. Como a minha turma residente era do 7º ano, ou seja, do 3º ciclo, eu tinha de escolher uma turma de 2º ciclo para lecionar. Foram-me dadas opções do 5º e do 6º ano; porém eu optei pelo 6º porque falei com a professora da turma e ela disse que ia começar a dar futebol. Visto ser uma modalidade que não consegui abordar na minha turma residente, aproveitei para lecionar na turma partilhada. Dirigi-me à professora da turma do 6º ano, de forma a ter uma breve conversa com ela no intuito de obter informações sobre a turma como algumas caraterísticas e os horários.
	A turma era constituída por 19 alunos do género feminino e 9 alunos do género masculino, perfazendo um total de 28 alunos. Como se consegue constatar pelos números, a turma era maioritariamente constituída por alunos do género feminino, o que fez com que a turma fosse bastante inferior às minhas expetativas motoras, em relação à modalidade de futebol, obviamente. A maior parte dos alunos não tinha por hábito praticar a modalidade e não gostava sequer, o que me deixou extremamente surpreso. Havia alguns alunos, na sua maioria masculinos, que de facto gostava de jogar futebol e até praticava de forma federada fora da escola, mas era um número bastante reduzido. Encarei este fator como um desafio, pois sempre que ensinei futebol foi num contexto de treino, onde os jogadores já tinham um historial com a modalidade e eram muito interessados, onde o sucesso dos resultados era uma meta a alcançar. No contexto escolar e neste caso específico, foi bastante diferente; aliás, não teve nada a ver para ser sincero. Os alunos não tinham motivação para a prática no início da UD, com exceção de três alunos, dois rapazes e uma rapariga. Para meu espanto, e com muita alegria da minha parte, verifiquei que a melhor jogadora da turma, praticava futebol federado e tinha uma excelente técnica, assim como visão de jogo. Era extremamente gratificante e entusiasmante ensinar-lhe a modalidade de futebol porque apesar de ser boa jogadora, tinha muito para aprender. E de facto, era uma aluna muito interessada e ouvia sempre o que eu dizia com bastante atenção, fazendo questão de tentar pôr em prática na jogada/exercício seguinte. Fiquei contente por saber que lhe deixei ensinamentos significativos e ela agradeceu-me por isso. É um momento muito gratificante para qualquer professor, seja de EF ou de qualquer outra área.
	A turma era bastante enérgica e eram poucos os momentos em que estavam calmos, o que teve impactos positivos e negativos. Positivos, porque eram aulas bastante dinâmicas; eu tentei que a transição de exercícios demorasse o menor tempo possível e o facto de eles serem muito ativos fez com que o tempo de atividade física fosse muito bem aproveitado. Negativos, porque existiam momentos de exagero, ou seja, quando eu precisava que os alunos estivessem concentrados e atentos, eles estavam demasiado ativos. Em comparação com a minha turma residente, foi uma turma muito fácil de lidar, sendo que os alunos eram bastante aplicados e apesar de existirem alguns comportamentos desviantes (o que é perfeitamente normal na idade deles), o número era bastante reduzido. Eu notei que eles me viam como um líder no que toca a futebol, eles perceberam que eu entendia bastante da modalidade; por isso tinham um respeito de admiração e não de medo, que, na minha opinião, é o melhor tipo de respeito. Em todas as equipas de futebol por onde passei, tentei sempre obter esse tipo de respeito por parte dos meus jogadores, pelo que sendo o mais eficaz, é também o mais difícil de obter.
	Estavam previstas doze aulas e eles tinham duas por semana. Porém, eu só podia comparecer à aula de quinta feira, visto que na aula de segunda feira, eu tinha compromissos na faculdade. Das doze previstas, apenas lecionei cinco, visto que a professora foi operada e não pôde mais dar aulas até ao final do 2º período. Como a professora não podia estar presente nas aulas, eu não tinha ninguém para supervisionar e como consequência, não podia lecionar mais para minha tristeza.
	Apesar da redução do número de aulas, senti uma enorme melhoria na turma toda, tanto a nível técnico como tático e fundamentalmente a crescente alegria da parte dos alunos de aula para aula, que me contagiou.
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[bookmark: _Toc45271342]4.1 – Área 1 – Organização e Gestão do Ensino e da Aprendizagem

Esta área é fundamental, no sentido em que se refere à organização e gestão do ensino e da aprendizagem, que engloba a conceção, o planeamento, a realização e a avaliação do ensino. É, portanto, todo o “sumo” retirado do EP a um nível mais prático, sobre o qual irei discorrer posteriormente.

[bookmark: _Toc45271343]4.1.1 – Conceção

Segundo Matos (2012) nas normas orientadoras do EP, a conceção consiste em projetar a atividade de ensino no quadro de uma conceção pedagógica referenciada às condições gerais e locais da educação, às condições imediatas da relação educativa, à especificidade da Educação Física no currículo do aluno e às características dos alunos.
Sendo esta (conceção) a primeira fase de qualquer projeto, reunimos com a PC e analisamos em conjunto todos os documentos necessários para uma idealização eficaz do planeamento. Foi através dos planos curriculares, dos programas de Educação Física, dos saberes próprios de Educação Física e os saberes transversais de Educação, assim como os dados da investigação em educação e ensino e o contexto cultural e social da escola e dos alunos, que foi possível a concretização da conceção que iríamos aplicar como ponto de partida. Mais especificamente, nos planos curriculares, estivemos a analisar as competências gerais e transversais expressas; nos programas de EF, estivemos a analisar e articular os objetivos, os conteúdos e as modalidades a lecionar; nos saberes próprios de EF e nos saberes transversais de Educação, analisamos quais poderíamos utilizar e interligar de forma a realizar um bom planeamento; através da análise dos dados da investigação em educação e ensino e o contexto cultural e social da escola e dos alunos, tentámos promover um ambiente ideal de ensino-aprendizagem.
Analisámos em conjunto o programa nacional de EF, assim como os critérios de avaliação da disciplina e de cada ciclo, e o plano anual de atividades. Posteriormente, realizei uma análise/tratamento de dados sobre os alunos, que me foi fornecida pela diretora de turma, obtendo assim uma fugaz ideia da caracterização da turma em geral e de cada aluno em específico. Tal como refere Bom et al. (2001) a necessidade de se criar, em todas as escolas, as condições materiais e pedagógicas para que cada aluno possa usufruir dos benefícios da Educação Física, exige a definição de uma proposta que adote uma perspetiva de desenvolvimento. Nesse sentido, foram criados os programas de EF e agora recentemente, em conjunto com as Aprendizagens Essenciais (AE). Porém, estes programas são meras linhas orientadoras para os professores, não tendo de ser obrigatoriamente seguidos à risca. Bom et al. (2001) afirma que estes programas não substituem a capacidade de deliberação pedagógica do professor, quer no que respeita à seleção, organização e aplicação dos processos formativos, quer na periodização dos objetivos em cada ano e até na definição dos níveis de exigência na realização desses objetivos. Com as AE em atividade, tanto as matérias como os conteúdos foram reduzidos, o que na minha opinião, é bastante benéfico para uma aprendizagem mais eficaz por parte dos alunos. Portanto, o NE em conjunto com a PC, decidiu as modalidades a abordar durante o ano letivo, que foram: andebol, natação, ginástica, atletismo, e tag rugby. Sendo que esta última foi apenas abordada por mim e por uma colega do núcleo de estágio, o terceiro elemento do NE decidiu dar outra modalidade.
Durante este processo de “seleção” das matérias, houve aspetos relevantes que foram tidos em conta como o espaço e o material que a escola dispunha, e a modalidade que “reinava” na escola, que neste caso era o andebol. Ou seja, foram escolhidas dentro de algumas limitações e sinceramente, não foram as minhas primeiras escolhas, mas tem de se respeitar o grupo e os interesses dos alunos sempre em primeiro lugar. Apesar de constantemente me dizerem que eu era livre de escolher a maneira como lecionava as aulas e abordava as matérias, senti-me um bocado “guiado” para o bem e para o mal, no sentido em que, na minha perspetiva, deveria ter sido mais livre na forma como estruturava os conteúdos das modalidades. Poderia ter corrido pior e quem “pagava” eram os alunos, mas eram aprendizagens que levava para o resto da minha vida profissional e já não iria cometer esses erros no futuro. Assim como poderia ter corrido melhor e no final a aprendizagem dos alunos ter sido mais sólida.

[bookmark: _Toc45271344]4.1.2 – Planeamento

	O planeamento, tal como afirma Matos (2012), consiste em planificar o ensino nos três níveis anual, unidade temática e aula. Apesar de serem três níveis diferentes, eles estão irrefutavelmente interligados sendo impossível planear cada um de forma individual. Tal como os programas de EF, o planeamento, é suscetível a sofrer mudanças em prol do objetivo final, que é o melhor processo de ensino-aprendizagem possível. Sendo que durante o EP existem alguns fatores que proporcionem essas alterações, tais como a mudança de espaços no roulement, o material disponível, a capacidade motora e cognitiva dos alunos, e a redução do número de aulas devido a eventos escolares ou feriados/greves. No meu caso, por infortúnio e infelizmente, este último fator esteve em grande evidência durante todo o meu EP, tendo ficado com um número significativamente mais reduzido de aulas comparativamente com as minhas colegas.
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Após término da conceção, realizámos o planeamento anual (PA) juntamente com a PC. Reunimo-nos na sala dos professores, como era hábito para trabalhar, e estivemos a contabilizar o número total de aulas que iríamos lecionar em cada período. Desta forma, tentámos distribuir os créditos disponíveis pelas diferentes modalidades selecionadas anteriormente para determinar a carga horária. Dedicámos mais créditos ao andebol, por conselho da PC, devido ao torneio que iríamos realizar e tão prestado pela escola. As outras modalidades – atletismo e ginástica – com exceção à natação e ao tag rugby, tiveram uma distribuição de créditos idêntica. No caso da natação, foram-lhe atribuídos mais créditos porque iríamos lecionar durante o segundo e o terceiro período. Sendo que apenas o terceiro ciclo tem esta modalidade, foi o primeiro ano para a maior parte dos alunos da minha turma, com exceção dos repetentes. No caso do tag rugby, foi uma modalidade, na minha opinião, menos crucial, portanto, dediquei menos créditos em relação às restantes.
Esta é uma das etapas mais importantes e mais complicadas de seguir à risca, do processo do planeamento. Inácio et al. (2014) conclui que os estagiários de educação física, com a inexperiência natural no exercício das suas funções, revelam dificuldades ao nível do planeamento. Os mesmos autores confirmam ainda que esta inexperiência é devida há falta de documentos que orientem os estagiários na construção do PA.
É uma perspetiva macro da linha orientadora por onde me iria seguir e exatamente por esse motivo, seria bastante suscetível a alterações. O que mais tarde se iria comprovar, especialmente no meu caso, devido à redução significativa do número de aulas que lecionei em relação às minhas colegas do NE. Devido a esse fator, estive constantemente a alterar o PA, de forma a tentar equilibrar o número de aulas lecionadas de cada modalidade, para que os alunos não ficassem com défice de nenhuma matéria.

