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Resumo

O presente relatério surge no ambito da unidade curricular Estagio Profissional,
referente ao 2.° ano de Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica, nos Ensinos
Bésico e Secundario. Este Estagio Profissional foi realizado numa escola
secundaria do concelho da Maia, no ano letivo de 2020/2021, tendo como
objetivo a obtencdo do grau de Mestre pela Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto (FADEUP). Este relatorio espelha todo o processo vivido
pelo estudante estagiario ao longo deste ano letivo atipico, partilhando as suas
experiéncias proficuas, descrevendo e fundamentando as estratégias utilizadas
e explicitando as aprendizagens alcancadas ao longo do ano. O estagio
profissional foi realizado numa escola secundaria do concelho da Maia com a
orientacdo do Professor Cooperante (PC), pertencente a entidade que nos
recebe, do Professor Orientador (PO), professor da faculdade, que interage e
comunica diretamente com a entidade com a qual esta estabelecido o protocolo.
Este relatorio esta dividido em cinco capitulos. No primeiro capitulo, a introducao,
é feito uma breve resenha do documento de forma a contextualizar as varias
etapas que o compdem. Quanto ao segundo capitulo, este diz respeito ao
enquadramento pessoal, com a exposicao das minhas vivéncias, tanto em
termos desportivos como académicos. O capitulo que se sucede, o terceiro, foca
0 contexto da pratica profissional, caraterizando o meio envolvente, a escola, as
instalagdes, o pessoal docente e ndo docente. No que concerne ao quarto
capitulo, alusivo a realizacao da pratica profissional, encontra-se subdividido em
trés areas distintas, sendo elas, a organizacdo e a gestdo do ensino e da
aprendizagem, a participacdo na escola e as relacées com a comunidade, e, por
altimo, o desenvolvimento profissional. Nesta Ultima sec¢do é apresentado o
estudo de investigacdo-acdo, subordinado ao tema “o treino funcional”. A
finalizar este relatdrio, no ultimo capitulo sdo descritas as principais dificuldades

sentidas e as conquistas alcangadas ao longo deste processo de formacéo.

PALAVRAS-CHAVE: ESTAGIO PROFISSIONAL, EDUCAGCAO FiSICA,
TREINO FUNCIONAL, FITSCHOOL.
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Abstract

This report is part of the curricular unit Professional Internship, related to the 2nd
year of the Master's Degree in Physical Education Teaching in Primary and
Secondary Education. This professional internship was carried out in a secondary
school in the municipality of Maia, in the academic year 2020/2021, aiming to
obtain a Master's degree from the Faculty of Sport of the University of Porto
(FADEUP). This report reflects the whole process lived by the student trainee
throughout this atypical school year, sharing his fruitful experiences, describing
and substantiating the strategies used and explaining the learning achieved
throughout the year. The professional internship was carried out in a secondary
school in the municipality of Maia with the guidance of the Cooperating Teacher
(CP), who belongs to the entity that receives us, and the Guidance Teacher (PO),
a teacher from the faculty, who interacts and communicates directly with the entity
with which the protocol is established. This report is divided into five chapters. In
the first chapter, the introduction, a brief summary of the document is made in
order to contextualise the various stages that compose it. The second chapter
concerns the personal background, with the exposition of my experiences, both
in sporting and academic terms. The following chapter, the third, focuses on the
context of professional practice, characterising the environment, the school, the
facilities, the teaching and non-teaching staff. The fourth chapter, which refers to
the professional practice, is divided into three distinct areas: the organisation and
management of teaching and learning, school participation and community
relations, and professional development. In this last section the action-research
study is presented, under the theme "functional training". To conclude this report,
the last chapter describes the main difficulties experienced and the achievements

during this training process.

KEYWORDS: PROFESSIONAL INTERNSHIP, PHYSICAL EDUCATION,
FUNCTIONAL TRAINING, FITSCHOOL.
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1. Introducéo

Este relatorio visa explanar e analisar, de uma forma mais aprofundada,
0 processo de estagio pedagogico, integrado no Mestrado em Ensino da
Educacdo Fisica, nos Ensinos Basico e Secundario. Esta formacdo procura
preparar e habilitar novos profissionais de Educagéo Fisica, tendo estes, ao
longo do estagio, a necessidade de cumprirem com determinados parametros e
competéncias, de forma a que seja possivel num futuro proximo (mercado de
trabalho) desempenharem todas as atividades inerentes a funcao de professor
de Educacéo Fisica.

Para além de este relatorio ser um documento que divulga as
aprendizagens adquiridas ao longo do processo, que revela o surgimento de
novas concecgdes e 0 aparecimento de novas crencas e ideologias, ele acaba
por possuir uma personalidade propria ao explicitar e descrever as experiéncias
mais marcantes vivenciadas no contexto escolar e fora deste e expondo, de igual
forma, as principais dificuldades e barreiras superadas, com o intuito de alcangar

e concretizar um sonho de menino.

Ao concretizar por palavras 0 que aconteceu no estagio profissional,
constato que este periodo teve um enorme impacto na minha forma de pensar,
de lidar e de encarar os novos desafios. Estes, por vezes, sdo aquilo que mais
tememos, aquilo que nos deixa desconfortaveis, desorientados e que nos coloca
sobre uma enorme pressdo, provocada por uma grande quantidade de
adrenalina que percorre 0 n0sSSO organismo. A exposicdo constante a estes
momentos conduzem-nos a circunstancias que todos os aprendizes vivenciam:
0os momentos de ddvida, em que questionamos e duviddmos das nossas
capacidades, das nossas competéncias e das nossas habilidades. No entanto,
Sao estes passos de gigante que nos permitirdo transitar para um outro patamar,
tornando-nos, assim, pessoas mais competentes e capazes de cumprir, com
éxito, as multiplas tarefas, funcdes e responsabilidades que um professor de

educacéo fisica deve assumir.



2. Enquadramentos

2.1. Caraterizacdo do meu Eu

Desde 0s meus seis anos que faco parte do mundo do desporto, tendo
nesta idade praticado duas modalidades em simultdneo, natacdo e futebol.
Enquanto era possivel praticar e estar presente em ambas as sessées de treino,
era fantastico e fascinava-me aquela rotina, pelo simples facto de estas
atividades preencherem grande parte do final dos dias e também, como é 6bvio,
por adorar praticar desporto. No entanto, chegou uma altura em que tive de
abdicar de uma das modalidades, porque ja me encontrava numa fase de
“especializagao”, nomeadamente na natagdo. Uma vez que enveredei por esta,
por recomendacdo médica, devido a problemas de saude (dificuldades
respiratorias), passei a praticar esta modalidade, ndo tendo apresentado nesta
fase um grande interesse em competir. Porém, quando chegou o0 momento em
que tive de decidir se entraria para a natacdo de competicdo ou permaneceria
na adaptacdo ao meio aquéatico, lembro-me perfeitamente de os meus pais me
dizerem para competir, porque caso ndo gostasse voltaria a situacao inicial. A
partir desse instante, o gosto de competir, o gosto de superar-me diariamente, a
ambicao de ser considerado um dos melhores nadadores do clube, da instituicdo
e da federacdo nasceram “de mansinho”, tornando-me uma crianca totalmente
diferente daquela que andava na adaptacdo ao meio aquatico, sem objetivos a
curto, médio e a longo prazo. Desde entdo, mantive-me na alta competicado, por
um periodo de 16 anos, tendo alcancado marcas extraordinarias para um atleta
desse nivel, mas, como em tudo na vida, também vivi momentos menos bons,
tendo sido sobretudo estes que me fizeram a pessoa que sou hoje. O facto de
ter batalhado arduamente, todos os dias, no mesmo tanque, durante varios anos,
de ter perdido o primeiro, segundo e terceiro lugares por milésimos de segundos,
devido a um erro cometido na saida de bloco, ou a um erro executado na ultima
viragem, na fase subaquatica, ou devido aquela Ultima respiragcdo que nunca
deveria ter acontecido nos ultimos 5 metros, e o facto de continuamente ter

corrigido esses pormenores, tudo conjugado permitiu-me alcancar muitos podios



e ser campedo regional por varias vezes. Todos estes fatores ajudaram-me a
crescer como pessoa e fundamentalmente como atleta, com o desenvolvimento
e o fortalecimento das soft-skills, cada vez mais exigidas no momento de

ingressarmos no mercado de trabalho.

A pratica desportiva, recreativa ou competitiva, traz inameros beneficios
aos seus praticantes e uma determinada cumplicidade, ou seja, para que
possamos retirar o que hd de bom no desporto, teremos certamente de
estabelecer uma ligacdo com o mesmo, como se este fizesse parte da nossa
vida. Assim sendo, quando elencamos os inumeraveis beneficios de quem adota
uma prética regular de atividade fisica, ndo nos focamos Unica e exclusivamente
nos aspetos fisicos, mas, fundamentalmente, no impacto que esta pratica pode
ter a nivel psicolégico. Cada vez mais, a populacdo vé o desporto como uma
alternativa, que Ihe abre portas ou possibilita entrar numa “bolha”, dentro da qual
nao existe espaco para os problemas do dia a dia, relacionados com o trabalho,
com o rendimento escolar, entre outros aspetos, que propiciam o aparecimento

da ansiedade, da presséo e da desmotivacao.

Esta passagem pelo desporto de alta competicdo preparou-me fisica e
psicologicamente para o que mais tarde iria vivenciar e com o que tenho e tive
de lidar diariamente, referindo-me ao contexto do ensino superior e do mercado
de trabalho. Por outro lado, ensinou-me também a respeitar e a valorizar imenso
o trabalho realizado pelos 6rgdos envolvidos, responsaveis pelo sucesso de um
determinado atleta, assim como pelos profissionais de educacéo,
nomeadamente os professores de Educacédo Fisica, 0s quais, para mim, ndo sédo
apenas transmissores de contetdos. E de valorizar o empenho daquele
professor que foi capaz de envolver e captar toda a atencdo de um aluno
desmotivado ou desinteressado por uma certa matéria/atividade. Existe e
sempre haverd um enorme trabalho complementar, que vai para além das
Aprendizagens Essenciais, das carateristicas intrinsecas as modalidades, ou ao

proprio programa de Educacao Fisica.



2.2. Os meus pilares (Familia — Treinadores - Professores)

Ao longo desta jornada incrivel, e quando saliento jornada refiro-me a
licenciatura e ao mestrado, tive a felicidade de ter sempre 0 apoio e o suporte da
minha familia, dos amigos, dos treinadores e dos professores nas varias
decisbes que fui tomando ao longo desta complexa e exigente formacéo. Estes
quatro pilares tiveram um enorme impacto no meu percurso como estudante,
porque sempre estiveram de algum modo envolvidos neste processo, presentes
nos momentos de maior felicidade e nos momentos menos felizes. Estes foram
0s principais impulsionadores e responsaveis pelo meu ingresso na faculdade,
acreditaram nas minhas capacidades, mesmo naquelas alturas em que eu
proprio duvidava, depositando uma enorme confianga e esperanga durante o
meu percurso académico. Todos eles sdo extremamente importantes na minha
vida e tenho um enorme respeito, admiracdo e afeicdo por estas pessoas, nao
sé pelas carateristicas intrinsecas que as caracterizam, mas também devido a
todos os feitos que estas alcancaram ao longo das suas vidas, fruto do trabalho

persistente, arduo e constante. S4o um modelo inquestionavel para mim.