[bookmark: _Toc45271346]4.1.2.2 – Unidade Didática

	Segundo Bento (2003, p. 75), “as Unidades Didáticas (UD) são partes essenciais do programa de uma disciplina. Constituem unidades fundamentais e integrais do processo pedagógico e apresentam aos professores e alunos etapas claras e bem distintas de ensino e aprendizagem”. Seguindo o pensamento do autor, posso afirmar que as UD têm como grande objetivo facilitar a preparação das aulas. Desta forma e por conselho da PC, eu introduzi os objetivos específicos e os exercícios de cada aula, na UD de andebol. Para complementar a UD, criei um quadro com as progressões de andebol. Ou seja, quem fosse consultar a UD, via o número do exercício e ia confirmar no quadro de progressões, onde tinha descrito todos os exercícios de forma detalhada e clara. Isto facilitou-me imenso a criação de planos de aula, no sentido em que bastava ir à UD e ver quais os objetivos e os exercícios que estavam planeados para determinado dia. A decisão de criar esta UD mais elaborada, deveu-se ao facto de o andebol ser a primeira modalidade que iria lecionar e porque iria realizar o MEC sobre esta mesma modalidade.
Senti bastantes dificuldades, principalmente na realização da UD de andebol, por ter sido tão complexa e por ter sido a primeira. As restantes UD já foram relativamente mais fáceis, até porque fui ganhando experiência. Uma das principais dificuldades foi determinar quais os conteúdos e respetiva extensão, para posteriormente distribuir pelos exercícios, que por sua vez iriam ser repartidos pelas aulas. Outra das dificuldades foi a constante alteração da UD. Os feriados, as greves e os eventos escolares eram contribuintes assíduos para a alteração da UD. Assim como a resposta motora dos alunos, que no meu caso, era fraca. Não pela falta de capacidade motora, mas sim pela falta de empenho e motivação, o que me leva a pensar que esse campo foi uma das minhas principais falhas. Sinto também, que outra das minhas falhas foi o excesso de conteúdos. Devido à minha inexperiência, pensei que quantos mais melhor, mas estava completamente enganado, visto ser exatamente ao contrário. Quantos menos conteúdos, dentro do limite razoável obviamente, melhor, sendo que os alunos têm menor número de conteúdos para se focar e consequentemente exercitar. Com o passar do tempo e com a ajuda da PC, fui percebendo esse aspeto crucial e reduzindo no número de conteúdos. 
Assim, apesar do enorme trabalho que deu concretizar a UD, sinto que foi um instrumento extremamente útil durante todo o EP, principalmente na modalidade de andebol, e que me facilitou a adaptação a todo este processo de planeamento. Neste sentido, concordo com Bossle (2002) que considera a ação de planear como indispensável ao trabalho docente coerente e comprometido com a educação.
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	O plano de aula (PA) é a última etapa do processo do planeamento e onde convergem todas as preparações efetuadas para serem executadas. Bento (2003, p. 101) afirma que “a aula é realmente o verdadeiro ponto de convergência do pensamento e da ação do professor”. Tal como referi anteriormente, a UD facilitou-me imenso a construção de cada plano de aula. Porém, devido à minha inexperiência, pensava que tinha de seguir o PA à risca e nas primeiras aulas, praticamente acelerei os exercícios de forma a conseguir realizar todos eles. A minha PC apercebeu-se e aconselhou-me a focar-me nos conteúdos e não apenas nos exercícios e eu percebi o que realmente importava – a aprendizagem dos meus alunos e não a minha prestação. Digo isto no sentido de que eu, numa fase inicial, queria impressionar fazendo tudo certo e não deixando nada por fazer, mas com o tempo fui-me apercebendo de que estava a pensar ao contrário. Se pusesse a aprendizagem dos meus alunos em primeiro lugar, consequentemente a minha prestação ia ser positiva.
	Mais uma vez o PA era apenas uma linha orientador suscetível de alterações, como todo o planeamento. Alterações essas que cabem ao professor realizar caso ache necessário em prol da aprendizagem dos alunos. Eu fiz algumas alterações durante algumas aulas devido à resposta motora dos meus alunos, deixando um exercício prolongar-se e ocupar a vez do seguinte porque estava a correr extremamente bem e compensei na próxima aula o exercício que ficou por fazer. Assim como um exercício que estava a correr bastante mal, parei após várias tentativas falhadas e passei para o exercício seguinte. Alterações básicas que necessitam de ser feitas com alguma experiência, portanto não consegui realizar no início do EP e provavelmente deveria. 
Disseram-me que um bom PA era aquele que qualquer professor de EF podia pegar e dar a aula sem problemas, e foi isso que eu tentei fazer. Nos meus planos de aula incluí: o número de alunos, o espaço, o horário, os conteúdos, os objetivos gerais da aula, a função didática, a situação de aprendizagem, os objetivos comportamentais, as componentes críticas e o número da aula (ex.: 15/20).
	Apesar do constante trabalho que deu realizar os planos de aula, considero que sejam ferramentas de auxílio fundamentais para qualquer professor, seja ele experiente ou inexperiente. Bossle (2002) afirma que há professores de educação física, que não acreditam no planeamento prévio e resistem a colocar no papel tal planeamento. O mesmo autor afirma ainda que alguns professores de EF consideram que seu tempo de experiência como professor substitui o planeamento, e que planear é apenas para quem está a começar a dar aulas.
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	A realização é a aplicação em contexto real de tudo o que foi pensado na fase do planeamento. Nesta fase de intervenção pedagógica, é onde desenvolvemos mais a nossa experiência profissional, através da prática em contexto real, da partilha de informações e ideias entre os nossos colegas de estágio e professora cooperante. É neste momento que o professor deve ser capaz de pôr em prática um conjunto de estratégias para potencializar ao máximo o tempo útil da aula e aumentar o tempo de empenhamento motor dos alunos, de forma a criar um ambiente propício de ensino-aprendizagem. Para Siedentop (1998), o docente eficaz é aquele que consegue manter os seus alunos empenhados no objetivo, durante um período elevado, sem ter de recorrer a punições.
	Nesta fase, foram fundamentais as reuniões de núcleo de estágio com a professora cooperante, onde abordamos e tratamos essencialmente os conteúdos e forma de os lecionar, observações realizadas a colegas do núcleo de estágio e outros professores de EF para perceber outras realidades, dinâmicas e formas de lecionar, assim como balanços de finais de período.
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Esta área consiste em todos os comportamentos e técnicas de intervenção pedagógica que fazem parte do reportório do professor para a obtenção constante de informação significativa. A minha capacidade de instrução foi melhorando à medida que o tempo passava, uma vez que na fase inicial do ano letivo, principalmente o nervosismo, fez com que, por vezes, as instruções não fossem tão claras como pretendia.
Considero esta área, como imprescindível para um bom processo de ensino-aprendizagem, sendo que foi sempre minha intenção realizar instruções objetivas e claras, de modo a que os alunos entendessem facilmente o que lhes era solicitado. Tal como referem Maddeh, Bennour, e Souissi (2015) a maneira como os estudantes reagem às instruções dos professores, tanto na sua atenção, participação nas tarefas, motivação, e no seu envolvimento, afeta o seu desempenho. Seguindo esta linha de pensamento, tentei sempre fornecer instruções o mais atrativas possível, de forma a captar a atenção dos meus alunos.
A utilização de demonstrações foi uma técnica que eu utilizei bastante, considerando-a como extremamente eficaz, visto que os alunos entendem mais facilmente através de imagens, do que através da instrução oral. Obviamente que a demonstração tinha de ser imaculada e como eu me sentia à vontade em todas as modalidades, na maior parte dos casos era eu quem demonstrava. Em basquetebol pedia a um aluno que era federado e que possuía uma técnica acima da média para executar as demonstrações, mas não pelo facto de não estar à vontade com a modalidade, porque também fui federado. Escolhi aquele determinado aluno, não só por realizar os exercícios como pretendido, mas principalmente porque era o mais malcomportado e consequentemente o “líder”, e dessa forma, o resto da turma notava que ele estava empenhado e empenhavam-se também.
Na fase inicial da aula, tentei sempre recapitular os conteúdos lecionados na aula anterior, de uma forma breve de modo a não “perder” muito tempo. Assim, conseguia perceber quais os alunos que tinham assimilado a matéria e os que não tinham prestado atenção. No final de cada aula, realizava uma instrução final através do questionamento sobre a matéria atual, como uma espécie de balanço da aula.
Em relação ao FB, este tem extrema importância no processo de ensino-aprendizagem, pois vai determinar o sucesso ou não, no desempenho motor do aluno. Tal como referem Hattie e Timperley (2007) o Feedback é uma das maiores influências no processo de aprendizagem, mas este impacto pode ser positivo ou negativo. Apesar de eu não ter notado numa fase inicial, está tudo interligado; o timing do FB, o tipo de FB e até a maneira como é fornecido o FB, influenciam-se inevitavelmente. Todos estes aspetos convergem no desfecho do potencial sucesso ou insucesso do mesmo. Assim como confirmam os mesmos autores, referindo que apesar do feedback estar entre as principais influências, o tipo e a maneira como é fornecido pode ser eficaz de diferentes formas.
Eu sou um crente obstinado no feedback sanduíche, pelo facto de, na minha opinião, a motivação e o sucesso serem cruciais na evolução dos alunos. Através dos poucos anos de experiência que tenho a treinar crianças e jovens no âmbito desportivo e simultaneamente no contexto competitivo, adquiri esta crença neste tipo de FB. Muito provavelmente devido à elevada taxa de sucesso que alcancei com o mesmo. O FB sanduíche consiste em dar três FB’s: em que o primeiro é positivo, o segundo é correcional e o terceiro é motivacional. Desta forma, consigo corrigir o erro que pretendia e simultaneamente motivo o aluno/atleta porque o último FB que ouviu foi o motivacional. E através do primeiro FB, consigo não “entrar” de forma muito agressiva, mostrando ao aluno/atleta que não há problema em errar.
Outra estratégia de FB, que aprendi ao longo do tempo e através da influência da minha PC, foi de fornecer um FB inicial e posteriormente, verificar se este teve o efeito pretendido, para de novo diagnosticar e prescrever o FB, caso seja necessário.
Eu privilegiei a utilização do MID (Modelo de Instrução Direta) em quase todas as modalidades que lecionei, devido às caraterísticas da minha turma. Apenas em natação e em ginástica, o NE decidiu em conjunto com a PC, utilizar fichas de progressão de forma a que os alunos realizassem uma aprendizagem mais autónoma.
Na modalidade de natação, fomos os pioneiros da escola ao utilizar este método de ensino, sendo que nunca tinha sido utilizado. E na minha opinião, apesar de trabalhoso, foi um sucesso. Os alunos evoluíram bastante, não só na componente técnica, mas também nos conceitos psicossociais. Este método “obrigava” os alunos a comunicarem entre si de forma a perceber o que era pretendido para a aula.
Este pode ser considerado um modelo híbrido, visto que é uma combinação das potencialidades dos dois modelos (MED e MID).
Elaborámos três fichas de progressões; uma para cada nível, sendo que dividimos os alunos em três pistas de acordo com o seu nível. Eu, por conselho da PC, selecionei um líder em cada pista que tinha de ler os exercícios e explicar aos colegas, tornando o processo mais organizado e promovendo a interação entre os alunos. Obviamente que selecionei o líder de forma estratégica e ia trocando consoante o mérito ou demérito dos colegas. Foi uma forma que encontrámos, de motivar os alunos e tentar que eles estivessem o máximo de tempo em atividade motora.
Em relação à modalidade de ginástica, este método já tinha sido utilizado e foi um sucesso, trazendo vários pontos positivos à utilização do mesmo, portanto, decidimos aplicá-lo também. Em todas as aulas, montava seis estações e os alunos, divididos em grupos de cinco, iam para as estações onde tinham mais dificuldade na respetiva habilidade motora. Posteriormente, e quando eles achavam que tinham sucesso na realização da mesma, chamavam-me para eu lhes assinar a ficha, caso realizassem a habilidade motora sem falhas.
Criámos duas fichas de progressão, sendo uma de nível mais básico e a outra de nível mais avançado, para os alunos que conseguissem realizar todas as habilidades motoras da primeira ficha. No meu caso, apenas alguns alunos atingiram a segunda ficha, mas sinceramente fiquei surpreendido com a motivação e o empenho que eles demonstraram durante as aulas de ginástica.
No resto das modalidades, decidi em conjunto com a PC, utilizar o MID. Tentei utilizar o Modelo de Educação Desportiva (MED) em atletismo, mas sem sucesso. Os alunos não deram uma resposta positiva a este modelo, sendo que, após algumas aulas iniciais, decidimos mudar para o MID, de forma a não prejudicar a sua aprendizagem.
Na minha opinião, penso que se deveu à falta de empenho e de motivação por parte dos alunos, sendo que já o tinham demonstrado em anos anteriores e noutras disciplinas. Sinceramente já estava a prever este cenário, visto que já os começava a conhecer, mas também admito que possa ter sido culpa minha no campo da motivação. Poderia ter arranjado outras estratégias que os motivassem, mas tive medo de arriscar e de sair da zona de conforto.
Com o desfecho do ano letivo, posso afirmar que, apesar de ter gostado bastante de trabalhar com as fichas de progressão, o MID é um modelo eficaz no início das Unidades Didáticas e/ou em turmas que apresentam dificuldades cognitivas ou um comportamento errático.
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Esta área está relacionada com a capacidade de o professor gerir o tempo dos exercícios, a sua organização, transição e instrução, de forma a ter um número reduzido de comportamentos desviantes e utilizar o tempo de aula da forma mais eficaz. Filgueiras & Claro (2009, p. 9) afirmam que “a gestão de aula caracteriza-se como a capacidade de manter um ambiente favorável às aprendizagens. Envolve competências de comunicação, organização, regras e atitudes”.
Eu considero essencialmente dois tipos de gestão: do espaço e do tempo. Relativamente à primeira, houve uma preocupação constante durante o ano letivo, em fazer com que os alunos tivessem o espaço adequado à modalidade que iriam praticar, de forma a realizar as tarefas sem pôr em causa a sua integridade física e de modo a rentabilizar a aula ao máximo. Em relação à gestão do tempo, tentei garantir aos alunos o maior tempo de atividade motora, com o objetivo de eles obterem uma aprendizagem eficaz e de qualidade.
Com o intuito de potenciar o tempo da aula, tentei que as instruções fossem brévias e tentei evitar as paragens ao máximo. Gostaria que tivessem sido menos, os casos de paragem por necessidade, mas a verdade, é que foram mais do que era suposto. Por várias vezes vi-me obrigado a parar a aula para lhes dar noções de bom comportamento e de como interagir em sociedade. A minha PC avisou-me do elevado número de paragens, que quebrava o ritmo da aula e poderia desacelerar o processo de aprendizagem. E eu entendo, mas, na minha opinião, não posso deixar passar aqueles momentos-chave. Existem momentos de curta duração em que se deve intervir na hora, caso contrário o efeito não vai ser tão eficaz, o impacto vai ser mais reduzido. Talvez tenha exagerado nas paragens, mas eu acho que se deve ensinar a serem pessoas, antes de serem alunos.
Existiram constantes atrasos, o que dificultou ainda mais a gestão do tempo, principalmente nas aulas de cinquenta minutos. Com o passar do tempo e após várias chamadas de atenção, estes atrasos foram diminuindo de volume, mas por vezes ainda existiam.
Uma das estratégias que adotei, através da minha experiência como treinador, foi a de criação de rotinas. Tentei que o início das aulas e a transição de exercícios fossem semelhantes em todas as aulas, de forma a criar hábitos. No caso da natação e da ginástica, a organização dos grupos e das tarefas foi estabelecida no início e repetida o resto das aulas, de forma a que os alunos já soubessem a sua função e o seu espaço antes sequer de começar a aula. O que resulta em um maior tempo de atividade motora.
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Esta é uma das áreas mais importantes na minha perspetiva educacional. Sendo que, face à inexistência de um ambiente inter-relacional favorável entre professor-aluno, aluno-professor e aluno-aluno, a aprendizagem não terá lugar.
É, portanto, necessário promover comportamentos responsáveis e estabelecer compromissos com os alunos, apelando aos valores e à conduta individual de cada um.
Apesar das relações entre os alunos serem fundamentais, na dimensão cognitiva, Marante & Ferraz (2006, p. 201) afirmam que “é necessário também que o professor consiga junto de seus alunos estabelecer um clima adequado”.
A minha relação com a turma foi bastante inconstante. No início eles pareceram-me alunos respeitadores e tranquilos, mas com o passar do tempo, verifiquei, para minha infelicidade, que o meu pressuposto estava errado. Eu sou uma pessoa que acredita na bondade das outras e talvez lhes tenha dado demasiada confiança, sempre com a esperança de que iriam mudar o seu comportamento. Havia alturas em que as aulas corriam de forma fluída e sem contratempos, mas havia outras, em que como referi anteriormente, tinha de fazer demasiadas paragens, o que quebrava o seu ritmo e consequentemente a qualidade da aula.
Através da leitura de alguns artigos científicos e de jornais, destaquei o clima motivacional como um dos principais fatores de um ambiente favorável à aprendizagem. Tal como confirma Winterstein (1992, p. 53) “um dos mais importantes aspetos na aprendizagem é o motivacional”.
Tal como referi anteriormente, penso que falhei na missão de motivar os meus alunos, apesar de diversas tentativas. E penso que como consequência – após uma ligeira reflexão – o clima da minha turma e a sua disciplina eram opostos ao pretendido.
Marante & Ferraz (2006, p. 201) afirmam que “a orientação do clima motivacional surge como um dos principais fatores responsáveis pela qualidade das atividades proporcionadas aos alunos, e consequentemente pela forma com que as crianças se relacionarão com essas experiências.”
	Este é, sem dúvida, um dos aspetos que terei em consideração no meu futuro profissional. De forma a não cometer o mesmo erro, irei olhar para trás e tirar partido desta “aula”.





















[bookmark: _Toc20227883][bookmark: _Toc45271352]4.1.4 – Avaliação

Carvalho (1994, p. 135) afirma que “a avaliação pressupõe um sistema de recolha e interpretação de dados para que, professores e alunos possam adaptar a sua atividade aos progressos e problemas de aprendizagem verificados”. Esta é a teoria ideal de avaliação, mas, infelizmente, não é de todo essa a realidade atual. Hoje em dia, a avaliação é um número que serve para qualificar a prestação de um aluno. Na minha opinião, a avaliação devia ser referente ao progresso, desde o momento em que entrou na escola, até ao momento em que saiu, e não apenas de um determinado momento avaliativo.
Existem três tipos de avaliação: a inicial (diagnóstica), formativa (contínua) e sumativa (final).
A Avaliação Formativa (AF), tem o propósito de avaliar o desempenho do aluno, no decorrer do ano letivo, mas muitos professores descuram este tipo de avaliação. O produto desse comportamento, muitas vezes, é a atribuição de uma nota injusta ao aluno.
Os professores devem estabelecer as prioridades de desenvolvimento dos seus alunos e alcançá-las enquanto objetivos de aprendizagem. Tal como Carvalho (1994, p. 135) afirma, “as informações recolhidas na avaliação inicial dos alunos e na avaliação formativa, ao longo do ano, permitem-nos estabelecer concretamente essas prioridades/objetivos e ajustar sistematicamente a atividade dos alunos ao sentido do seu desenvolvimento”.
O mesmo autor, alega que “o processo de avaliação inicial tem, assim, por objetivos fundamentais, diagnosticar as dificuldades e limitações dos alunos face às aprendizagens previstas e prognosticar o seu desenvolvimento”. Esta fase inicial é fundamental para estabelecer os objetivos a cumprir, serve então como uma espécie de ponto de partida.
Foi também uma aprendizagem pessoal, no sentido em que não consegui realizar uma Avaliação Diagnóstica (AD) completa e concisa, devido à falta de experiência. Na primeira modalidade que abordei, o andebol, preenchi metade da ficha de AD, e posteriormente, tive de estabelecer os objetivos em concordância com o programa nacional, a partir daquela informação escassa. Com o passar do tempo e com a lecionação de mais modalidades, a PC aconselhou-me a reduzir os conteúdos que queria observar e a nota qualificativa que atribuía a cada aluno. Por exemplo: em vez de cinco níveis, definia três, assim como na redução dos conteúdos, em vez de dez, definia cinco fundamentais.
Outra das dificuldades foi o facto de ser justo. Sempre que me deparava a realizar avaliações, eu refletia e ponderava se estava a ser justo ou não. Obviamente que tentei sempre ser o mais justo possível e nunca prejudicar qualquer aluno, mas tal como lhes disse constantemente durante todo o ano letivo: vocês têm a nota que merecem.
Carvalho (1994, p. 155) declara que, “o professor confronta-se com um problema: recolher com o rigor (pedagógico) e a objetividade possíveis informações que fundamentem as suas decisões pedagógicas”.
As avaliações diagnósticas e sumativas foram realizadas com base em grelhas de avaliação elaboradas pelo NE juntamente com a PC, estando sujeitas a possíveis reajustes em função das necessidades e das caraterísticas da respetiva turma.
No meu caso, em relação à AF, decidi ir atribuindo classificações aos alunos que se destacavam, negativa ou positivamente, durante as aulas. As classificações que eu atribuía eram em forma de “+” e “-“, sendo que o sinal de “+” era para quem se destacava de forma positiva e o sinal de “-“ era para quem se destacava de forma negativa. Os alunos podiam destacar-se através do comportamento, da participação, do desempenho técnico-tático da modalidade e do empenho. Os primeiros e os últimos aspetos, pessoalmente, tinha em bastante consideração, porque, na minha opinião, são fundamentais para o sucesso de qualquer tipo de aprendizagem. Sempre disse que preferia um aluno/atleta motivado e empenhado com bom comportamento, do que aquele que fosse imaculado no desempenho de determinada modalidade, mas não tivesse vontade de aprender e fosse desinteressado.
Sei que não existe perfeição, mas admito assim, que ainda tenho de melhorar no aspeto da avaliação em geral, de forma a ser cada vez mais justo.