Desta forma, procuro sempre seguir 0 seu exemplo, procurando, no
entanto, apresentar-me fiel a mim mesmo, sem abdicar das minhas concecoes
e crencas. Através desta postura e atitude, pretendo alcancar, num futuro
préximo, o objetivo tdo ambicionado: tornar-me um professor exemplar para os
meus alunos, proporcionando-lhes vivéncias e contextos de aula propicios a

aprendizagem e a criacdo de lacos de amizade.

Tendo crescido e vivido num meio rodeado por pessoas com
personalidades fortes e com diferentes perspetivas e ideologias permitiu-me
crescer como um individuo com uma mente “aberta” a constante aprendizagem
e critica. Durante a minha licenciatura, tive o privilégio de ser aluno de um grande
professor e homem, que me marcou e me fez pensar desde o primeiro momento
em que entrei na sua sala de aula. Este, durante as aulas, proferia
permanentemente uma frase que até hoje esta presente na minha vida e que

passo a citar: “Por muito bom que um professor seja, e por vezes este possa



mesmo se tornar uma referéncia para vocés, nunca devem abdicar da vossa
personalidade, devem sim retirar e adquirir os aspetos fulcrais que vos separam
neste momento de aluno e professor, tornando-vos num futuro préximo
profissionais bem-sucedidos, sem terem a necessidade de abandonar ou
eliminar por completo a vossa atitude, comportamento e personalidade”. Ao ouvir
esta frase pela primeira vez foi como se tivesse voltado ao tempo de crianca, ou
seja, as nossas primeiras referéncias sdo 0s nossos pais, e, numa fase
embrionéria, temos a tendéncia de replicar o que é dito por eles no meio familiar,
de simular a simples forma como andam, entre muitos outros comportamentos.
Todos estes aspetos tornam visivel a inevitabilidade de termos modelos, pilares
e referéncias que nos guiam e orientam numa determinada diregdo. Com estes
exemplos e com estas convivéncias, a nossa personalidade vai-se formando e,

mais tarde, definir-nos-a& como seres humanos.
3. Enquadramento Institucional

3.1. Expetativas iniciais

Neste segundo e ultimo ano de mestrado, as minhas expetativas eram
elevadas, uma vez que assentavam maioritariamente na realizacdo do estagio
profissional, passando da fase da teoria para a da pratica. Neste momento, as
minhas expetativas iniciais cumpriram-se, tendo perfeitamente a nog¢ao que foi
um ano de enorme trabalho, em que aprendi imenso em termos académicos,
pedagogicos e pessoais. No inicio deste processo, houve momentos de
discusséo e interacdo, sendo estes essenciais para a integracao dos professores

estagiarios relativamente ao processo de formacao.

Vim para esta nova etapa sabendo das dificuldades e barreiras que me

esperavam, mas a for¢a de vontade de comecar superava qualquer duvida.

No inicio deste novo ano letivo, realizaram-se reunides com o professor
cooperante (PC), com as respetivas apresentacdes, com a explicagcdo do
funcionamento da escola, com a visita aos diferentes espacos e instalagdes e o

primeiro contacto com os professores responsaveis pelos diferentes orgaos de



gestdo. Numa fase posterior, partimos para a analise do programa de Educacéo
Fisica, e a partir dai demos inicio a planificacdo propriamente dita das varias
matérias de ensino, come¢ando com a concecdo das unidades didaticas, a
definicdo dos varios parametros a serem contemplados para que fosse possivel

construir uma unidade didatica bem fundamentada.

Tendo presente esta visdo, reparei de imediato que o funcionamento
deste processo de formacéo nao seria como tinha imaginado. O PC delineou
uma sequéncia de tarefas que implicavam a presenca dos Professores
Estagiarios (PE) nos acontecimentos mais relevantes no inicio de um ano letivo,
permitindo que vivenciassem e experienciassem a participagdo numa reuniao de
departamento, nas reunides de area disciplinar e nos conselhos de turma das

diferentes turmas em que os PE iriam desempenhar a sua atividade.

Assim sendo, percebi que a forma de trabalhar, de abordar os diferentes
conteddos e a ideologia que definiam o PC iriam possibilitar aos professores
estagiarios uma ampla experiéncia enriqguecedora, tendo como objetivo preparar,

da melhor forma possivel, os futuros professores de Educacao Fisica.

3.2. Uma luz ao fundo do tunel

O mundo vive uma conjuntura Unica, complexa e desafiadora, e que pés
em xeque as capacidades do homem enquanto investigador e enquanto ser
humano. No geral, podemos afirmar que a populacdo teve um comportamento
exemplar, desempenhou as suas tarefas e cumpriu as regras impostas pelas
entidades responsaveis de forma a superar este momento de escuriddo com

uma enorme cautela, preservacao e crenca.

Era impensavel, ha uns anos atrds, as grandes empresas industriais, o
governo, as proprias entidades escolares colocarem a hipotese de haver a
necessidade de reformularem toda a organizacdo e administracao referente a
cada setor da sociedade. Num &pice, vimo-nos todos obrigados a pensar uma
nova forma de viver, a reajustar todos os projetos estabelecidos e projetados

para o futuro, e, mais uma vez, este acontecimento provou e demonstrou ao



mundo a necessidade de estarmos constantemente a adaptarmo-nos a

realidades e a contextos que poderemos porventura vivenciar inesperadamente.

Esta capacidade de ajuste torna-se extremamente importante em
qualquer momento, pois estamos dependentes desta para conseguirmos dar
continuidade, de um modo por vezes um pouco diferente, aos objetivos
previamente definidos e estabelecidos. Contudo, € esta proficiéncia que obriga
a sociedade a nao parar no tempo, e estabeleca, num curto espago de tempo,

novas estratégias de modo a evoluir e dar seguimento aos novos planos gizados.

No contexto da Educacdo, esta mudanca repentina teve, como era
espectavel, os seus efeitos menos positivos na formacéo dos jovens, porém,
promoveu experiéncias enriguecedoras, algumas destas desconhecidas e
impensaveis até ao momento, dinamizadas pelo pessoal docente e ndo docente.
No contexto de aula, esta pandemia prejudicou seriamente a aprendizagem e 0
ensino dos conteldos propriamente ditos, como andebol, basquetebol, voleibol,
entre outros. Todavia, comecou a valorizar-se, de uma forma mais sistematica,
outros aspetos, sendo estes, a meu ver, tdo importantes como as matérias
supracitadas. Podemos dizer que naquele momento, devido as condi¢cbes de
seguranca impostas e a impossibilidade de abordar determinados conteudos, 0s
docentes comecaram a valorizar a aptiddo e a condicao fisica dos alunos, nao
querendo dizer que estes até ao momento ndo o fizessem. No entanto, se nés
professores queremos incutir nos alunos o gosto pela pratica da atividade fisica
regular, penso que devemos envolvé-los em atividades distintas e
multifacetadas, que apresentem carateristicas diferentes daquelas a que ja estdo
habituados, procurando proporcionar uma panéplia de experiéncias no ambito
da Educacéo Fisica. Este pensamento e esta certeza acentuaram-se a partir do
momento em que ingressei neste estagio profissional, uma vez que a
metodologia adotada pelo PC permitiu-me desmistificar esta crenca
relativamente a possibilidade de completar as aulas de Educagédo Fisica
abordando duas vertentes distintas, uma que diz respeito ao conhecimento e
aplicacado deste em jogo ou numa determinada situacédo, e, a outra, que se
encontra relacionada com o desenvolvimento e aperfeicoamento das

capacidades motoras dos alunos, capacidades estas condicionais e



coordenativas. Para além do papel fulcral que o PC desempenhou durante este
ano de formacéao, ndo poderia deixar de evidenciar igualmente a importancia que
o PO teve neste processo, dado que nas reunides realizadas com o mesmo, este
mostrava-se disponivel para ajudar a esclarecer todas as duvidas que surgiam
e ir ao encontro das questdes apresentadas pelos PE. O questionamento e a
discusséo das metodologias apresentadas pelos PE foram uma mais-valia, pois
tornou-se possivel, através do didlogo com o PO, adquirir um vasto
conhecimento acerca dessas metodologias e abordagens a serem postas em

pratica nas aulas.

Nesta fase final, quase a concretizar um sonho de midado, apesar das
dificuldades que fui encontrando no meu percurso, e sendo certo que tinha e
tenho sempre um grande suporte familiar, encontro-me bastante otimista em
relacdo ao que podera acontecer. Fazendo uma retrospetiva de todo este
processo, arduo e complexo, no qual somos testados e postos a prova
constantemente, claramente que se recuasse no tempo voltaria a fazer tudo o
que fiz até a data, podendo eventualmente alterar determinados

posicionamentos e investido em alguns aspetos que nao julgava essenciais.

3.3. O maior obstaculo encontrado ao longo do Estagio

Desde o primeiro momento que ingressei no Mestrado em Ensino de
Educacao Fisica, soube que, mais tarde ou mais cedo, iria deparar-me com o
meu maior receio, tendo desde logo sabido que o segundo ano seria 0 mais
exigente. Refiro o segundo ano como sendo 0 mais rigoroso, néao pelas tarefas
e atividades que temos de desenvolver, mas sim pelo facto de este consistir no
contacto direto com os alunos, a esséncia de todo o processo e aquilo que
separa e define um professor de Educacao Fisica dos restantes. Para mim, o
facto de lidar com outras pessoas, a necessidade de interacdo, deixa-me um
pouco desconfortavel, sendo este um dos aspetos menos positivos que me

carateriza, mas que, ano apos ano, tenho vindo a trabalhar esta limitagcdo, com



0 objetivo de ser um individuo menos introvertido, tendo sempre em vista o

impacto que esta melhoria possa vir a ter nos momentos de lecionacao.

Gracas a este estagio profissional, bem como ao estagio profissional
realizado no meu terceiro ano de licenciatura, esta limitacao foi substancialmente
atenuada, pelo facto de os mesmos terem sido realizados num contexto que
envolvia varias faixas etarias, com as quais tinha de interagir diariamente. O facto
de haver uma interacdo frequente entre treinador/professor e atleta/aluno,
abrangendo alunos de diversas idades, permitiu que me tornasse numa pessoa
mais expansiva, que ndo apresentava dificuldades em integrar-se num grupo e
comunicar com o mesmo. O facto de um destes estagios ter sido realizado no
contexto desportivo, concretamente na natacdo, devido as -carateristicas
intrinsecas que esta apresenta - pela necessidade de referir e reforcar
constantemente os distintos aspetos técnicos (palavras-chave), tendo em conta
o estilo de natacéo adotado pelo atleta, a capacidade do tempo de recuperagéo
que o mesmo tem, a forma como este deve realizar a fase subaquética, a
recuperacao aérea, os batimentos, entre muitos outros fatores - exigiu da minha
parte aprimorar a comunicacdo verbal, o que foi s6 por si um desafio

extremamente positivo.