[bookmark: _Toc45271353]4.2 – Área 2 e 3 – Participação na Escola e Relação com a Comunidade

[bookmark: _Toc45271354]4.2.1 – Dia Europeu do Desporto Escolar

No dia 28 de setembro de 2018, realizou-se o Dia Europeu do Desporto Escolar na escola Dr. Costa Matos. Tal como o nome indica, o dia foi aproveitado totalmente para a exibição dos desportos escolares oferecidos pela escola, de forma a atrair alunos para a prática das modalidades. Os locais utilizados foram o pavilhão interior e o campo de futebol exterior. 
	O núcleo de estágio ficou encarregue da modalidade de atletismo, onde devido à versatilidade da mesma, se realizaram o penta-salto, vaivém com barreiras, vaivém (40m) e lançamento da bola. Além desta, os alunos distribuíram-se pelo basquetebol, pelo ténis de mesa, pelo tiro ao alvo, pelo badminton, pelo judo, pelo golfe e até pelo xadrez.
Penso que o facto de a escola oferecer uma grande variedade de desportos, é um grande fator motivante à prática e à integração dos alunos nas mesmas. O que por sua vez, aumenta a participação da escola nos campeonatos do desporto escolar e consequentemente expande o seu nome. Além de eu e as minhas colegas termos ficado maioritariamente no atletismo a contar os tempos e a tirar marcas, eu passei por todas as modalidades, não só para ajudar, mas por gosto. Demorei mais tempo na estação de golfe, porque visto ser o desporto escolar que estou a dar, é mais do meu interesse ver quem tinha aptidões para posteriormente o “recrutar”. Assim como foi feito em atletismo, foram tirados tempos e marcas para observar quem tinha mais jeito, para depois integrar a equipa da escola e participar nos torneios.
Todas as estações das modalidades correram de forma planeada e felizmente não houve nenhum incidente. Foi, portanto, notória a satisfação estampada na cara dos alunos pelo dia diferente de atividade física e brincadeira à mistura. 






























[bookmark: _Toc45271355]4.2.2 – Projeto Cantina

O projeto cantina foi-me dado a conhecer no início do ano letivo, como um projeto que beneficiaria os alunos e enriqueceria o meu estágio na escola básica Dr. Costa Matos.
Fui integrado por parte da minha PC, e a impressão com que fiquei, é que seria um projeto extremamente útil, tanto para mim, como para os alunos.
	Acolhi este projeto de braços abertos porque sabia o seu verdadeiro valor: educar os alunos em relação aos seus hábitos alimentares. Apesar de me ocupar o horário de almoço, eu faço-o de bom grado porque me faz sentir bem. As minhas funções eram basicamente verificar se os alunos comiam a comida toda e se comiam salada e fruta, alimentos fundamentais para uma alimentação saudável. Ajudei também na organização dos alunos no espaço, mantenho a ordem e o bom funcionamento da cantina.
	Rapidamente me apercebi que ao passar tanto tempo na cantina, iria desenvolver uma relação interpessoal, não só com os alunos, mas também com os funcionários que lá trabalham. E foi exatamente o que aconteceu. Conheci bastantes alunos da escola e dei-me bem com toda a gente, o que facilitou a minha integração e melhorou o ambiente escolar. Um dos meus objetivos secundários era desenvolver relações com todos os alunos e funcionários, de forma a participar e me relacionar de forma positiva na comunidade escolar. E felizmente, posso afirmar que o alcancei com sucesso.

[bookmark: _Toc45271356]4.2.3 – Desporto Escolar

No início do ano letivo, como parte integrante do mestrado que estou a frequentar, tive de escolher uma modalidade de entre várias do Desporto Escolar (DE), oferecidas pela escola onde realizei o EP. Confesso que quis optar por quase todas, caso o horário me permitisse, mas como era inviável, acabei por escolher badminton e golfe.
	Com estas modalidades escolhidas e com a compatibilidade de horário, quis começar a frequentar os treinos imediatamente. Infelizmente, devido à carga de trabalho, tive de abandonar o badminton e decidi focar-me a 100% no golfe. Os treinos são uma vez por semana, todas as quartas, das 13:30 horas às 15:30 horas, porém, visto estar incluído no projeto da cantina, só posso comparecer nos treinos de golfe às 14:00. Não afeta muito a aula e o professor, após lhe explicar a situação, percebeu perfeitamente.
	As minhas funções foram de ajudar os alunos na prática do golfe a um nível geral e assistir o professor no que fosse necessário. As razões para eu ter escolhido golfe como a modalidade que iria lecionar no DE, foram o facto de ter tido aulas na licenciatura e de adorar praticar a modalidade. Apesar de nunca ter praticado como federado e não praticar com regularidade, desenvolvi um fascínio pela mesma. Acho o golfe extremamente complicado, mas subtil ao mesmo tempo. Eu pratico ténis há alguns anos e nesse sentido, acho ambas as modalidades muito semelhantes, difíceis, mas subtis.
	Já houve um torneio em que os nossos alunos participaram, mas infelizmente e para desgosto meu, não tive a oportunidade de ir. Embora gostasse de ter estado lá para ver a prestação deles e apoiá-los. Haverá mais oportunidades, e decerto que estarei presente.
Todos os alunos inscritos e a quem leciono a modalidade, são bastante simpáticos e têm vontade de aprender, evidenciando um esforço notável no sentido de perseverança. São raros os treinos que faltam e aplicam-se imenso nos exercícios, tentando melhorar a cada semana que passa. Isso é um fator motivante extra e que me deixava animado e entusiasmado.
	Em forma de conclusão, adorei a experiência e pretendo ter mais semelhantes a esta quando estiver a lecionar aulas de EF. Espero poder aprender e ensinar, de forma a dar o meu contributo.



[bookmark: _Toc45271357]4.2.4 – Aquaparque de Amarante

	Na nossa escola, todos os anos é realizado um passeio final ao Aquaparque de Amarante, como momento final de convívio, para culminar o ano letivo. Esta aventura é organizada pelo Grupo de Educação Física (GEF) e neste caso, o NE ajudou por iniciativa própria.
Eu apercebi-me de que era um momento de grande impacto nos alunos, quando eles começaram a falar no assunto, ainda no início do ano letivo. Faltavam ainda vários meses para a ida ao Aquaparque e os alunos já estavam ansiosos pela chegada desse dia.
O número de alunos que participou foi tão grande, que foram precisos alugar quatro autocarros, que encheram, para conseguir transportar tanta gente. Para além dos alunos, foram também professores e funcionários da escola, de forma criar um convívio com toda a comunidade escolar. Desse modo, a preparação para a ida ao Aquaparque, foi feita com bastante antecedência e cuidado, de maneira a evitar quaisquer percalços.
Nós (NE), tivemos de entregar as fichas de inscrição aos alunos, onde constava toda a informação necessária para a viagem. Assim como informações adicionais pertinentes, tais como: se o aluno sabia nadar ou não, e o contacto do encarregado de educação, para contactar em caso de emergência. Não atribuímos tarefas específicas para cada um dos estagiários ou professores, porém, todos estivemos constantemente atentos a todos os alunos, controlando-os da melhor maneira possível.
Os alunos podiam divertir-se da maneira que bem entendesse e andarem por onde quisesse, desde que respeitassem as regras sempre. Eu também fui andar nos escorregas de água com eles e foi bastante divertido, aproveitando sempre, para lhes “deitar um olho”.
O parque estava equipado com material de segurança adequado e os vários nadadores salvadores que ali estavam, faziam questão de assinalar as regras de segurança a ter. Os coordenadores dos escorregas, fizeram com que tudo corresse da melhor forma, não deixando acontecer nenhum comportamento desadequado, que pudesse pôr em risco a segurança dos alunos.
Esta viagem foi muito bem escolhida para finalizar o ano letivo. Consegui conviver com toda a comunidade escolar, em especial com os meus alunos e professores de EF. Foi, portanto, uma excelente despedida deste ano de estágio e das pessoas que contribuíram para o enriquecimento do mesmo.



















[bookmark: _Toc45271358]4.3 – Área 4 – Desenvolvimento Pessoal e Profissional

[bookmark: _Toc45271359]4.3.1 – Análise da evolução das competências psicossociais de alunos do terceiro ciclo 

[bookmark: _Toc45271360]Resumo

	Este foi o tema escolhido por mim, após ter percebido desde os instantes do meu Estágio Profissional (EP), que a turma não funcionava como um todo. Em vez disso, trabalhavam de forma individual, sem sequer se importarem com os outros ou com os benefícios de trabalhar de forma coletiva. Assim, este estudo, teve como objetivo verificar a evolução das competências psicossociais nos alunos – disciplina, empenho e cooperação – através da implementação de um programa de atividades específicas para o desenvolvimento dessas competências. Os participantes neste estudo foram um Professor Estagiário (PE) e a sua turma de 7.º ano, constituída por 14 alunos do género masculino e 14 alunos do género feminino, com idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos. No 2.º e 3.º períodos, foi aplicado um programa de atividades destinadas ao desenvolvimento de competências psicossociais – disciplina, empenho, cooperação – através da incorporação de estratégias específicas no desenrolar das atividades e tarefas de aprendizagem. Os dados foram recolhidos através do diário reflexivo do PE e pela realização de três entrevistas semiestruturadas (Grupo Focal). Os dados sugeriram uma evolução moderada nas atitudes e interações dos alunos, principalmente ao nível da cooperação (por exemplo, incremento no ensino de pares entre colegas).  Os alunos foram recetivos ao programa, sentiram que melhoraram as suas competências psicossociais e reconheceram a importância das mesmas para o seu dia a dia.
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[bookmark: _Toc45271361]Abstract

	This was the theme of my choice, after realizing from the moment of my Professional Internship (EP), that the class did not work as a whole. Instead, they worked individually, without even caring about others or the benefits of working collectively. Thus, this study aimed to verify the evolution of psychosocial skills in students - discipline, commitment and cooperation - through the implementation of a specific exercise program for the development of these competences. Participants in this study were an Intern Teacher (PE) and his 7th grade class, consisting of 14 male students and 14 female students, aged 12 to 14 years. In the 2nd and 3rd periods, a program of activities aimed at the development of psychosocial skills - discipline, commitment, cooperation - was implemented through the incorporation of specific strategies in the development of learning activities and tasks. Data were collected through the EP reflective diary and three semi-structured interviews (Focus Group). The data suggested a moderate evolution in students' attitudes and interactions, especially at the cooperation level (e.g. increased peer teaching among peers). Students were receptive to the program, felt that they had improved their psychosocial skills and recognized their importance for their daily lives.
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[bookmark: _Toc45271362]4.3.1.1 – Introdução

	Durante o Estágio Profissional (EP), deparei-me com diversas dificuldades e surpresas, em relação à minha turma, mas afinal de contas, essa é a essência do estágio. Eu (pensava que) estava preparado para os possíveis obstáculos que iria enfrentar. O problema é que algumas dessas surpresas foram bastante negativas e nesse caso, cabe-me a mim, enquanto professor de Educação Física (EF), arranjar soluções para determinados problemas.
A situação do comportamento durante as aulas, foi sendo corrigida ao longo do tempo, à medida que ia ganhando confiança com eles e vice-versa. Fui mantendo breves conversas com os meus alunos, durante as aulas de EF, com o intuito de os formar como pessoas. Tentei mostrar-lhes os comportamentos mais adequados a ter nas aulas, os comportamentos desviantes a evitar e os benefícios das boas relações interpessoais. Posso afirmar que no final do ano letivo, o comportamento da turma, a um nível geral, tinha melhorado substancialmente, comparativamente com o início do ano.
Já o problema das relações interpessoais, infelizmente, não posso dizer o mesmo. Surpreendeu-me bastante, de forma negativa, o facto de não ter conseguido obter o sucesso nesse aspeto. Não consegui que os meus alunos criassem relações interpessoais positivas e de forma benéfica para eles. No início do ano, e como em quase todas as turmas, eu identifiquei, imediatamente, os grupos que se formavam (in)conscientemente dentro da turma. Os alunos formavam minigrupos de acordo com as suas atividades, com os seus gostos, o seu género, etc…
Eu tinha perfeita consciência que em todas as turmas, incluindo as que eu tive enquanto aluno, existem estes minigrupos. Porém, no caso da minha turma, não ficava apenas por esta divisão, mas sim pelo mau trato entre grupos, e isso eu não podia tolerar. Nos relacionamentos, Fernandes de Oliveira & Votre (2006, p. 173) afirmam que “estão presentes os conflitos, as resistências e mesmo os mecanismos de exclusão, o que acaba causando atitudes negativas do grupo social ou, até mesmo, dos indivíduos”.
Após me ter apercebido que o problema não era banal, decidi focar o meu estudo em arranjar uma solução para o mesmo. Procurei exercícios que trabalhassem o objetivo pretendido para a aula e que simultaneamente desenvolvessem a cooperação entre os alunos, a forma de estar na aula e o seu empenho nas tarefas.
Neste sentido, o presente estudo pretende verificar se de facto existem melhorias significativas nas competências psicossociais definidas, através de exercícios construídos e selecionados especificamente para trabalhar as mesmas.
	



















[bookmark: _Toc45271363]4.3.1.2 – Objetivos do Estudo

	O ponto de partida deste estudo, foram as relações interpessoais negativas entre os alunos da minha turma e como esse problema estava a afetar as aulas de EF. Portanto, este estudo teve como principal objetivo, verificar o efeito da implementação de um programa de atividades centrado no desenvolvimento de competências psicossociais dos alunos. 
	
[bookmark: _Toc45271364]4.3.1.3 – Metodologia

[bookmark: _Toc45271365]4.3.1.3.1 – Participantes

	Participaram neste estudo 28 alunos (14 rapazes e 14 raparigas), com idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos (média de idades de 13), que frequentaram o 7º ano de uma escola básica do concelho de Vila Nova de Gaia, durante o ano letivo 2018/2019. A turma foi informada acerca do objetivo do estudo e dos seus procedimentos, de forma a terem conhecimento do processo onde estavam inseridos. A participação por parte dos alunos foi voluntária e realizada em três grupos de turma. Foi garantido o anonimato e confidencialidade na análise dos dados. Uma vez que está contemplado, no protocolo celebrado entre a faculdade e a escola, a abertura para os Estudantes estagiários (EE) elaborarem estudos desta natureza, não foi necessária nenhuma autorização.

[bookmark: _Toc45271366]4.3.1.3.2 – Desenho do estudo

Este estudo seguiu um desenho de investigação-ação na medida em que foram seguidos um conjunto de ciclos de planeamento de uma intervenção para melhoria dos comportamentos psicossociais dos alunos, seguido de uma observação continuada das reações dos alunos, mediada pela reflexão do Professor Estagiário (PE), que levaram a novos (re)planeamentos e reformulação das estratégias de intervenção a usar. O planeamento e ação educativa utilizado em cada ciclo de investigação-ação foi informado pelos desenvolvimentos específicos dos comportamentos e competências psicossociais dos alunos – disciplina, empenho, cooperação – bem como a sua resposta às estratégias adotadas.




























[bookmark: _Toc45271367]4.3.1.3.3 – Programa de intervenção

	O programa de intervenção foi aplicado e integrado da prática regular das várias modalidades lecionadas no 2º e 3º período. As modalidades em causa foram o andebol, a ginástica e a natação. Estas modalidades permitiram-me aplicar exercícios de colaboração em grupo, averiguar o comportamento dos alunos e a sua motivação para a realização dos mesmos. Em todas as modalidades, com exceção de natação, o aquecimento que planeava era através de jogos pré-desportivos que fomentassem a cooperação. Segundo Roschelle e Teasley (1995) o trabalho cooperativo é realizado pela divisão do trabalho entre os participantes, em que cada pessoa é responsável por uma parte da solução do problema.
No início do 2º período, comecei a centrar e a construir todas as atividades introdutórias de cada aula de forma a existir uma possível melhoria das competências psicossociais previamente definidas, em vez da tradicional fase inicial da aula (correr e alongar). 
Em diversos exercícios das modalidades coletivas, foram inseridas condicionantes e variantes, de forma a estimular a cooperação e o empenho. Por exemplo, em andebol, uma das condicionantes para estimular a cooperação, era a bola ter de passar por todos os elementos da equipa, antes de poder fazer o golo. Idealmente, este sistema funcionaria como um motor que trabalhava em coletivo com um único propósito (golo). De uma perspetiva pessoal, penso que é extremamente vantajoso inserir a variante competitiva na maior parte dos exercícios, porque me provou ser um aliado à motivação e consequentemente empenho dos alunos. Foi e é uma das minhas filosofias enquanto professor/treinador e, portanto, apliquei em diversos exercícios das modalidades que lecionei. Em relação à disciplina/comportamento dos alunos, o programa específico de atividades implementado foi coadjuvado através de conversas regulares e sistemáticas com os alunos sobre a sua forma de estar, comportamentos desviantes, durante e fora das aulas. Pretendeu-se desenvolver a sua reflexão crítica em relação ao efeito dos seus comportamentos nas suas relações com os pares.






























[bookmark: _Toc45271368]4.3.1.3.4 – Mapeamento das Atividades

As atividades onde foram realizadas as recolhas de dados, foram as modalidades lecionadas ao longo do 2º e 3º períodos.

Modalidades:
2º período – andebol, ginástica e natação
3º período – atletismo, natação e tag rugby



[bookmark: _Toc45271369]4.3.1.3.5 – Recolha de Dados

 Martins (2011) afirma que em termos de recolha de dados, uma vez que o processo de aprendizagem tem um carácter subjetivo, deve-se recorrer à entrevista como procedimento mais adequado, visto que é principalmente a partir do próprio sujeito em questão, que se pode obter a informação desejada.
Nesta fase, foi crucial a observação do comportamento dos alunos, durante as aulas de EF. Tal como Martins (2011) indica, deve existir uma fase de observação de atuações ao vivo, de forma a permitir a identificação de exemplos positivos e negativos dos conceitos em estudo, para posteriormente, poder aprofundar os mesmos, antes de os colocar em prática.
Este é um estudo de natureza qualitativa, onde se procurou extrair e interpretar os pensamentos/reflexões/opiniões dos diversos intervenientes. Nomeadamente, tentou fazer-se sentido das significações criadas pelos alunos e pelo PE ao longo do programa e em relação aos objetivos do estudo (competências psicossociais).

[bookmark: _Toc45271370]4.3.1.3.5.1 Entrevistas semiestruturadas (Grupo Focal)

O método de recolha de dados foi realizado através da condução de três entrevistas semiestruturadas em Grupo Focal (uma entrevista por cada grupo de 9 alunos, sendo que um grupo ficou com 10), no final do ano letivo, quando todas as modalidades já tinham sido lecionadas. Foi criado um guião da entrevista pelo PE, validade pelo Professor Orientador, de forma a orientar a discussão, tendo em vista os objetivos do estudo. Este guião continha três ordens de questões:  

Temática 1: importância das competências psicossociais no contexto escolar;
Temática 2: análise SWOT (strengths, weaknesses, opportunities, threats) relativamente à aplicação de exercícios para desenvolver o empenho, a disciplina e a cooperação.
Temática 3: relevância das competências psicossociais no contexto social.
Este processo foi encarado como uma conversa livre, onde todos puderam expressar as suas opiniões, sem serem sancionados por outros. Apesar de eu ter frisado, constantemente, a informalidade da discussão, houve necessidade de existir um guião de apoio, com o propósito de orientação. Nesse sentido, a discussão decorreu de forma tranquila e ordeira, de forma a que todos pudessem opinar e eu registar as suas “respostas”.
A discussão foi gravada apenas em som, de forma a evitar incidentes desnecessários e posteriormente transcrita verbatim, de forma a apurar os aspetos mais relevantes para o estudo. Sendo que algumas vezes, inconscientemente, os alunos, desviaram-se das temáticas principais. 











[bookmark: _Toc45271371]4.3.1.3.5.2 – Observação, reflexão e diário reflexivo

O campo de observação foram as aulas de EF, em que através das modalidades lecionadas, estabeleci exercícios e criei estratégias para que os alunos trabalhassem, não só o objetivo da aula, mas também as competências psicossociais previamente definidas. Durante as aulas, perante a constatação de incidentes críticos relacionados com o objetivo do estudo, tomei notas num caderno sobre o comportamento dos alunos. No final de cada aula, essas anotações foram refinadas através de um processo de reflexão mais aprofundado que tentou relacionar a interrelação entre os comportamentos psicossociais dos alunos (disciplina, cooperação, empenho) e fatores contextuais (configuração das tarefas e interações dos alunos). Nomedamente, acerca da natureza das estratégias pedagógicas aplicadas e a pertinência e ajustamento das mesmas às necessidades dos alunos e objetivos do estudo.

[bookmark: _Toc45271372]4.3.1.3.5.3 – Confiabilidade da análise dos dados

Tal como Mendes, Clemente, Rocha, & Damásio  (2012, p. 57) indicam, “quem observa atribui necessariamente um sentido significativo ao que vê, incutindo-lhe um cariz intrínseco que é subjetivo por ser inerente a cada observador.” Eu sabia qual o objetivo da observação, mas a minha perspetiva poderia ser diferente da de outro observador. Assim, para acolher potenciais perspetivas diferenciadas acerca da interpretação dos dados, foram realizados amiúde, sessões de interpretação coletiva e colaborativa dos dados com os colegas do Núcleo de Estágio (NE).

[bookmark: _Toc45271373]4.3.1.4 – Resultados

	Tal como referi anteriormente, a discussão foi gravada, analisada e posteriormente foram retiradas as intervenções mais relevantes, que irei expor com uma letra aleatória atribuída a cada aluno, para manter o anonimato.

Pergunta: O que entendem por cooperação?
C: “trabalharmos em equipa, as pessoas que entraram não conhecem outras e dá para trabalhar essa amizade”
S: “ajudarmo-nos uns aos outros”
A: “duas pessoas trabalharem juntas para o mesmo objetivo”
Pergunta: O que entendem por disciplina?
N: “portarmo-nos bem”
R: “fazer o que o professor diz”
Pergunta: O que entendem por empenho?
C: “fazer bem as coisas”
N: “fazer o que o professor nos manda e não desistir facilmente”
Tópico: Relações interpessoais dentro da turma.
M: “a turma dá-se bem, no fundo há sempre aquele carinho especial que temos uns pelos outros”
E: “andámos muitas vezes a lutar, mas é brincadeira”
A: “apesar das brincadeiras estúpidas, vamos sempre gostar uns dos outros porque temos uma ligação forte”
C: “as raparigas novas que entraram na turma, passados dois dias já tinham amigas”
L: “nós somos unidos, mas separados ao mesmo tempo”
Pergunta: acham que melhoraram as relações interpessoais nestes dois últimos períodos?
N: “sim”
L: “sim”
C: “sim”
T: “cada dia foi aumentando as nossas relações”
E: “dentro da turma há grupos”
V: “começam a julgar a gente, sem sequer conhecer e excluindo a gente”
Pergunta: Quais os pontos fortes/fracos destas competências psicossociais que estivemos a falar?
V: “a nossa turma em si consegue ter responsabilidade, mas em certos momentos quando a gente vê que é uma coisa importante, a gente pode dar um tempo e parar para conversar”
T: “não há pontos fracos”
S: “precisamos de mais exercícios para trabalhar estas competências”
E: “eu acho que os exercícios que o stor faz, um dia de certeza vão-nos ajudar muito”
L: “como oportunidade desses exercícios seria desenvolver capacidades de cooperação”
Pergunta: Qual a importância das competências psicossociais no contexto escolar e social?
C: “um ponto forte é a relação entre nós, acho que é bom porque a cooperação contribui para a turma e aprendemos a ser mais responsáveis e a lidar com várias pessoas. Estamos a aprender a lidar com a sociedade lá fora”
N: “podemos aplicar essas competências para crescer e para evoluirmos a nossa maturidade, acho que toda a gente aqui é criança, porque um dia quando formos mais velhos não podemos simplesmente agir como crianças em certos lugares, precisamos de saber estar”