Esta experiéncia, sem duvida, ajudou-me a superar este aspeto que me
definiu durante anos. No entanto, ainda é possivel verificar que, por vezes, ao
lecionar noto este nervosismo, que se reflete na minha fala e afeta a
comunicacdo e transmissdo dos conteddos. Revejo estes momentos como a
dificuldade sentida por Bartolomeu Dias e a sua tripulacdo quando transpuseram
o Cabo das Tormentas (posteriormente chamado Cabo da Boa Esperanca), apés
terem enfrentado terriveis tempestades. Esta facanha s6 foi possivel devido a
persisténcia constante destes homens, que conseguiram conquistar os mares
em nome de Portugal. A situacdo na qual me encontro € muito semelhante a de
Bartolomeu, ou seja, as tempestades, os ventos fortes, a agitacdo maritima sédo
as pessoas (os alunos), que me transportam para um nivel de ansiedade e de
incerteza indescritiveis. Para combater os efeitos que estes provocam, torna-se
importante parar e pensar no motivo que me leva a estar naquele preciso local,

a repensar todo o trabalho desenvolvido nestes ultimos cinco anos, tudo para



que seja possivel, no final, concretizar os meus objetivos. Por outro lado, o que
me levou a fazer esta comparacao foi o facto de este feito ter sido conquistado
dada a constante tenacidade dos navegadores, e, no meu caso, também sou e
serei persistente e esta “lacuna ou incapacidade” atenuar-se-4 com o tempo e
sei que conseguirei sentir-me integrado e a vontade com os alunos num futuro

préximo.

3.4. Primeiras Vivéncias

Desde o primeiro momento, notou-se claramente que o PC era
extremamente rigoroso, no que diz respeito ao processo de formacgédo de
professores. Assim, nas primeiras reunidbes, comec¢amos por analisar 0s
programas da disciplina, mais concretamente os dos 10.°, 11.° e 12.° anos. Apos
termos feito esta andlise, foram discutidos, no grupo de estagio, os conteudos
que poderiam ser abordados, em funcdo das orientagcbes do Ministério da
Educacdo e da Direcdo Geral da Saude (DGS), tendo em consideracdo o
momento atual. De seguida, tendo os conteudos sido definidos, passamos para
a elaboracédo do plano anual e periodal, nos quais ficou definido que seriam
inicialmente abordadas as modalidades de baixo risco, sendo que 0s jogos
desportivos coletivos seriam executados através dos  jogos

reduzidos/condicionados.

Depois de realizado este trabalho, numa das reunides organizadas e
calendarizadas pelo PC, foram distribuidas as diferentes turmas pelos trés PE.
Esta divisdo foi realizada através de um sorteio, atribuindo aos PE uma turma
residente, em que este seria o responsavel pela mesma até ao final do ano letivo,
mas, e uma vez que sobravam mais duas turmas, um décimo primeiro ano e um
décimo segundo, o PC decidiu que estas iriam ser turmas partilhadas, ou seja,
um dos trés PE ficaria alternadamente num dos trés periodos apenas com a sua
turma de regéncia, enquanto nos restantes, ficaria responsavel simultaneamente

por duas turmas.

Assim, comecei 0 ano letivo apenas com a minha turma residente, tendo

abordado no primeiro periodo determinados conteudos pertencentes as areas
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das atividades fisicas, nomeadamente os jogos desportivos coletivos (andebol)
e a danca (regadinho). Foi possivel participarmos e realizarmos 0s momentos
avaliativos referentes a area da aptidao fisica, com a aplicacdo de um conjunto
de testes definidos e estabelecidos pelo Nucleo de Estagio (NE), pertencentes a
bateria de testes do Fitescola, através dos quais é possivel avaliar, com rigor, o
nivel de aptiddo fisica dos alunos. Para além dos aspetos mencionados,
aborddmos igualmente a area dos conhecimentos mais tedricos. Para o primeiro
periodo, pretendiamos com o tema “Aptidao Fisica e Saude” que os alunos
fossem capazes de relacionar a aptidéao fisica e a saude, identificando os fatores

associados a um estilo de vida saudavel.

Foi de igual forma importante, nesta fase, estar envolvido nas reunides do
conselho de turma e do departamento e area disciplinar, permitindo-me entender
e vivenciar todos os momentos nos quais um professor de Educacao Fisica
participa diariamente. O facto de estar presente nas reunides, de poder ser
ouvido e ouvir quem tinha mais experiéncia fez-me refletir e ter consciéncia das
varias facetas de ser professor. No inicio desta jornada, tinha receio de nao ter
uma participacdo ativa e envolvente ao longo do processo de formacéo o que,

felizmente, ndo aconteceu.
3.5. Anéalise do Envolvimento

3.5.1. Espaco

A escola secundaria onde realizei o estagio é composta por um edificio
anico, com cinquenta e oito salas de aula, para além das treze salas que
apresentam carateristicas especiais: trés salas de Educacdo Visual, trés de
Informatica e sete Laboratorios: dois destinados a disciplina de Quimica, um para
Fisica, dois para Biologia e dois polivalentes. Os alunos tém ainda a sua
disposicdo um pavilhdo gimnodesportivo e um campo de jogos exterior, uma
biblioteca e um auditério, com capacidade para cerca de 100 pessoas. Existem
zonas verdes e espacos de recreio ao ar livre. O edificio que hoje conhecemos
sofreu uma intervencdo ao abrigo do Programa Parque Escolar, tendo esta

finalizado em 2016.
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3.5.2. Historia

A escola secundaria em questao foi inaugurada a 31 de outubro de 1992.

Nas proximidades existe 0 Museu de Historia e Etnologia das Terras da
Maia (edificio esse que ja foi em tempos Sede de Concelho e posteriormente

escola do Ensino Basico) e a Quinta Gruta — Complexo de Educacdo Ambiental.

O passado longinquo e riquissimo das terras da Maia remonta ao tempo
pré-histérico, antes da civilizagdo Castrense, com o belo nome de AMAIA. Neste
local formou-se uma povoacao, numa pequena elevacao de terreno, rodeada por
um castro perto de um afluente do Rio Leca (Ribeira de Almorode), hoje
chamado de Monte de Santo Ovidio. Esse castro deu origem ao nome de Castélo

da Maia, que chegou até aos nossos dias.

Nesta freguesia viveu ldalina Santos Quelhas, professora priméria, que
exerceu com grande empenho e dedicacéo a atividade docente, pelo que foi

atribuido o seu nome a rua onde esta implantada a escola.

A escola situa-se perto da Estrada N14, sendo servida por transportes

publicos (autocarros e Metro).

Inicialmente concebida para receber alunos do ensino secundario, entrou
em funcionamento no ano letivo de 1992/93, com 74 alunos, tendo
progressivamente acolhido alunos do ensino bésico (7.2, 8.° e 9.° anos) e do

ensino profissional.

No dia 4 de julho de 2012, na sequéncia do processo de agregacéo de

escolas, a nova unidade organica passou a fazer parte de um agrupamento.

3.5.3. Recursos Espaciais
A é&rea destinada a atividade fisica contempla dois espacos interiores, ou
seja, numa extremidade encontramos o pavilhdo, que se divide em trés espacos,

e, huma outra area, existe a sala de ginastica/danca. A escola tem ainda um

espaco exterior com as dimensdes de um campo de futebol 5x5.
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A rotacdo pelos espacos de aula é realizada tendo em consideracao o
roulement, sendo este apresentado no inicio do ano letivo pelo grupo disciplinar
de Educacdo Fisica. Pode-se ainda verificar que o grupo responsavel pela
distribuicdo dos espacos ndo contabilizou o espago exterior como espago de
aula, estando desta forma sempre disponivel, desde que as condi¢cdes

meteoroldgicas sejam favoraveis.

Em determinados periodos da semana, os docentes podem vir a usufruir
de mais do que um espaco, uma vez que em certos momentos do dia algumas

areas estao desocupadas.

De trés em trés semanas ocorre a mudanca de espaco, sendo esta
rotacdo efetuada no sentido descendente, ou seja, o docente que se encontra
nas primeiras trés semanas no espaco um, encontrar-se-a nas proximas trés

semanas no espaco dois, e assim sucessivamente.

Esta disponibilidade de espacos e de materiais possibilitou-nos adotar
uma metodologia que visou rentabilizar eficazmente o tempo de empenhamento
motor dos alunos nas atividades propostas. De forma a aprofundar a
aprendizagem dos alunos na abordagem das principais matérias de ensino,
nomeadamente as matérias pertencentes a area das atividades fisicas,
procurdmos, através da aplicacao de circuitos de condigéo fisica, com recurso a
materiais auxiliares, complementar a lecionacdo de determinada matéria de
ensino com uma componente préatica, concebendo circuitos que visavam Unica
e exclusivamente desenvolver habilidades técnicas e capacidades motoras
inerentes a modalidade abordada naqguele momento. Tal acontecia quando
tinhamos a nossa disposicdo dois espacos que eram aproveitados para

desenvolver este trabalho teorico-prético.

3.5.4. Recursos Humanos

Ao longo deste ano, procurei aprender e reter toda a informacgéo possivel,

fornecida pelo pessoal docente e ndo docente, visto que, na sua grande maioria,
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Sa0 pessoas com uma enorme experiéncia académica e profissional, e cabia aos

PE procurar junto destes o conhecimento e a partilha.

O ambiente de “trabalho” no grupo foi muito construtivo, e como PE senti-
me bem recebido, havendo um espirito de cooperacéao e de ajuda, o que fez com

gue o estagio se tornasse um acontecimento singular.

No que diz respeito ao funcionamento do pavilhdo, ndo houve qualquer
constrangimento pois existem varios assistentes operacionais ao longo do dia,
sendo um assistente responsavel pela abertura do pavilhdo e outro responsavel

pelo fecho.

3.6. Descricdo daturma Residente

A turma de 10.° ano era uma turma do Curso Cientifico-Humanistico,
composta por alguns alunos provenientes de outras escolas. Inicialmente era
constituida por vinte e quatro alunos, tendo ficado reduzida a vinte e um, dos
quais quinze eram do género feminino e seis do género masculino, com idades
compreendidas entre os catorze e os dezassete anos. Dos vinte e um alunos

havia duas alunas com Necessidades Educativas Especiais.

Em relacdo a questdo das retengdes, cinco dos vinte e um alunos
reprovaram pelo menos uma vez. As disciplinas que os alunos mais gostavam
ou mostravam interesse sdo Histodria, Inglés, Portugués, Geografia e Educacao
Fisica. As disciplinas em que estes sentiam mais dificuldades eram Matematica

e Inglés.

No que diz respeito a doencas cronicas, apenas uma aluna referenciou
sofrer de problemas respiratorios - asma. Havia uma aluna que era
acompanhada por um nefrologista, uma vez que apresentava problemas nos
rins. Acerca das alergias, apenas trés alunos apresentam reacfes, mais
concretamente ao pélen, pelo de cédo e/ou de gato, sendo que uma das alunas
toma diariamente um medicamento para combater estas reacdes. E de salientar

ainda que uma aluna sofre de urticaria, fazendo com que a sua pele se irrite
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guando € exposta a agentes que possam desencadear este tipo de irritacbes de

pele.

Pela analise de uma tabela previamente elaborada, foi possivel verificar

gue trés alunos ja sofreram algum tipo de lesé&o.

Constatdmos que, presentemente, apenas seis alunos praticam alguma
atividade fisica e sete ja o fizeram. Este aspeto levou-nos a questionar e a pensar
sobre a principal causa desta situacdo, constatando que esta turma era
constituida por jovens que nao revelavam uma ligacdo a atividade fisica. Desta
forma, procurei ao longo das aulas, envolver ao maximo estes alunos nas
atividades, de modo a ganharem gosto pela pratica regular da atividade fisica, e
aplicar e desenvolver os principios éticos que 0 exercicio promove nos seus
praticantes, nomeadamente a cooperacdo entre os membros da turma, a
solidariedade e o espirito desportivo, de forma a criar um 6timo clima de aula e,

sobretudo, cativar estes alunos para a realizagédo da pratica da atividade fisica.

No sentido de combater estas fragilidades apresentadas pelos alunos, e
tendo em consideracao as carateristicas da primeira unidade a ser abordada no
inicio do ano letivo, o regadinho, procurei desde logo estabelecer objetivos e
estratégias que permitissem captar a atencgéo e o interesse dos alunos de forma
a ndo os perder numa fase tdo precoce do processo. Sendo o regadinho, um
contetdo da danca com carateristicas muito préprias, procurei apresentar aos
discentes um contexto com o qual eles se identificassem, ou seja, em todos o0s
momentos iniciais das aulas, estes realizavam sempre uma situacdo ludica,
através da qual fosse possivel desenvolver alguns aspetos requeridos numa fase
posterior da aula. Por exemplo, cada aluno tinha uma bola de basquetebol que
usava ao ritmo de varias musicas com ritmos e intensidades totalmente
diferenciados quando comparadas com o ritmo particular do regadinho. Estes
tinham de assumir diferentes niveis, posi¢ées e velocidades de deslocamento,
em funcéo do ritmo imposto pela musica. Uma outra estratégia passou por incluir
0S passos e movimentos especificos do regadinho numa musica de Hip-Hop, em
gue os alunos, apGs criarem a sua coreografia, aplicavam obrigatoriamente um

dos passos ou movimentos do regadinho. A turma foi dividida em dois grandes
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grupos, que se confrontavam, criando naquele instante um momento de
competicdo. Esta foi uma estratégia que a meu ver resultou, pois foi possivel,
logo num momento inicial da aula, envolver toda a turma na atividade, cumprindo
com um dos objetivos definidos para a unidade. O facto de ter apresentado dois
contextos distintos aos alunos, um que consistia na realizagdo da danca
tradicional na sua globalidade, e outro representado por uma danca de Hip-Hop,
incluindo no ritmo das musicas de Hip-Hop os passos e movimentos exclusivos
do regadinho, favoreceu o envolvimento e a integracdo dos discentes na

atividade.

Relativamente as outras matérias abordadas ao longo do presente ano
letivo, as estratégias utilizadas estardo na proxima area (area 1), identificadas e

explanadas de um modo mais pormenorizado.

3.7. Descricdo daturma Partilhada 11.° - 2. ° Periodo

A turma do 11.° ano era constituida por catorze alunos, quatro do género
feminino e os restantes dez do género masculino. A idade média da turma era
de 16,5 anos, estando assim as idades compreendidas entre os 16 e 0s 17 anos.
Composta por alunos sem retencdes, tendo estes referido que néo
apresentavam dificuldades na disciplina de Educacéao Fisica, o que a partida nos
transmitiu que era uma turma bastante capaz a nivel cognitivo e motor,
mencionando igualmente o gosto pela disciplina. No que diz respeito ao historial
clinico dos alunos que compunham esta turma, foi possivel verificar que existiam
dois alunos que tinham problemas a nivel cardiorrespiratorio, fazendo-se
acompanhar pelo broncodilatador a ser usado em casos de emergéncia. Em
relagdo ao acompanhamento médico, dois dos 14 alunos eram seguidos por um
pneumologista, enquanto outro era acompanhado por um psicélogo.
Relativamente a alergias, quatro alunos referiram que possuiam alergias a
acaros. No que se refere a lesbes, ndo foi detetado nenhum caso, porém,
existiam alguns alunos que apresentavam no seu historial algumas lesdes, tais
como entorses no tornozelo e derrame no joelho. Por fim, trés alunos indicaram

bY

gue possuiam dificuldades ao nivel da visdo. No que concerne a pratica de
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atividade fisica, era uma turma que apresentava habitos desportivos, praticando
atividade fisica de forma regular, com ligacées ao desporto. E ainda importante
referir que uma das alunas era atleta de alta competicdo na modalidade de
ginastica acrobatica.

Ao longo do primeiro periodo, ndo sendo eu o responsavel pela lecionacéo
de conteudos a turma em questdo, pude acompanhar de perto o processo
desenvolvido pelo outro PE. Apercebi-me de que esta ndo era uma turma movida
pelas classificacdes, mas, sim, pelos desafios e novos contextos que o professor
era capaz de apresentar. Era uma turma exemplar, que revelou atitudes e
comportamentos ajustados ao nivel de ensino, desenvolvidos em anos
anteriores. Uma vez que se tratava de uma turma bastante motivada e com um
enorme gosto pela pratica da atividade fisica, a minha primeira preocupacéo
passou, desde logo, por selecionar estratégias através das quais fosse possivel
desenvolver e manter estes niveis elevados de motivacao e de ambig&o. Durante
0 ensino presencial, ndo tive oportunidade de apresentar situagdes inovadoras
e desafiadoras aos alunos, uma vez que o mesmo foi interrompido devido a
situacdo pandémica, porém, durante as aulas que pude lecionar, particularmente
no salto em comprimento, foi possivel apresentar situacdes de aprendizagem
que favoreceram o envolvimento dos discentes nas tarefas, assim como a sua
prestacdo no momento de efetuar o salto na sua totalidade. Para além de termos
tido apenas duas aulas de salto em comprimento, e sendo a técnica na passada
a selecionada para efetuar o salto, os alunos conseguiram na sua grande maioria
efetuar o exercicio de forma criteriosa. Se no ensino presencial era desafiante
para mim estar a altura dos objetivos e competéncias dos alunos, quando
transitamos para o ensino a distancia, a situacao tornou-se mais complexa, pois
nao dominava um método de ensino que desse continuidade ao trabalho iniciado
presencialmente. Dada esta exigéncia, desenvolvi a minha capacidade de
estruturar apresentacdes tedricas, bem como de transmitir aos alunos o gosto
gue ostento pela pratica da atividade fisica. A ideia de apresentar inUmeros
circuitos, a ideia de filmar os exercicios e de proceder, posteriormente, a sua
respetiva montagem, o que exigiu um trabalho de varias horas na producéao dos

videos, todas estas ideias surgiram no sentido de combater os constrangimentos
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impostos pelo ensino a distancia, de modo a ndo desapontar os alunos e tentar

manter um processo de ensino-aprendizagem enriquecedor e cativante.

3.8. Descrigcdo daturma Partilhada 12.° — 3.° Periodo

A turma do 12.° ano era constituida por vinte e quatro alunos, sendo cinco
do género masculino e 18 do género feminino, com idades compreendidas entre
0s 17 e os 19 anos, com uma média de idade de 17,7. Relativamente aos
encarregados de educacao, as habilitagdes literarias variavam entre 0 4.° ano de
escolaridade e a licenciatura. Nenhum dos alunos da turma possuia dois pais
desempregados, sendo apenas um aluno que tinha um parente sem trabalho.
Em relagdo ao agregado familiar, todos os alunos viviam com pelo menos um
parente bioldgico, juntamente com os restantes membros pertencentes a familia,
como irmdos e avos. Apenas oito alunos nao tinham irmaos, vivendo apenas
com os pais. A turma contava com dois repetentes, um destes era um caso
particular, visto que realizou a sua escolaridade até ao 10.° ano em Cabo Verde,
porém, devido a lacunas apresentadas pelo aluno durante o seu 11.° ano, a
entidade escolar recomendou que este voltasse a repetir o 10.° ano, de modo a
adquirir aprendizagens com as quais fosse possivel alcancar o sucesso ao longo
do ensino secundario. No que se refere ao historial clinico, foi possivel salientar
que um aluno apresentava problemas cardiorrespiratorios, nomeadamente
asma, e como tal devia fazer acompanhar-se do broncodilatador durantes as
aulas de Educacdo Fisica. Uma aluna apresentava uma doenca crénica
denominada de Talassemia, que consistia num distirbio no sangue, porém,
foram raras as vezes em que a mesma teve sintomas. Além disso, era
acompanhada por um psicologo. Uma outra aluna era também seguida por um
psicologo desportivo. Esta tinha Diabetes tipo |, sendo essencial garantir sempre
os valores de glicemia durante as aulas de Educacao Fisica, especialmente nas
situacdes de maior intensidade e esfor¢co. Era uma atleta de alta competicéo,
praticante da modalidade de patinagem artistica. Em relacdo a questbes de

saude, dois alunos apresentavam dificuldades visuais e trés referiam ter alergias
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ao polen bem como a lactose. Ao nivel de lesdes, havia alunas que fraturaram o
braco, assim como o pulso, tendo igualmente alunos que ja sofreram entorses
no tornozelo. Quanto a prética de atividade fisica, a exce¢do de sete alunos,
todos os outros praticavam pelo menos uma atividade fisica, sendo a atividade
mais referida o ginasio. Infere-se que era uma turma ativa e que apresentava o

gosto pela pratica de atividade fisica nos seus tempos livres.

Sendo esta uma turma que se encontrava na fase final da escolaridade
obrigatéria, no momento em que lecionei a primeira aula, estava um pouco
receoso acerca da atitude para comigo. No entanto, fui bem recebido pelos
alunos, criou-se um 6timo ambiente, o que permitiu desenvolver um trabalho
coerente com a turma. Para além de ser uma turma motivada para a pratica da
Educacao Fisica, era igualmente uma turma que adorava durante as mesmas
socializar, por vezes, até demais. Ao verificar este comportamento por parte de
alguns alunos, procurei atenué-lo, estando, numa fase inicial, mais presente e
interventivo juntos destes discentes. Esta situacdo verificava-se mais no inicio
das aulas, na atividade geral, que permitia que os alunos interagissem de modo
mais expansivo, uma vez que na parte principal da aula estes comportamentos
ndo eram aceitaveis. Com o decorrer do tempo, alguns destes alunos
perceberam a mensagem que procurei transmitir numa fase inicial, porém, com
dois ou trés alunos ndo consegui ter o impacto desejado, facto que se deveu
sobretudo a personalidade destes jovens. Ao perceber, desde o inicio do
contacto com a turma, que estes alunos em situagbes de competicdo eram
extremamente empenhados, motivados e predispostos para enfrentar desafios,
optei pelo contexto competitivo desde a primeira aula presencial, porque era algo
que tinha significado e envolvia todos os alunos. Assim sendo, a estratégia
apresentada para esta unidade potenciou o envolvimento e o sucesso dos
alunos, havendo sempre, ao longo da aula, um momento destinado ao
aperfeicoamento e melhoramento das acdes técnico-taticas abordadas,
acabando a aula com uma atividade de competi¢cdo, que ocupava os ultimos 15
minutos. Desta forma, os alunos tinham a liberdade para aplicarem todo o

trabalho desenvolvido ao longo das aulas, ou seja, neste contexto deixava de
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assumir uma postura interventiva e reforcava alguns aspetos que podiam ser

melhorados durante uma situacao de jogo.

4. Area 1l - Organizacio e Gestdo do Ensino e da

Aprendizagem

Esta area visa expor todo o processo do estudante estagiario, estando
esta particularmente associada a pratica e a vivéncia pedagdgica. Ao pensar no
trabalho desenvolvido e na pratica pedagdgica, ao longo de um ano letivo,
percebi que novas concec¢des e crencgas relativamente a esséncia da disciplina
de Educacao Fisica e ao papel do professor desta disciplina foram surgindo,
tendo estas mudancas favorecido significativamente a minha participacdo e
prestacao na concretizacao das varias matérias de ensino e exigido de mim um

trabalho de investigacéo e de estudo imprescindiveis.