Através das opiniões mais relevantes durante a discussão focalizada, depreendi que os alunos tinham noção da importância das competências psicossociais nas suas vidas. Porém, e apesar de serem crianças, eles descuravam a importância das mesmas. Percecionei que os alunos aderiram ao programa e às estratégias adotadas, devido à crença da relevância do mesmo, e que tinham consciência que necessitavam de realizar mais atividades neste âmbito, com o intuito de desenvolver essas competências psicossociais – empenho, disciplina, cooperação. 
Ainda assim, a realização deste estudo suponha uma fraca adesão ao método do grupo focal e conseguiu surpreender-me pela positiva. A maior parte dos alunos, quase todos aliás, participou e exprimiu as suas opiniões:

Jogo dos 10 passes correu de forma esperada, já realizam a marcação individual sem ordem do professor e antes de começarem o jogo. A condicionante de a bola ter de passar por todos para realizar o ponto, começa a surtir efeito no comportamento cooperativo dos alunos.
Constatei uma melhoria notável na honestidade em relação às faltas e ao cumprimento das regras.
O minitorneio, tal como na aula passada, correu bem de forma geral, tirando uma situação ou duas em que os alunos não souberam discutir de forma civilizada. Aspetos que terei de trabalhar ao longo do ano e que revelam ser bastante mais complicados do que inicialmente perspetivado.
(Diário Reflexivo 26 e 27 – 29 de novembro)

Nota-se uma entreajuda maior entre os alunos, nomeadamente dentro dos grupos, quem tem mais facilidade em realizar a tarefa, explica aos colegas que apresentam mais dificuldades.
Visto que esta modalidade (ginástica) é lecionada por estações às quais correspondem um grupo de trabalho, os alunos têm a oportunidade de se relacionarem e trabalharem em conjunto.
A rotação entre estações foi realizada de forma ordeira e organizada, sem quaisquer perdas de tempo.
(Diário Reflexivo 7 e 8 – 4 de janeiro)


[bookmark: _Toc45271374]4.3.1.5 – Conclusão

	Com este estudo, pode-se concluir que não houve evidências suficientes que suportem uma mudança substancial das competências psicossociais – cooperação, empenho, disciplina – através da implementação de estratégias específicas para trabalhar os mesmos. Contudo, existiu de facto uma ligeira melhoria nas competências psicossociais dos alunos, mas infelizmente não se conseguiu provar que estava diretamente relacionada com a implementação de estratégias específicas para desenvolver as mesmas. Podem ter existido fatores externos que tenham influenciado, ou não, as competências psicossociais dos alunos.
	Os alunos demonstraram vontade e sentiram a necessidade de realizar mais exercícios que trabalhassem as competências psicossociais previamente definidas, no sentido de melhorar as suas aptidões sociais e interrelacionais. O que, na minha opinião, é um fator bastante positivo. Apesar de tudo, ganharam consciência de que, no caso deles, tinham de trabalhar estas competências, para um dia mais tarde, obterem benefícios nas suas vidas profissionais e pessoais.
	Infelizmente, apenas observei ligeiras melhorias no sentido da cooperação. Sendo que no final do ano letivo, notei claramente que conseguiam trabalhar em grupo de forma mais eficaz e voluntária, através dos exercícios e tarefas que propunha. Em relação à disciplina e ao empenho, não notei quaisquer diferenças, entre o início e o final do ano letivo. Continuaram desmotivados e com comportamentos desviantes.
	Considero que este estudo foi, claramente, uma mais valia para todos os intervenientes, incluindo eu. Já defendia a importância das competências psicossociais, tanto num contexto escolar como num contexto social, mas após realizar este estudo, consciencializei-me ainda mais, da importância das mesmas. Para os meus alunos, não posso afirmar, mas espero que este estudo tenha tido um impacto nas suas vidas futuras. Alguns irão com certeza tomar consciência da importância destas competências psicossociais e vão desenvolvê-las, outros provavelmente não.
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[bookmark: _Toc45271376]5 – Conclusões e Perspetivas Futuras

	Alcançada a fase final desta etapa de formação profissional, restam os sentimentos de dever cumprido e de orgulho. O EP, revelou ser um percurso repleto de desafios e experiências, que contribuíram para o meu desenvolvimento pessoal e profissional. Ajudando, consequentemente, a me tornar um melhor professor.
O último ano, foi o culminar da minha formação académica, onde tive de aplicar todos os conhecimentos adquiridos até agora e onde concluí que em contexto real, tudo é bastante diferente. Apesar de planear o ano cuidadosamente, aula após aula, cada aula é um desafio constante, que apela ao meu poder analítico e reflexivo, para tornar o processo de ensino-aprendizagem cada vez melhor e mais apelativo para os alunos.
Foi um ano extremamente cansativo, pois dei o melhor de mim, mas em compensação, foi também o mais recompensador. Não me refiro apenas ao crescimento profissional, mas também e não menos importante, ao crescimento pessoal e social. Iniciei o ano com expetativas bastante elevadas e de que tudo iria correr bem e fui surpreendido de forma negativa. Nem tudo correu bem, como previa, e eu fui obrigado a adaptar-me. Muitas foram as vezes em que me senti demasiado “cansado” para dar a aula, mas fui resiliente e recusei-me a baixar os braços. Apesar da turma que me calhou, ser complicada a nível de comportamento, eu tinha uma obrigação, que era tentar ensinar os conteúdos programados aos meus alunos. Mesmo que estes não estejam motivados ou sequer interessados. Tentei arranjar soluções, de forma a motivá-los a eles e também a mim, porque um professor desmotivado, não vai dar uma aula tão boa quanto um professor desmotivado. É extremamente importante que o professor acredite na sua capacidade de lecionar e liderar, caso contrário, vai ser apenas mais um ator social, sem criar impacto na vida dos seus alunos.
Referi anteriormente (neste relatório), que ser professor é muito mais que apenas transmitir conteúdos. É também saber relacionar-se com as pessoas que o rodeiam, com toda a comunidade escolar e eu posso afirmar que criei boas relações com todas as pessoas com quem me cruzei durante o processo. Tanto funcionários como os colegas professores e os que mais me marcaram, os meus alunos. Apesar de serem “complicados”, são boas pessoas e com bom coração, afinal de contas, são apenas crianças. Queria destacar o quão agradecido estou por ter trabalhado com eles e se me perguntassem se mudaria de turma, eu provavelmente responderia que não. Aprendi e cresci muito a nível pessoal, ultrapassei obstáculos e desenvolvi formas de relacionamento devido aos meus alunos. Saibam que ficarão para sempre no meu pensamento, como a primeira turma a quem lecionei EF.
Durante este ano de estágio, pude sempre contar com a PC e com o PO, que se revelaram um apoio incondicional, assim como com as minhas colegas do NE e a comunidade escolar onde estava inserido, que me receberam da melhor forma possível e sempre me deixaram à vontade. Foi um ano que considero bastante positivo na minha tão jovem carreira profissional, mas que não acaba por aqui. A minha formação está muito longe de acabar, aliás, eu gosto de pensar que ainda agora começou. Este último ano de formação académica, é o primeiro da minha formação prática, portanto ainda tenho um longo caminho pela frente.
Em relação a perspetivas futuras, sou uma pessoa bastante aberta a novas experiências e considero que tenho um número infindável de opções dentro da área desportiva. Tenho plena consciência que pode demorar anos até ser de facto um professor de EF, mas, entretanto, estou a batalhar pelo meu sonho de ser treinador de ténis e de futebol a tempo inteiro. Não sei o que o futuro me reservar a nível profissional, mas enfrento o desconhecido com um sorriso no rosto e uma atitude destemida.
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[bookmark: _Toc20436541][bookmark: _Toc20481629][bookmark: _Toc20485053][bookmark: _Toc45267758][bookmark: _Toc45271380]Anexo 2 – Unidade Didática: Andebol	
	Andebol
	Nº de Aulas

Objetivos



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Habilidades Motoras
Habilidades Motoras
	Técnica
	Passe / Receção
	Ombro
	[bookmark: _Toc20228864][bookmark: _Toc20229057][bookmark: _Toc20436460][bookmark: _Toc20436542][bookmark: _Toc20481630][bookmark: _Toc20485054][bookmark: _Toc45267484][bookmark: _Toc45267759][bookmark: _Toc45271381]- Colocar o cotovelo acima do plano do ombro;
- Passar a bola num movimento de trás para a frente
- Receber a bola com as duas mãos;
- Ir ao encontro da bola;
- Direcionar a bola para o alvo.
	AD
	I/E
P1
	E
P2
	E
D3
	E
P3
	E
R3
	E
P4
	E
JF1
	C
FJ3
	
	
	
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	
	Picado
	[bookmark: _Toc20228865][bookmark: _Toc20229058][bookmark: _Toc20436461][bookmark: _Toc20436543][bookmark: _Toc20481631][bookmark: _Toc20485055][bookmark: _Toc45267485][bookmark: _Toc45267760][bookmark: _Toc45271382]- Colocar o cotovelo acima do plano do ombro;
- Passar a bola num movimento de trás para a frente
- Receber a bola com as duas mãos;
- Ir ao encontro da bola;
[bookmark: _Toc20228866][bookmark: _Toc20229059][bookmark: _Toc20436462][bookmark: _Toc20436544][bookmark: _Toc20481632][bookmark: _Toc20485056][bookmark: _Toc45267486][bookmark: _Toc45267761][bookmark: _Toc45271383]- Direcionar a bola para o alvo.
	
	I/E
P1
	E
M1
	E
D3
	E
P4
	E
FJ3
	E
P4
	E
FJ1
	C
FJ3
	
	
	
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	Remate
	Em apoio

	- Avançar o pé contrário à mão que remata ligeiramente à frente do ombro;
- Colocar o cotovelo acima do plano de ombro e afastar do ombro;
- Realizar a rotação do tronco.
	
	
	
	I/E
R1
	E
R2
	E
FJ3
	E
FJ1
	E
FJ1
	E
FJ1
	E
FJ3
	E
FJ5
	C
R3
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	
	Em suspensão
	- Fletir a perna do lado do braço de remate;
- Colocar o cotovelo acima do plano de ombro e afastar do ombro;
- Realizar a rotação do tronco;
- Saltar com o pé contrário do lado do remate.
	
	
	
	I/E
R1
	E
R2
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ1
	E
FJ1
	E
FJ3
	E
FJ5
	C
FJ7
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	Drible
	De progressão
	[bookmark: _Toc20228867][bookmark: _Toc20229060][bookmark: _Toc20436463][bookmark: _Toc20436545][bookmark: _Toc20481633][bookmark: _Toc20485057][bookmark: _Toc45267487][bookmark: _Toc45267762][bookmark: _Toc45271384]- Fletir o pulso (empurrar e “amortecer” a bola);
[bookmark: _Toc20228868][bookmark: _Toc20229061][bookmark: _Toc20436464][bookmark: _Toc20436546][bookmark: _Toc20481634][bookmark: _Toc20485058][bookmark: _Toc45267488][bookmark: _Toc45267763][bookmark: _Toc45271385]- Driblar a bola até à cintura;
[bookmark: _Toc20228869][bookmark: _Toc20229062][bookmark: _Toc20436465][bookmark: _Toc20436547][bookmark: _Toc20481635][bookmark: _Toc20485059][bookmark: _Toc45267489][bookmark: _Toc45267764][bookmark: _Toc45271386]- Manter sempre a cabeça levantada.
	
	I/E
DP1
	E
DP1
	E
R1
	E
FJ2
	E
FJ1
	E
FJ3
	C
FJ1
	
	
	
	
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	Tática
	Ofensiva
	Desmarcação
	[bookmark: _Toc20228870][bookmark: _Toc20229063][bookmark: _Toc20436466][bookmark: _Toc20436548][bookmark: _Toc20481636][bookmark: _Toc20485060][bookmark: _Toc45267490][bookmark: _Toc45267765][bookmark: _Toc45271387]- Ocupar racionalmente o espaço;
- Deslocar no espaço;
- Criar linhas de passe.
	
	I/E
FJ1
	E
FJ1
	E
D3
	E
FJ2
	E
FJ1
	E
FJ3
	E
M1
	C
FJ3
	
	
	
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	
	Passa e vai
	[bookmark: _Toc20228871][bookmark: _Toc20229064][bookmark: _Toc20436467][bookmark: _Toc20436549][bookmark: _Toc20481637][bookmark: _Toc20485061][bookmark: _Toc45267491][bookmark: _Toc45267766][bookmark: _Toc45271388]- Realizar um passe seguido de uma desmarcação rápida provocando desequilíbrio na defesa adversária.
	
	
	
	
	
	I/E
FJ1
	E
FJ1
	E
FJ1
	E
FJ3
	E
FJ3
	C
FJ5
	
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	
	Ocupação racional do espaço
	[bookmark: _Toc20228872][bookmark: _Toc20229065][bookmark: _Toc20436468][bookmark: _Toc20436550][bookmark: _Toc20481638][bookmark: _Toc20485062][bookmark: _Toc45267492][bookmark: _Toc45267767][bookmark: _Toc45271389]- Procurar ocupar equilibradamente o espaço de jogo, em amplitude e profundidade.
	
	
	I/E
M1
	E
D3
	E
P3
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
M1
	E
M1
	C
FJ3
	
	
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	
	Transição Defesa - Ataque
	[bookmark: _Toc20228873][bookmark: _Toc20229066][bookmark: _Toc20436469][bookmark: _Toc20436551][bookmark: _Toc20481639][bookmark: _Toc20485063][bookmark: _Toc45267493][bookmark: _Toc45267768][bookmark: _Toc45271390]- Mudar de atitude defensiva para ofensiva;
- Recuperação rápida da bola;
- Ataque rápido
	
	
	
	
	
	I/E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ4
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ5
	C
FJ7
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	Defensiva
	Marcação Individual
	- Enquadrar-se no campo.
- Acompanhar o atacante;
- Criar condições para possível controlo ou interceção da bola.
	
	
	I/E
M1
	E
D3
	E
FJ1
	E
R3
	E
FJ3
	E
FJ4
	E
M1
	E
FJ3
	E
FJ7
C
FJ6
	
	AS
FJ7
FJ6
FJ4

	
	
	
	Transição Ataque - Defesa
	- Mudar de atitude ofensiva para defensiva;
- Organizar para defender individualmente.
- Recuperação defensiva.
	
	
	
	
	
	I/E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ4
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ5
	C
FJ7
	

	
	
	Formas Jogadas
	- Aplicar os conteúdos em situações de jogo, através de formas de jogo reduzidas.
	
	
	FJ1
	
	FJ1
FJ2
	FJ1
FJ3
	FJ1
FJ3
	FJ1
FJ4
	FJ1
FJ3
	FJ3
	FJ5
FJ6
FJ7
	FJ7
	AS
FJ7
FJ6
FJ4





	Conceitos Psicossociais
	Cooperação
	- Cooperar com os colegas
	AD
	E
FJ1
	E
FJ1
	E
D3
	E
FJ2
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ4
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ5
	E
FJ7
	

	
	Fair-Play/
Disciplina
	- Manter uma postura correta ao longo do ano letivo, respeitando as decisões dos colegas e do professor.
- Saber estar.
	
	
	
	
	
	
	E
TF
FJ3
	E
FJ4
	E
TF
FJ3
	E
FJ3
	E
TF
FJ5
	
	

	
	Empenho
	- Realizar todas as indicações/exercícios do professor com afinco.
	
	E
FJ1
	E
FJ1
	E
D3
	E
FJ2
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ4
	E
FJ3
	E
FJ3
	E
FJ5
	E
FJ7
	




LEGENDA: AD – Avaliação Diagnóstica; I – Introdução; 
E – Exercitação; C – Consolidação; AS – Avaliação Sumativa; FJ- Forma Jogada










	Plano de Aula

	Professor(a): João Soares
	Data: 23/11/2018
	Hora: 9h10 – 11h05
	Aula nº: 23 e 24
	Duração: 85 min

	Local: Pavilhão
	Nº de alunos: 26 Ano: 7º I
	Material: Sinalizadores; bolas de andebol; coletes; cones

	
	Função didática: Exercitação
	Unidade Didática: Andebol (14 e 15 de 20)

	Objetivo Geral da Aula: Desenvolver CP: Cooperação, empenho e disciplina; Desenvolver HM: Técnica- Passe ombro/picado e remate em suspensão; Tática- desmarcação e marcação individual; Desenvolver CF: Força, Coordenação, Resistência


	



	t’
	Conteúdos
	Objetivos Comportamentais
	Situação de Aprendizagem
	Componentes Críticas

	Inicial
	15’
	Ativação Geral;
CP:
Cooperação
	 

	Jogo das Apanhadinhas
Os alunos com bola são a apanhar, formando uma equipa de 6 que tenta apanhar a equipa de 7 e realizando passes entre si, têm que tocar com a bola nos colegas para os apanhar, ficando estes imóveis, em forma de estrela. Os alunos podem ser livrados se os colegas passarem por baixo das pernas deles. Os 5 alunos a apanhar não podem deslocar-se com bola na mão. O jogo acaba, quando todos os alunos forem apanhados. Troca de funções ao sinal do professor. Dividir o campo em dois na horizontal de forma a rentabilizar o espaço.
	

	Fundamental
	15’
	HM Técnica:
Remate em apoio/suspensão
Passe ombro 
Passe picado;
CP:
Empenho
	- Ocupar racionalmente o espaço;
- Deslocar no espaço;
- Criar linhas de passe.
	D3- Pontua depois dos 5
Organizados em 6 equipas, os alunos devem realizar no mínimo 5 passes entre si para conseguirem pontuar. Para pontuar os alunos devem realizar um passe picado num dos espaços entre dois sinalizadores que estarão espalhados pelo campo. Após conseguirem pontuar, a posse de bola passa para a equipa adversária.  Dividir o campo em três na horizontal de forma a rentabilizar o espaço e poderem estar 6 equipas (três contra três) a jogar em simultâneo.
	- Espaço livre.
- Linha de passe

	
	20’
	HM Tática:
Desmarcação
	- Fletir a perna do lado do braço de remate;
- Colocar o cotovelo acima do plano de ombro e afastar do ombro;
- Realizar a rotação do tronco;
- Saltar com o pé contrário do lado do remate.
- Colocar o cotovelo acima do plano do ombro;
- Passar a bola num movimento de trás para a frente;
- Ir ao encontro da bola;
- Direcionar a bola para o alvo.
	R3- Derruba os cones
Os alunos organizados em 6 equipas, realizam passes entre si até alcançarem a linha que limita a área onde se encontram os cones. Os alunos devem rematar e tentar derrubar o máximo de cones que se encontram na área do adversário, levando-os assim para a sua área. Só é permitido derrubar um cone por cada remate. Dividir o campo em três na horizontal de forma a rentabilizar o espaço e poderem estar 6 equipas (três contra três) a jogar em simultâneo.  Mini torneio, onde todas as equipas jogam contra todas e a equipa vencedora será a que vencer mais jogos. Critério de desempate (se for o caso): nº de cones derrubados no total.
	- 3 apoios
- Pé contrário ao remate
- Cotovelo para cima
- Levantar o cotovelo;
- Braço a 90 graus.

	
	20’
	HM Tática:
Marcação individual
	- Enquadrar-se no campo;
- Acompanhar o atacante;
- Criar condições para possível controlo ou interceção da bola.
	M1- Pousar a bola atrás da linha
Os alunos organizados em 6 equipas, realizam jogo em que o objetivo é realizarem marcação individual.
Marca ponto a equipa que coloca a bola na linha de fundo do campo adversário.  Dividir o campo em três na horizontal de forma a rentabilizar o espaço e poderem estar 6 equipas (três contra três) a jogar em simultâneo. Mini torneio, onde todas as equipas jogam contra todas e a equipa vencedora será a que sofrer menos pontos.
	- Acompanha a marcação

	Final
	15’
	CF:
Força
Coordenação
Resistência
CP:
Disciplina
	- Realizar os exercícios de forma empenhada;
- Realizar as transições entre exercícios rapidamente.
	Circuito de Treino funcional
Os alunos passam por 6 estações, ficando 2 minutos em cada uma e trocando no sentido do ponteiro dos relógios, ao sinal do professor.
Estação 9 – Saltar á corda
Estação 5 – Burpees
Estação 12 – Jumping Jacks
Estação 14 – Saltar a pés juntos as barreiras
Estação 10 – Prancha frontal
Estação 2 – Saltos de joelhos ao peito
	- Força dos MS
- Força dos MI
- Força abdominal
- Coordenação espacial
- Resistência aeróbia



[bookmark: _Toc20436552][bookmark: _Toc20481640][bookmark: _Toc20485064][bookmark: _Toc45267769][bookmark: _Toc45271391]Anexo 3 – Plano de Aula
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	AQUAPARQUE DE AMARANTE - 14/06/2019

	A/T
	Nº
	Nome
	Telefone
	NS Nadar
	Porto
	Amar.

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	A/T
	Nº
	Nome
	Telefone
	NS Nadar
	Porto
	Amar.
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	Dias

Alunos

	21/set
	26/set
	28/set
	03/out
	05/out
	10/out
	12/out
	17/out

	1- 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2-
	 
	 
	
	 
	
	 
	 
	 

	3-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	12-
	 
	 
	
	 
	 
	 
	
	 

	13-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	15-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	17-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	19-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	21-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	22-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	23-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	24-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	25-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	26-
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 









[bookmark: _Toc20436555][bookmark: _Toc20481643][bookmark: _Toc20485067][bookmark: _Toc45267772][bookmark: _Toc45271394]Anexo 6 – Avaliação Diagnóstica: Andebol/Natação

[image: ]Finalização: 1- Não finaliza; 2- Tenta finalizar em situações desfavoráveis; 3- Tenta finalizar em situações favoráveis
Desmarcação: 1- Não se desmarca; 2- Tenta sem sucesso; 3- Obtém o sucesso quase sempre
Enquadramento Defensivo/Ofensivo: 1- Não se enquadra em nenhum dos momentos; 2- Enquadra-se apenas num dos momentos; 3- Enquadra-se em ambos os momentos
Recuperação defensiva: 1- Não defende; 2- Só defende o portador da bola; 3- Defende a baliza
Ocupação do Espaço: 1- Não ocupa racionalmente; 2- Ocupa racionalmente sem sucesso; 3- Ocupa racionalmente com sucesso.