Desta forma, no primeiro momento em que o NE se reuniu, procuramos
partilhar um conjunto de ideias e experiéncias, resultantes do que tinhamos
vivenciado em anos anteriores no contexto escolar, em particular nas aulas de
Educacao Fisica. Através desta partilha, foi possivel verificar que havia uma
caracteristica comum relativamente a nossa experiéncia enquanto alunos, todos
nés identificAmos a mesma fragilidade ou problema implicito na abordagem e
metodologia adotadas pelos nossos professores, tendo, por vezes, sido estes
uma referéncia para nos. Utilizando a nossa experiéncia enquanto alunos, e
agora como professores em processo de formacdo, no qual temos a
oportunidade de desenvolver um trabalho em conjunto com outros professores,
torna-se notoria a falta de cumplicidade e o descompromisso que 0S nOSSOS
professores ostentavam para com a disciplina, acabando por contribuir e fortificar
a opinido que grande parte das pessoas tem acerca da nossa disciplina, achando
gque esta € um recreio total, sem objetivos definidos. Esta opinido esta muito
ligada a vivéncia real que todos tiveram enquanto alunos, experiéncia que
procurdmos como futuros professores combater diariamente, de forma a

reconquistar e aclarar os multiplos beneficios que a atividade fisica apresenta
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para os educandos. Os beneficios ndo estdo relacionados apenas com o
elemento da imagem corporal, mas sobretudo associados ao desenvolvimento
do aluno como um todo, a nivel fisico, mental e psicolégico, de maneira a
prepararmos as criangas e 0s jovens para o contexto real da vida, o qual exige

muito de cada um de nés como cidadaos ativos, participativos e criticos.

Para além das questdes referidas, esta é a rea que espelha toda a magia
deste processo de formacéo, pois serdo aqui expostas as abordagens adotadas,
assim como as dificuldades sentidas, nos diferentes contetdos a abordar. A fase
de transicéo aluno-professor € o momento que todos nds desejamos, no entanto,
este ano, nés, estudantes estagiarios, ndo estavamos preparados para saber
lidar e absorver o choque que afetou o0 mundo, uma vez que, devido a situacao
pandémica, as aulas praticas ndo cumpriram com determinados objetivos e

propésitos estabelecidos.

Mesmo no primeiro ano de mestrado, em que vivencidmos também a
pandemia, seria expectavel lecionar numa escola um determinado contetdo em
diferentes anos de escolaridade e diferentes faixas etarias, o que acabou por
ndo acontecer. Como todo o trabalho foi praticamente concretizado no ensino a
distancia, ou seja, ndo existiu a componente pratica, este direcionou-se para a
elaboracdo de planificacbes e para a construcdo de distintos instrumentos de
avaliacao/observacédo. Esta forma de fazer teve, apesar de tudo, 0os seus pontos
positivos, dado que foi possivel adquirir um maior conhecimento teérico acerca
dos diferentes conteldos, embora as atividades tenham sido idealizadas em

funcdo de um determinado contexto, sendo este imaginario.

4.1. O papel da Educagéao Fisica na Educacéao

A Educacdo Fisica constitui uma representacdo social das atividades
fisicas e desportivas, tendo um significado relevante na nossa sociedade. Assim,
ela deve aparecer no curriculo escolar de modo a refletir uma cultura social. A

extrema importancia da Educacgéo Fisica deve-se ao facto de a escola ser o
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maior agente educativo, com a capacidade para influenciar os mais jovens na
aquisicdo de habitos e praticas que contribuem para um harmonioso
desenvolvimento pessoal e social. Sendo assim, a Educacédo Fisica é a Unica
disciplina escolar que visa preferencialmente a corporalidade e o

desenvolvimento integral do aluno.

A Educacdo Fisica apesar de ter uma acdo fundamentalmente
pedagdgica, esta ainda é tida como questionavel, pois apesar de estar presente
nos curriculos escolares, ainda ndo ganhou o crédito de ser importante na
formacdo dos alunos como as outras disciplinas. Um exemplo muito claro é o
facto de no ensino secundario os alunos apenas terem duas aulas de Educacao
Fisica por semana, com uma carga horaria semanal de apenas duas horas. Se
pararmos para comparar a carga horéaria atribuida a Educacéo Fisica com a de
outras disciplinas, como linguas, matematicas e ciéncias vemos claramente o
desfasamento de horas, o que podera indiciar uma ideologia e postura dos
sucessivos governos e ministérios. Ja Santin, em 1993, salientava que a
Educacao Fisica era a Unica acdo educacional de que todos nés precisamos
durante toda a nossa experiéncia enquanto alunos, pois é através dela que se

cultiva o nosso modo de ser no mundo.

A Educacao Fisica na escola tem como objetivo indagar através da sua
pratica pedagdgica, inserida num contexto sociocultural de oportunidades dadas
aos alunos para aprenderem a conhecer e a perceber, de forma permanente e
continua, o “seu corpo”, apercebendo-se de certas limitacdes, aprendendo a
superéa-las no sentido de desenvolvé-las, de maneira autbnoma e responsavel.
Através das vivéncias corporais e interacdes sociais e éticas o individuo adquire
conhecimentos sobre o0 corpo, conseguindo assim desenvolver a sua identidade,
aprender a articular os seus interesses, melhorar a sua capacidade de escutar e
dialogar com os outros, de trabalhar em equipa, de conviver com o incerto,
percebendo-se como parte integrante de um todo, dependente e agente
transformador do meio ambiente, na perspetiva de sua preservacao. A Educacéo
Fisica, como componente curricular, tem como pressuposto basico irradiar o
conhecimento sistematizado sobre a cultura corporal através do movimento,

promovendo o aluno para a regulagao, interacéo e transformacao em relagéo ao
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meio em que vive. A aula de Educacéo Fisica é importante para a promoc¢ao da
saude, contudo, ndo pode ser vista como uma solucédo milagrosa para combater
doencas como a “obesidade”. A pratica da atividade fisica traz inumeros
beneficios em relacdo ao desenvolvimento do aluno como ser humano, pois esta
torna possivel trabalhar aspetos relacionados com o desenvolvimento, o
crescimento, as especificidades motoras, a cultura corporal, as questdes da

sociabilidade, da afetividade, da cooperacgéo e da aptidao fisica.

De acordo com Vieira (2012, p. 18), “...a Educacéao Fisica tem um papel
importante na construcdo e formacdo emocional, cognitiva, ético-moral e
psicomotora de cada individuo que passa pelo processo educacional no espaco
escolar, pois € uma disciplina interdisciplinar que trabalha o aluno de forma

global.”

Na escola estédo os recursos humanos qualificados para a educacao dos
jovens, que tém o dever de oferecer ao seu publico aprendizagens socialmente
relevantes. Por isso, hdo devemos pensar que a Educacéo Fisica apenas serve
para combater certas doencas, apesar de poder contribuir para tal, ou de incidir

0 seu trabalho apenas no dominio corporal.

O Desporto, em geral, permite o desenvolvimento integral do ser humano,
nos dominios motores, cognitivos e socioafetivos. Aceita-se também que a
salde deve ser uma preocupacao nas aulas de Educacao Fisica, contudo, as
questdes relacionadas com a saude ndo devem negligenciar os aspetos
igualmente importantes como a formacéo e o desenvolvimento motor e corporal
dos mais jovens. Mesmo que as aulas de Educacao Fisica fossem unicamente
para tratar dos assuntos relacionados com a saude, o tempo estipulado para esta
disciplina é diminuto para obter quaisquer resultados. Como futuros professores,
mais do que melhorar a aptidao fisica dos alunos, devemos de nos preocupar
com o envolvimento das criancas nas aulas de Educacédo Fisica, promovendo
um ambiente saudavel e ativo, pois a tendéncia € para que 0s jovens se tornem

cada vez mais sedentarios devido a inumeros fatores.
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4.2. A nossa “matéria-prima” e o ambiente propicio para a

aprendizagem

No contexto escolar, temos a felicidade e o privilégio de a hossa matéria-
prima ser 0s nossos alunos, s6 com estes nos tornamos profissionais, dando
valor e significado & nossa profissdo. Muitas das vezes, estes alunos tornam-se,
ao longo do processo, uma parte de ndés da qual ndo prescindimos nem

esquecemaos.

Pode-se usar a imagem, por exemplo, dos marceneiros, 0s quais tém
como matéria-prima a madeira, fundamental para que estes consigam produzir
e recriar materiais e objetos essenciais ao homem. Podemos verificar que as
maos do marceneiro chegam pedacos de madeira, inadequados e sem valor,
mas estes transformam-nos, dao vida e estrutura a esses pedacgos sem vida ao
limarem e conjugarem as pecas, visando sempre tirar 0 maximo partido e

proveito do material.

Esta analogia aplica-se claramente no nosso contexto, sendo sobretudo
a partir do contexto escolar que as criancas, jovens e adolescentes,
desenvolvem comportamentos, caracteristicas, atitudes, pensamentos criticos e
reflexivos, estando todos estes fatores incluidos na formacéo integral dos alunos.
Assim, a disciplina de Educacgdo Fisica deve fundamentalmente focar-se na
formacdo integral e plena dos educandos, ndo descurando porventura 0s
aspetos motores e outros constantes dos documentos orientadores da pratica

letiva.

A questao que agora se coloca € “O que é ser um bom professor para 0s
alunos? Atribui-se uma maior importancia aos valores externos ou internos?”.
Diversos estudos, tendo como objetivo perceber e ter em atencédo as opinides

acerca destas tematicas, chegaram as subsequentes conclusodes:

e Para Postic (1984), o aluno atribui maior valor as qualidades
humanas (internas) do que propriamente as qualidades externas,

estando estas associadas ao ato de ensinar por parte do professor.
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e Para Feiman (1983), os alunos conferem uma importancia
acrescida as caracteristicas relacionadas com a moderacdo, a

paciéncia e a empatia.

Num inquérito aplicado aos alunos por Postic (1984), com o intuito de
compreender as qualidades que um bom professor deveria possuir, chegou a
conclusdo de que a qualidade mais referenciada estava relacionada com a
capacidade do professor compreender as situacdes em que os alunos/turma se
encontram, dando, de igual forma, uma importancia acrescida aos fatores
externos, tais como, o ato de ensinar, a autoridade e o conhecimento elevado

acerca do conteuido a ser tratado.

Através de um inquérito realizado por um grupo de estudantes da
Universidade de Aveiro (Fernandes, 1980), e aplicado a 300 alunos,
pertencentes aos ensinos basico secundario e a alguns futuros professores,
estes chegaram a concluséo de que, conforme os anos vao passando, os alunos
tendem a conceder um maior valor a capacidade de transmisséo, clareza e
dominio do contetdo. Quando transitamos para o0 ensino secundario, torna-se
notorio um afastamento entre o aluno-professor, sendo que, nesta etapa, os
alunos procuram fundamentalmente num professor a capacidade e o
conhecimento deste acerca da matéria, atribuindo uma menor importancia as
caracteristicas internas, ou seja, deixam de dar tanto valor ao relacionamento
entre aluno-professor. Pelo contrario, os alunos do ensino basico apresentam
uma maior afeicdo ao professor, e, por esta razdo, as caracteristicas internas
tém um maior peso em relacdo as externas, como podemos verificar através de
algumas afirmacoes reiteradas pelos alunos — para eles um bom professor é um
professor que ensina bem, ensina a brincar e € aquele que permanece calmo e

explica tudo sem alterar o tom de voz.

Os resultados da investigacéo elaborada por Krug (2011), com o objetivo
de analisar as opinides dos alunos pertencentes a licenciatura de Educacgéo
Fisica relativamente ao papel e significado do “ser professor”, corroboram os
aspetos supramencionados, tendo estes futuros professores identificado como

principais caracteristicas:
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a transmissdo de conhecimentos: segundo Mizukami (1986), o
professor caracteriza-se por transmitir ao aluno os conhecimentos e
as informacdes, pois a educacgdo é entendida como uma instrucéo,
caracterizada como mera transmissé@o de conhecimentos;

e a educagdo do aluno: para Batista e Codo (1999), o papel do
professor ndo é apenas informar ou transmitir o saber, mas sim formar
e educar os seus alunos.

e o0 ensinamento: Névoa (1995) coloca como tarefa basica do professor
0 ato de ensinar;

e a transformacéo da sociedade: aqui os autores destacam que 0
professor deve procurar utilizar nas suas aulas uma pedagogia
progressista partindo da analise critica das realidades sociais;

e a construcdo do conhecimento: Névoa (1995) diz que o professor
precisa de ser concebido como um sujeito que constréi o seu
conhecimento em interacdo com 0s alunos;

e avisado de ser um exemplo a seguir: Torres et al. (2007) salientam

que a postura do professor perante uma turma serve de ‘espelho’ para

a formacéo do carater dos seus alunos, pois estes tendem a ter como

modelos as pessoas que os rodeiam, principalmente aquelas com

guem eles se sentem bem.

Assim sendo, podemos concluir que um bom professor de Educacéo
Fisica vai para além de um simples pedagogo, sendo aquele que entende e
possibilita uma melhor experiéncia aos seus alunos no contexto escolar,
permitindo-lhes que vivenciem um processo de ensino e aprendizagem
enriquecedor. Posto isto, um professor competente terd de ser capaz de otimizar
ao maximo a transmissdo dos conhecimentos, devera evidenciar uma
capacidade de se adaptar e perceber o contexto do aluno/turma, apresentando-
se com uma capacidade sustentavel de gerir conflitos, e, por ultimo, tera como é

6bvio de evidenciar um dominio claro dos contelidos a lecionar.
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4.3. Professor Reflexivo como um veiculo de promoc¢é&o ao

desenvolvimento integral da comunidade escolar.

“Os professores desempenham um papel importante na producdo e
estruturacdo do conhecimento pedagogico porque refletem, de uma
forma situada, na e sobre a interacdo que se gera entre o conhecimento
cientifico (...) e a sua aquisigdo pelo aluno, refletem na e sobre a
interac@o entre a pessoa do professor e a pessoa do aluno, entre a
instituicdo escola e a sociedade em geral. Desta forma tém um papel
ativo na educacgéo e ndo um papel meramente técnico que se reduza a
execucdo de normas e receitas ou a aplicacdo de teorias exteriores a
sua propria comunidade profissional” (Alarcéo, 2005, p.176).

A partir da citacdo de Alarcao, é possivel verificar a necessidade de no
contexto escolar, os profissionais atuarem em funcao dos alunos, dos proprios
docentes e de toda a comunidade escolar, sendo estes capazes de refletir sobre
a sua pratica, no sentido de implementar um processo de ensino enriquecedor e
gratificante, ndo se apresentando como meros transmissores de contetudos. O
professor deve, constantemente, repensar e questionar-se sobre quem € e as
razbes que o levam a atuar diariamente de determinada maneira, uma vez que
“os professores tém de ser agentes ativos do seu préprio desenvolvimento e do
funcionamento da escola como uma organiza¢do ao servico do grande projeto
social que passa pela formagao dos educandos” (Alarcao, 2005, p.177). Assim
sendo, é fundamental que o professor se apresente com uma mente aberta, no
sentido de desenvolver e melhorar progressivamente a sua pratica. Esta
capacidade de refletir sobre a sua atuacéo permite procurar estratégias que vao
ao encontro da superacao das fragilidades identificadas pelo mesmo em préticas
anteriores, 0 que provoca um enorme impacto na sociedade escolar, em
particular nos alunos, pois o professor é capaz de apresentar metodologias e
estratégias que tém em conta os diferentes contextos e as diversas turmas. Com
esta postura e ambicdo, o docente torna 0 ensino mais apelativo e equitativo,
adquire novos conhecimentos, mas, sobretudo, desenvolve-se como ser

humano.

Tendo em mente estes aspetos, procurei, ao longo do ano letivo, contribuir

para o0 sucesso escolar dos educandos, ao alterar rotinas que os alunos foram
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adquirindo ao longo dos anos letivos anteriores relativamente a disciplina de
Educacao Fisica. Essas rotinas contribuiram para uma certa desvalorizacao

apresentada pelos discentes quanto a disciplina.

No momento da planificacdo dos conteudos a lecionar, apercebi-me de
gue ndo dominava determinadas matérias e procurei, através da partilha de
ideias com o NE, da pesquisa e da investigagdo, atenuar esta fragilidade,
pensando sempre no sucesso dos alunos, assim como nas carateristicas que 0s
definem. Uma das maiores dificuldades sentidas, passou por apresentar
estratégias diferenciadas em funcdo do contexto de cada turma, ou seja, por
exemplo, no momento de abordar a danca do regadinho, havia turmas ja por si
motivadas pela vivéncia que iriam ter, em concreto pelo ambiente que esta danca
tradicional proporciona, enquanto outras negavam por completo a realizacéo
deste tipo de danca. Ao verificar esta resisténcia por parte dos alunos, a minha
primeira preocupacao foi pensar e gizar estratégias com as quais fosse possivel
envolver os alunos na atividade, uma vez que nao era possivel usar a mesma
gue os colegas estagiarios. Desta forma, conhecendo minimamente os alunos,
a estratégia passaria por apresentar aos alunos um cenario com o qual estes se
identificassem, tendo assim surgido a ideia de recorrer as musicas de Hip-Hop.
No inicio, recorri as bolas de basquetebol, com as quais, em fun¢éo do ritmo da
musica, os alunos tinham de correr, caminhar ou até mesmo assumir diferentes
planos. Esta situacdo de aprendizagem ndo aconteceu por acaso, por outras
palavras, esta teve um propdsito. Como queria desenvolver nos alunos a nocao
de ritmo, e tendo em consideracéo as atitudes e comportamentos dos alunos na
primeira aula, tive a necessidade de reestruturar e repensar a minha abordagem
inicial. O objetivo principal era conquistar o interesse e a adesao dos alunos a
atividade nas aulas subsequentes. Esta estratégia surgiu igualmente tendo em
consideracao o pouco tempo que tinhamos para efetuar o momento de avaliacédo
guanto a esta modalidade, procurando com a mesma criar um ambiente propicio
para a aprendizagem dos alunos, e, sobretudo, para que os alunos néo

perdessem a confianga no professor, na fase inicial do ano letivo.
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4.4. Ensino a Distancia, o Surgimento de uma nova Paixao

Tendo o segundo periodo sido interrompido devido a situacédo pandémica,
vimo-nos obrigados a suspender o ensino presencial, e assim retomar o ensino
a distancia, tendo esta mudanca repentina exigido, mais uma vez, uma rapida
adaptacado dos profissionais de educacdo ao contexto, de modo a darem
continuidade ao processo ensino-aprendizagem. No momento em que
transitamos do ensino presencial para o ensino a distancia, o NE reuniu-se de
modo a reestruturarmos toda a planificacdo e assim estabelecermos estratégias
conforme o0s conteudos a serem abordados e pensando sempre nas
adversidades impostas pelo ensino a distancia. Decidimos, entdo, comecar por
abordar e dar por concluido no registo online os contelidos associados a area
dos conhecimentos tedricos referentes ao segundo e terceiro periodos deste ano
letivo de forma que fosse possivel, no momento de retomarmos as aulas
presenciais, focarmo-nos somente na atividade pratica, procurando recuperar e
compensar o tempo de prética que nos tinha sido retirado. Assim sendo, a nossa
prioridade para o ensino a distancia passava por abordar de imediato as matérias
referentes a area dos conhecimentos, e posteriormente, passariamos para o

Y

registo associado a questdo da aptidao fisica, ou seja, aproveitarmos este
contexto para desenvolver e dar a conhecer aos alunos que € possivel
mantermo-nos ativos, independentemente das limitagcdes que nos sdo impostas.
No que diz respeito a area da aptidao fisica, esta foi uma area que sempre me
fascinou, mas nunca tinha desenvolvido um trabalho aprofundado relativamente
a mesma, contudo, devido ao contexto, surgiu essa oportunidade Unica para
debrucar-me sobre esta tematica. Investiguei sobre o assunto, delineei
estratégias e pensei na forma como iria apresentar os circuitos de condicao fisica
aos alunos. Era fundamental envolver os alunos nestas atividades, criando um
ambiente propicio a captar e atrair a sua atencdo para a questdo da aptidao
fisica. No sentido de ir ao encontro destas preocupacdes, e tendo conhecimento
do trabalho desenvolvido por determinados docentes, surgiu a ideia, ainda antes
de comecar a abordar esta tematica, de realizar filmagens. Nestas realizava o

circuito a ser executado pelos alunos, gravando cenarios nunca antes
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experienciados. Um dos objetivos era que os discentes percebessem que o
professor ndo era apenas um transmissor de conteudos tedricos, mas alguém
que também punha em prética aquilo que pretendia transmitir. Para além desta
abordagem ser mais atrativa e cativante, principalmente nas turmas que
apresentam baixos niveis de motivacéo, era igualmente importante para mim
perceber se 0s exercicios selecionados para um determinado circuito eram ou
ndo exequiveis por parte dos alunos, pois, normalmente, a tendéncia passa por
selecionar exercicios globais, que estdo apenas ao alcance de determinados
alunos, e uma grande parte da turma vivencia e € confrontada constantemente
com o insucesso, acabando por contribuir ainda mais para a falta de motivacao
e de interesse pelas nossas aulas. Esta metodologia surgiu a partir de uma
experiéncia vivida durante o ano 2019/2020, no momento em que o pais confinou
pela primeira vez, no més de marco, impedindo-nos de ter acesso as aulas
presenciais (aulas praticas), bem como as instalacées e recintos desportivos.
Deparando-me com este cendrio enquanto praticante, a minha principal
preocupacdo passou desde logo por procurar uma estratégia que me
possibilitasse manter uma atividade fisica regular durante este periodo de
confinamento. No entanto, devido as limitacBes impostas para a pratica de
exercicio fisico, acabei por realizar treinos em casa, que exigiam apenas 0 peso
corporal. As estratégias delineadas para este feito ndo estavam a resultar, faltava
algo mais, algo que me ajudasse a manter a mesma ambicao e motivacao para
me superar diariamente. Com o passar das semanas, comecei a ficar cada vez
mais desmotivado, especialmente devido a rotina de treino que levava naquela
altura da minha vida, em que passava 60 minutos sozinho fechado num espaco.
Foi entdo que recorri a plataforma do Youtube, no sentido de encontrar algum
método de treino novo (peso corporal), ou uma abordagem diferente para esta
tematica, a qual despoletasse um contexto mais competitivo. Comecei a realizar
determinados circuitos de treino apresentados por diferentes instrutores de
academias, tendo estes, neste momento de confinamento, recorrido as
plataformas de entretenimento e as redes sociais para partilharem o seu trabalho
com a populacdo em geral, acabando por se tornarem uma referéncia e uma