	
	Nível 1
	Nível 2
	Nível 3

	Nomes
	Imerge a face e, ou expira, ou abre os olhos
	Imerge na vertical até ao fundo da piscina e recolhe objetos
	Passar da posição de equilíbrio vertical para a horizontal ventral e dorsal, mantendo os segmentos corporais alinhados.
	Realiza a pernada de crol/costas
	Realiza a braçada de crol e/ou de costas
	Realiza a respiração sincronizada com a braçada
	Realiza a técnica completa de crol
	Realiza a técnica completa de costas
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	Conteúdos
	Exercícios
	Descrição
	Esquema

	Passe de ombro/ picado e Receção
	P1- Passe e receção
	Organizados 2 a 2, os alunos devem espalhar-se pelo campo definido e realizar entre si passes de ombro ou passes picados. Os alunos devem ocupar racionalmente o espaço e realizar os passes e as receções em corrida.
	[image: ]

	
	P2 – Bola ao capitão
	Organizados em 2 equipas, cada qual com 1 capitão (jogador fixo), colocado dentro do arco na linha final. O capitão deve manter os dois pés dentro do arco. Os alunos deslocam-se livremente passando a bola entre si, pontuando sempre que passam a bola ao seu capitão. Para poder passar a bola ao capitão, é necessário realizar, no mínimo, 10 passes. Cada vez que um jogador fizer uma má receção (deixa cair a bola no chão), a bola passa para a equipa contrária.
Após 5 pontos, troca o capitão de cada uma das equipas.
	[image: ]

	
	P3 – Pontua depois dos 5
	Organizados em 2 equipas, os alunos devem realizar no mínimo 5 passes entre si para conseguirem pontuar. Para pontuar os alunos devem realizar um passe picado num dos espaços entre dois sinalizadores que estarão espalhados pelo campo. Após conseguirem pontuar, a posse de bola passa para a equipa adversária.
	[image: ]

	
	P4 – 2x0+GR
	Os alunos organizados em 2 colunas na linha do meio campo (uma com bola e outra sem bola) realizam passes entre si. O primeiro jogador a chegar à linha dos 9m finaliza, rematando à baliza, que terá um aluno como guarda-redes a defendê-la. Após o remate, o jogador que rematou vai para a baliza, o outro jogador vai buscar a bola e vai para a fila com bola, enquanto que o guarda-redes vai para a fila sem bola.
	[image: ]

	
	FJ1 – 2x1+GR
	Os alunos organizados em três colunas na linha do meio campo de andebol, em que uma (coluna com bola) está ligeiramente avançada em relação às restantes e um guarda-redes na baliza. O aluno que se encontra na coluna mais avançada, inicia o exercício passando a bola ao aluno da coluna central e corre para ir defender. O aluno da fila central e da outra fila realizam passes entre si até conseguirem finalizar, rematando à baliza. O jogador que rematou vai para a baliza, o guarda-redes vai para defesa, o defesa vai para a fila sem bola e o jogador que não rematou vai buscar a bola e vai para a fila com bola.
	[image: ]

	Remate em apoio/suspensão
	R1- Jogo do molha o pé
	Os alunos organizados em 2 colunas, com um jogador a guarda-redes e um jogador a apoio na zona central, realizam alternadamente, um passe para o apoio e após receberem a bola, realizam os 3 apoios finalizando com remate à baliza.  A zona onde devem colocar os apoios está marcada no chão por fita adesiva colorida ou por arcos. Após o remate, o jogador traz a bola e volta para a outra coluna.  Depois de 5 remates troca o guarda-redes e o apoio.
	[image: ]

	
	R2 – Remate com plinto
	Os alunos organizados em 2 colunas, com um jogador a guarda-redes e um jogador a apoio, realizam um passe ao apoio e após receberem a bola em corrida, realizam os 3 apoios (o último é dado em cima do plinto) finalizando com remate à baliza. O jogador que remata vai para a baliza, o guarda-redes vai para apoio e o apoio vai buscar a bola e vai para a fila. 
	[image: ]

	
	R3 – Derruba os cones
	Os alunos organizados em duas equipas, realizam passes entre si até alcançarem a linha que limita a área onde se encontram os cones. Os alunos devem rematar e tentar derrubar o máximo de cones que se encontram na área do adversário, levando-os assim para a sua área. Só é permitido derrubar um cone por cada remate.
	[image: ]



NATAÇÃO – CROL

	AULA
	EXERCÍCIOS
	PLACA
	PISCINAS

	1
	Realizar batimento dos membros inferiores com os membros superiores na placa.
	[image: ]
	

	2
	Realizar batimento dos membros inferiores com os membros superiores em extensão (posição hidrodinâmica).
	
	

	3
	Realizar batimento dos membros inferiores com um dos membros superiores na placa e outro ao longo do corpo (na coxa).
	[image: ..\Image6.jpg]
	

	4
	Realizar batimento dos membros inferiores com um dos membros superiores na placa e outro a realizar a braçada.
	
	

	5
	Realizar batimento dos membros inferiores com um dos membros superiores em extensão e outro a realizar a braçada.
	
	

	6
	Realizar batimento dos membros inferiores com um dos membros superiores na placa e outro a realizar a braçada alternadamente.
	[image: ..\Image7.jpg]
	

	7
	Realizar batimento dos membros inferiores com um dos membros superiores na placa e outro a realizar a braçada alternadamente – respiração de 3 em 3.
	
	

	8
	Realizar a braçada de ambos os membros superiores com um pull-  buoy nos membros inferiores (entre as coxas).
	
	

	9
	Realizar Crol completo.
	
	



NATAÇÃO – AQUECIMENTO E FINAL
	AULA
	EXERCÍCIOS
	IMAGEM
	PISCINAS

	1
	Realizar “golfinhos”.
	[image: Image2]
	

	2
	Realizar deslizes ventrais, partindo da parede.
	[image: Resultado de imagem para deslize nataÃ§Ã£o]
	

	3
	Realizar deslizes dorsais, partindo da parede.
	[image: Imagem relacionada][image: Imagem relacionada]

[image: Imagem relacionada]
	

	4
	Realizar estafetas competitivas entre equipas.
	[image: ]
	


NATAÇÃO – AMA

	AULA
	EXERCÍCIOS
	IMAGEM

	1
	Realizar deslocamentos no bordo e manter a posição vertical.
	[image: C:\Users\d-turma.aecm\Desktop\Capturar.PNG]

	2
	Apoiados no bordo da piscina, imergir a face (cara dentro de água), abrir os olhos, controlar a respiração e identificar os objetos pedidos.
	[image: Resultado de imagem para imersÃ£o da face nataÃ§Ã£o]

	3
	Imergir o corpo até tocar no último degrau da escada e voltar à superfície.

Ir buscar os objetos ao fundo da piscina.
	[image: Imagem relacionada]

	4
	Saltar para a água em pé, do bordo da piscina, mantendo o corpo em extensão.
	[image: ]

	5
	Saltar, tocar com os pés no fundo da piscina e voltar acima, mantendo o corpo em equilíbrio vertical dentro de água.
	[image: Image29.gif]

	6
	Realizar posição de medusa com ar (apneia inspiratória) e a deitar o ar para fora (expiratória).
	[image: Image24.gif]

	7
	Realizar a passagem da posição vertical à horizontal (ventral e dorsal).
	[image: Image8.gif]

	8
	Deslizar em posição ventral e dorsal, mantendo o corpo em extensão.
	[image: Image19.gif]

[image: ]

	9
	Realizar o parafuso e as cambalhotas: ventral e dorsal.
	[image: Image9.jpg][image: C:\WINDOWS\Desktop\untitled2.gif]

	10
	Bater as pernas em posição ventral e dorsal.
	[image: Image36.gif]

[image: Image35.gif]

	11
	Saltar de cabeça, a partir da posição de cócoras.
	[image: Image28.gif]



Nível 2 – Quadro 1

	[bookmark: _Hlk2074090]Golfinhos
	2 piscinas

	Realizar batimento de perna com as mãos na placa
	[image: ]4 piscinas


	
Realizar batimento de pernas com um dos braços na placa e outro ao longo do corpo (na coxa)
	[image: ]4 piscinas


	Realizar batimento de pernas com um dos braços na placa e outro a realizar a braçada
(2 piscinas com a Drt. + 2 piscinas com Esq.)
	[image: ]4 piscinas

	Realizar batimento de pernas com um dos braços na placa e outro a realizar a braçada alternadamente

	[image: ]4 piscinas




	COSTAS

	Realizar batimento de pernas com os braços na placa
	4 piscinas
[image: ]


	Realizar batimento de pernas com os braços na placa (na anca)
	4 piscinas


	Realizar batimento de pernas e um dos braços na placa e outro a realizar a braçada
	4 piscinas
[image: ]







image2.png
s

Prncpas g

S se o0

[Fezmenas e

o

iy
T

SEMANA ATUA orscntgto/ Treno Fundons Avssglo DSgneeEes) - 14328 st

Pero (12 oubor 2 Periodo 28 feverar - mago. 3 P (20 24 )





image3.png
T Finalzsgio. Desmaroagio | Enquadramento DefensivolDfensivo | Recuperagso Defensiva| _Ooupagdo do Espago
i 2 2 2 1
1 T T
i 3 3 2
i z T T z
1 3 3 3
] T 2
i T T T
i T 7
i z 2
I 7 2

z

z
T

T T T
2

i 5 3

i 3 2 2

: z T T





image4.png
FICHA DE PROGRESSAO 1

[ i sato s itono
nente Eovd boque
Cambalhota i 8 Deslocamentos
auds R A e | natrave

saoem
Fino o espldar extensdono

minirampolim

Roda no banco

Salto engrupado

minirampolim





image5.png
FICHA DE PROGRESSAO 2

Cambalhota a
frente com MI
afastados

pr— satoencarpado &
atrés com M1 g no
afestados /) A i trampolim &‘

Sequéncia Gimica ~ 1 PF, 3 ELe 1PE

cambathota W 1] )Y
o N v
satotesoun
Roda ¢ -
¢ g i





image6.png




image7.png




image8.png




image9.png




image10.png




image11.png




image12.png




image13.png




image14.png




image15.jpeg




image16.jpeg




image17.jpeg
G




image18.jpeg




image19.jpeg
o estio costas, utiiza-se 2 virada com plano aberto. £ simples quanto & técnica
de execucio e ndo requer explicagoes detalhadas (Figura 4-17).

1~ inio d urada par o estio costas; 2.3 - mudanga na e do nado;
5~ mpulso com apoio na prede; 6 - desze 50b 2 agua

figura a-17
Virada em plano aberto no ndo costas
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Mo estio costas, utiiza-se a virada com plano aberto. £ simples quanto 3 técnica
de execugao e n3o requer explicagoes detalhadas (Figua 4-17).

1o o uraa i estho costs, 2. - uinganadieo ca s
5 -mput com apoo o parece; 6 - desie 5002 &g

Figua 4-17
Virada em plno aberto no nado costas.
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Ho estilo costas, utiiza-se a virada com plano aberto. E simples quanto & técnica
de execugio e nao requer explicagdes detalhadas (Figura 4-17),

1~ inico da virada para o estio costas; 2 a 4 - mudanga na diregdo do nado;
5~ impuls0 com apoio na parede; 6 - deslize sob a agua

Figura 4-17
Virada em plano aberto o nado costas.
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