companhia, no momento em que nos encontravamos a treinar. A partir desse
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momento, despontou de imediato o lado competitivo, sendo esta a minha
principal motivacdo, tendo em consideracdo o contexto no qual vivia. Através
desta referéncia e exemplo, a questao do aborrecimento e da frustragao durante
a pratica de atividade fisica deixou de existir, uma vez que havia um propdsito,
realizar mais repeticdes do que no dia anterior, por exemplo no exercicio burpee
fazer mais repeticbes do que o “instrutor”, o que era um bom indicador. Dada
esta experiéncia, procurei saber mais relativamente a este método de treino, que
nao precisava de materiais auxiliares, dependia apenas da pessoa e da sua
vontade de abdicar de 1h ou 1h30 das 24h diarias que dispde para a prética da
atividade fisica. Tendo como referéncia esta pratica, tentei implementar junto dos
alunos um contexto semelhante, no sentido de explorar as distintas capacidades
condicionais, de modo a compreenderem, de uma forma generalizada, o porqué
de em determinados circuitos termos um tempo de execucao mais elevado, no
entanto, acompanhado por um decréscimo da intensidade, e haver circuitos com
um tempo de execucéo reduzido, mas realizado com uma intensidade elevada.
Para além das questdes fisiol6gicas relacionadas com o treino, foi extremamente
importante apresentar aos alunos uma pandéplia de exercicios através dos quais
estes fossem desafiados a executa-los, fossem “obrigados” a sairem da sua
zona de conforto, se sentissem motivados e sentirem o prazer de se superarem
aula ap6s aula, visto que nédo era sempre apresentada a mesma proposta. Num
primeiro momento, ndo sendo eu um técnico de montagem e edi¢do das proprias
filmagens, os dois primeiros videos apresentados aos alunos tinham algumas
limitacBes, dado que o proprio video ndo continha as variantes mais simples.
Assim, ao longo do decorrer da aula/ video, expliquei e apresentei aos alunos
uma variante com a qual conseguissem realizar de um modo mais simples e
eficaz o exercicio apresentado, como foi 0 caso do exercicio burpee. Houve a
necessidade, dentro do tempo de recuperacéo, de referir que a variante mais
simples seria os alunos néo efetuarem a respetiva flexdo de bracos, apenas
assumirem a posicao de prancha. Nao se tratando de alunos entendedores da
matéria, ou praticantes da mesma, esta limitagdo ndo permitiu perceber na
primeira aula todo o potencial que esta abordagem proporciona, quer a nos

docentes, quer aos alunos. A auséncia no proprio video de variantes mais
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simples dos exercicios provocou interrup¢cdes em gue estava constantemente a
dar feedback aos alunos acerca das possiveis posi¢cdes contraindicadas
adotadas pelos mesmos. Percebi que o tempo de que dispunha para apresentar
uma variante era demasiado redutor. Os alunos s6 pela verbalizagdo ndo eram
capazes de compreenderem o movimento exigido para realizarem o exercicio,
por exemplo, o exercicio das flexdes de bracos, em que o aluno teria de levar o
joelho do membro inferior direito em direcdo ao cotovelo do membro superior
esquerdo. A introducdo de uma variante mais simples neste caso apenas pela
verbalizacdo nao possibilitou aos alunos compreenderem 0 movimento
pretendido de uma forma clara, o que acabou por criar nesta primeira aula um
certo ruido e desconforto. Tendo verificado esta lacuna, na edicdo do proximo
video, inclui as variantes em falta, tendo sempre a nogao de que “uma imagem
vale mais que mil palavras”. Esta necessidade de apresentar variantes mais
simples surgiu pelo facto de todos os exercicios representados nas filmagens
serem sobre a variante mais complexa, e, por esta mesma razao, tornava-se
fundamental incluir as demonstracées das variantes menos complexas nos
préprios videos, promovendo um ensino transversal e equitativo a todos os
alunos. So6 assim todos os alunos poderiam realizar os exercicios em funcdo das
suas capacidades, experienciarem momentos positivos em gue fossem bem-
sucedidos. Ap@s ter incluido nos videos seguintes as multiplas variaveis, pelo
menos duas nos exercicios de maior dificuldade, possibilitou-me prestar uma
maior atencao aos erros cometidos pelos alunos, como por exemplo, posicdo da
anca, posicdo dos cotovelos, posicdo das maos, entre outros pontos de

referéncia.

Dadas as caracteristicas sui generis de cada turma, as estratégias e as
metodologias foram distintas. Na turma que apresentava niveis de motivacao
baixos e pouca predisposicdo para a pratica de atividade fisica foram
apresentados, ao longo das semanas do ensino a distancia, apenas 4 circuitos,
sendo estes diferenciados quer a nivel de exercicios quer a nivel de intensidade.
A estratégia passou por proporcionar um contexto aos alunos, no sentido de criar
uma adaptacéao e refinacédo do padrédo motor requerido nos diferentes exercicios

selecionados. Nao se tratando de uma turma com um nivel de aptiddo
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satisfatorio, tivemos que realizar um trabalho mais sereno e pausado, com um
leque de exercicios e formas de os trabalhar diversificadas, conforme a

capacidade motora que estes evidenciavam.

Em relacéo a outra turma (11.° ano), o trabalho realizado neste ambito foi
totalmente oposto, uma vez que os alunos na sua grande maioria praticavam
atividade fisica e quem nao praticava ou nao tinha vivéncias desportivas
apresentava-se com uma condi¢do fisica que nos permitiu desenvolver um
trabalho mais intenso. Nesta turma, procurei sempre apresentar circuitos de
condicao fisica diferentes, circuitos com distintas intensidades, exercicios no
sentido de criar um ambiente, mesmo que a distancia, estimulante e envolvente.
A adeséo por parte desta turma foi bastante positiva, uma vez que estavam
sempre a espera de algo novo, de serem desafiados, e que, ao mesmo tempo,

0s levassem a exaustao, quer a nivel muscular quer a nivel cardiorrespiratorio.

O trabalho desenvolvido com os alunos nesta etapa contribuiu para o
sucesso alcancado pelos mesmos numa fase posterior, em que seriam 0sS
préprios a estruturarem e explicarem 0 seu circuito aos restantes colegas de
turma. Sabendo desde o inicio que estes iriam ser desafiados a apresentarem
as suas proprias propostas, disponibilizei todos os meios que lhes permitisse
elaborar um 6timo trabalho. Apontei, ao longo das aulas, os aspetos fulcrais que
deveriam estar presentes no momento de estruturarem o circuito de condicéo
fisica, reforcando, de um modo sistemético, que o circuito deve ser pensado a
partir do objetivo que temos para 0 mesmo. Estes objetivos podem estar
associados as capacidades condicionais, ou seja, em que se pretende
desenvolver a capacidade aerdbia, um outro objetivo pode estar relacionado com
um determinado grupo muscular, por exemplo, dos trés grupos que
apresentaram 0s seus circuitos, dois consistiram em fortalecer os membros
superiores, e apenas um apresentou uma proposta full-body. Posteriormente, um
grupo apresentou uma proposta que procurava desenvolver a for¢ca dos

membros inferiores.
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4.5.1. Planeamento da Pratica Pedagdgica

45.1.1. Planificacdes (Planificacdo Anual - Planificacdo Periodal - Plano
de Aula)

Na primeira reunido com o meu NE, a primeira tarefa proposta pelo PC foi
a leitura e analise dos programas nacionais de Educacao Fisica, bem como as
Aprendizagens Essenciais delineadas para a disciplina. Apés cada um de nés
ter analisado estes documentos orientadores, o NE reuniu-se novamente no
sentido de elaborarmos uma planificagdo Macro (anual) e apresentarmos essa

proposta ao PC.

De acordo com Bento (1998), o Plano Anual deve ser um documento que
retrate detalhadamente, e de uma forma precisa, o trabalho a ser desenvolvido
ao longo do ano letivo, orientando o professor para o essencial do processo

ensino-aprendizagem.

Esta planificagdo foi elaborada em fungdo das recomendagdes instituidas
pela DGS assim como a rotagao do roulement. Na fase da elaboragdo do plano
anual, a principal dificuldade sentida pelo NE recaiu sobre as matérias a poderem
ser abordadas, tendo em conta as limitagcdes impostas pela DGS. Em dialogo
com o PC, ficou definido que seriam abordadas no primeiro periodo as matérias
de ensino de baixo risco. No que diz respeito a area das atividades fisicas, ficou
decidido que iniciariamos pelas areas das atividades ritmicas expressivas, o
regadinho, e, posteriormente, abordariamos um jogo desportivo coletivo, o
andebol. Para além das areas das atividades fisicas, ficou igualmente
estabelecido que cumpririamos a area da aptidao fisica, ou seja, a aplicacdo de
uma bateria de testes Fitescola, e, por conseguinte, respeitariamos a area dos
conhecimentos, dado que no primeiro periodo o tema principal consistia na
aptidao fisica e na saude. Esta foi a proposta apresentada para o primeiro
periodo, mas como referido precedentemente, neste momento inicial foi-nos
atribuida a tarefa de realizarmos um plano anual, porém, este viria a ser alterado
devido a situacdo pandémica, que nos levou a confinar e, assim, passar do

ensino presencial para o ensino a distancia.
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A partir do momento em que tinhamos distribuido as diferentes tematicas
pelos respetivos periodos, surgiu de imediato uma nova tarefa - distribuir
uniformemente os blocos de aulas pelas diferentes matérias de ensino, em
funcdo do numero total de aulas determinado para cada periodo e tendo em
conta a complexidade e as carateristicas inerentes as diferentes matérias a
serem lecionadas. No sentido de irmos ao encontro do pretendido, 0 grupo sentiu
alguma dificuldade no que diz respeito a distribuicdo de blocos, uma vez que,
nesta fase, ainda ndo nos encontravamos cientes das adversidades e
carateristicas pertencentes a cada uma delas, o que originou inicialmente uma
atribuicdo incorreta e desajustada. Um dos principais erros cometidos na
elaboracdo desta tarefa esteve diretamente relacionada com a rotagdo do
roulement, visto que em funcdo do mesmo existiriam habilidades que iriam ser
interrompidas, pela questao do espaco de aula. Nao sendo este um fator propicio
a aquisicdo, manutencao e aprendizagem dos alunos, vimo-nos condicionados
a eleger uma estratégia com a qual nunca tinha vivenciado até a altura, ou seja,
em vez de lecionarmos uma Unica matéria, passariamos a lecionar duas
matérias em simultdneo, o chamado ensino intercalado. Esta abordagem afetou
claramente o meu rendimento, uma vez que tinha um conhecimento tedrico-
pratico muito reduzido acerca de qualquer modalidade e, deparando-me com
este contexto, senti inUmeras dificuldades em intervir e transmitir os conteudos
aos alunos, de uma forma sistemética e eficaz, pelo facto de estar a lecionar

duas matérias de ensino com caracteristicas totalmente diferentes.

Numa perspetiva mais Micro (semanal), tendo j& o0 niumero de blocos sido
atribuidos para as diferentes tematicas, conseguiriamos assim dar inicio a
construcdo das respetivas unidades didaticas. Desta forma, a partir dos objetivos
gerais estabelecidos para uma determinada modalidade, pudemos ja
estabelecer e criar os conteudos a serem abordados ao longo da unidade,
porém, devido as particularidades das diferentes matérias de ensino, tornou-se
necessario, eventualmente, construir um instrumento de avaliagcdo que nos
permitisse recolher a informacdo necessaria acerca da prestagcdo do (a)
aluno/turma. Deste modo, mais eficazmente enquadrariamos e agrupariamos 0s

alunos num determinado nivel de desempenho. Esta distingédo de niveis permite
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gue o processo de ensino seja mais equitativo, uma vez que serdo atribuidos
para os diferentes niveis objetivos ou metas dissemelhantes que vao ao encontro
das principais debilidades apresentadas nos respetivos niveis. Para além de
promover uma aprendizagem mais justa, este trabalho permite, de igual forma,
gue os alunos nao se sintam rejeitados por aqueles colegas que se apresentam
com uma performance motora mais requintada. Esta pratica torna-se favoravel
a aprendizagem de todos os alunos, pelo facto de estes ndo terem a necessidade
de se adaptarem ao contexto, pois sera este a adaptar-se as dificuldades
ostentadas pelos alunos. No entanto, caso o professor ndo pretenda dividir a
turma por niveis, tendo em conta esta pratica, deve assim incutir nos alunos,
principalmente naqueles que evidenciem mais facilidades a executar a
habilidade motora ou até mesmo a acéo, a necessidade de estes apoiarem e
ajudarem os restantes colegas, optando desta forma por recorrer ao modelo de
educacao inclusiva. A dificuldade sentida no momento de elaborar a unidade
didatica, especialmente numa fase preliminar, recaiu precisamente na questédo
de estabelecer os contetdos em detrimento do nimero de aulas atribuidas para
a unidade, uma vez que grande parte dos erros cometidos na elaboracdo de uma
tarefa com estas caracteristicas passava pela atribuicdo excessiva de
conteudos, ou pela atribuicdo de conteudos demasiado complexos, em funcao

do numero de aulas.

Tendo-me debrucado precedentemente sobre a planificacdo macro, meso
€ micro, passo agora a referir a importancia da elaboracéo e estruturacao dos
planos de aula, podendo estes também serem enquadrados na perspetiva de

planificacdo micro.

Apbés termos efetuado a planificagcdo anual bem como a planificacdo
periodal, podemos assim elaborar e estruturar os planos de aula, tendo em
consideragao os critérios: “preparacao e apresentacdo de objetivos, conteudos
e tarefas; desenvolvimento da matéria nova; consolidagdo; aplicacdo e
avaliagao” (Libaneo, 1993, p. 241). Segundo Libaneo (1993), o plano de aula é
um instrumento que revela os conhecimentos, as atividades e os objetivos que

se pretendem alcancar para uma determinada aula junto dos alunos. Gil (2012,
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p. 39) clarifica ainda que “o que difere o plano de ensino do plano de aula é a

especificidade com conteudos pormenorizados e objetivos mais operacionais”.

Desta forma, o plano de aula é o culminar de multiplos acontecimentos,
pois este desempenha um papel preponderante no desenvolvimento e
progressdo dos alunos ao longo da unidade, e, por vezes, € aquele que mais
davidas e incertezas causa no momento de o idealizar. Para as primeiras aulas
lecionadas, em particular nas matérias associadas aos jogos desportivos
coletivos, apresentei uma série de dificuldades que limitavam a transmissao do
conhecimento aos alunos, pelo simples facto de estar constantemente a
submeter os discentes a situacdes de aprendizagem novas, 0 que implicava um
maior investimento de tempo na explicacdo e na demonstracdo, fazendo com
gue a aula ndo alcancasse a dinamica e a fluidez pretendida. Deste modo, para
além da fragilidade evidenciada anteriormente, apresentava-me com inumeros
exercicios por aula, o que promovia a existéncia de um menor tempo de
empenhamento motor por parte dos alunos, pelo simples facto de estar
constantemente a transitar de um exercicio para o outro, criando forcosamente
varias pausas desnecessarias durante a aula e quebras de ritmo. Tendo em
consideracao este aspeto, procurei, com 0 passar do processo, atenuar esta
dificuldade, e a partir do momento em que consegui assimilar um dos pontos
chave para o bom funcionamento das aulas, ou seja, a criacdo de rotinas pela
aplicacao sistematica da mesma sequéncia de exercicios por um determinado
periodo, a aula passou a ser mais enérgica, contagiante, assumindo uma

dindmica nunca antes vista.

No que concerne ao PC, juntamente com o PO, estes tiveram sempre um
papel preponderante na aquisicdo e no desenvolvimento das aprendizagens
relativamente a realizacéo das tarefas mencionadas anteriormente, transmitindo
0S seus saberes e as suas ideologias. Apos varios dialogos com o PC, percebi
gue a metodologia adotada para as aulas ndo era a mais adequada, tendo sido
forcado a alterar a estrutura das mesmas, tal como a minha propria intervencgao,
com o intuito de promover nos alunos um ambiente favoravel a aprendizagem,
em que percebam que a Educacéo Fisica origina inimeros beneficios aos seus

praticantes.
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45.1.2. Mapeamento dos Modelos de Ensino de modo a promover um

ensino equitativo e coeso.

Segundo Rink (2001), o professor deve implementar um modelo de ensino
que contemple as caracteristicas inerentes aos conteudos ensino, as debilidades
apresentadas pelos alunos, e a motivagéo que estes apresentem na realizagédo

das tarefas.

Para além de querermos reforcar a aprendizagem dos alunos nas
diferentes matérias de ensino, procuramos igualmente durante as aulas
desenvolver valores e principios inerentes ao ser humano que os alunos devem
possuir a saida da escolaridade obrigatoria e contemplados no documento Perfil
dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria. Desta forma, a aplicacdo dos
modelos de ensino torna-se mais do que nunca necesséria, pois permite-nos
apresentar uma forma de ensino equitativa e inclusiva, em que todos os alunos
tém uma participacao ativa ao longo do processo. Este aspeto vai para além das
guestdes formais relativamente ao processo de ensino-aprendizagem, visto que
potencia e favorece nao so6 a aprendizagem motora, mas igualmente a aquisicédo
de comportamentos cruciais no desenvolvimento dos nossos educandos.
Durante as aulas lecionadas, e tendo em consideracdo as carateristicas
intrinsecas de cada uma das modalidades, os modelos de ensino a serem
aplicados variaram, visto que cada um apresentava carateristicas e objetivos

préprios.

N&o existindo um modelo de ensino perfeito, torna-se necessario recorrer
e implementar uma variedade de modelos, que se apresentam com
caracteristicas por vezes divergentes, mas unidas podem porventura provocar
um efeito bastante satisfatorio no empenho dos alunos, assim como despertar o
interesse e 0 gosto destes pela pratica da atividade fisica. Desta forma, ao longo
do ano letivo, para além do Modelo de Educacdo Desportiva (MED), foram
utilizados com maior frequéncia o Modelo de Abordagem Progressiva ao Jogo

(MAPJ), o Modelo de Instrucéo Direta (MID), o Modelo de Ensino com Pares
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(MEP), o Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC) e o Modelo de Ensino

dos Jogos para a Compreensao (MEJC)

Siedentop (1998, p. 18) diz que o MED “foi desenvolvido para oferecer
experiéncias desportivas auténticas e educacionalmente ricas para alunos e

alunas no ambiente escolar.”

Tendo em atencédo o conteudo da modalidade, conseguimos desde logo
estabelecer e definir os modelos de ensino mais adequados, porém tivemos de
atribuir igualmente especial atencdo as carateristicas que a nossa turma
apresentava, dado que alguns destes modelos exigiam dos alunos atitudes e
conhecimentos, que eventualmente estes ndo possuiam. Durante o presente
ano letivo, o MED, que proporciona bastante éxito no processo ensino-
aprendizagem, ndo foi explorado de uma de forma tdo aprofundada como
poderia ter sido ao longo do ano. Este modelo exige que os alunos se
apresentem com uma certa autonomia e compromisso para com a matéria de
ensino, o que ndo era o caso da minha turma residente em determinadas
modalidades. Contudo, a partir do momento em que comec¢amos a introduzir a
competicdo formal, tendo esta abordagem surgido ja numa fase final do
processo, notou-se claramente uma maior envolvéncia por parte dos alunos,
tendo sido aplicado, de uma forma mais pormenorizada, na modalidade de
badminton. Em todas as aulas, era apresentado o quadro competitivo, exibindo
as respetivas classificacdes e pontuacfes. Este modelo foi também aplicado na
disciplina do salto em altura, no sentido de promover um evento culminante entre
os alunos, pelo facto desta matéria ter caracteristicas muito préprias, ou seja, ser
necessario realizar de uma forma sistematica e prolongada um trabalho técnico
com os alunos, o que por vezes o0s leva a exaustdo e a desmotivacao.
Recorrendo a este evento culminante, conseguimos, de certa maneira, controlar
as emocgOes dos alunos, dispondo sempre de um momento destinado a
competicdo, no final de cada aula. Este foi sem duvida um dos modelos de que
me arrependo n&o ter explorado de uma forma mais criteriosa desde o inicio do
ano letivo, pois certamente teria tido um enorme impacto, em particular nos

Jogos Desportivos Coletivos (JDC).
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O MAPJ procura que os alunos vivenciem os problemas implicitos na
situacdo de jogo de uma forma prévia, problemas estes que procuram
desenvolver a capacidade de compreensdo e atuagdo que o aluno deve
apresentar em situacao de jogo formal (Mesquita et al., 2005, Mesquita, 2006).

No que concerne ao MAPJ, este teve um papel preponderante em relagcéo
ao entendimento e compreensédo do jogo, a nivel técnico e tatico por parte dos
alunos. Teve igualmente uma importancia acrescida no que diz respeito as
tematicas do andebol, do basquetebol e do badminton, uma vez que a estratégia
adotada para as diferentes modalidades consistiu numa abordagem do simples
para o complexo, por outras palavras, primeiramente desconstruiamos o jogo
pela implementagcdo de formas modificadas de jogo e, posteriormente,
transitavamos para a situacao de jogo formal. Esta abordagem permite que os
alunos adquiram primeiramente os comportamentos basicos e elementares da
modalidade a ser trabalhada, o que favorece subsequentemente a sua
integracdo na situacédo de jogo, visto que experienciou antecipadamente as

acOes presentes e impostas no contexto de jogo.

Em relacdo ao MID, este foi um dos modelos que mais influéncia teve na
modalidade de Atletismo, nomeadamente nas disciplinas de salto em
comprimento e na de salto em altura. Dadas as carateristicas das modalidades,
o professor deve ter um controlo estreito no momento em que os alunos se
encontram a por em pratica as atividades propostas, sendo necessario
apresentarmo-nos com uma intervencao clara e direta. De acordo com Mesquita
e Graca, 2011, o MID caracteriza-se por centrar no professor a tomada de
praticamente todas as decisdes acerca do processo de ensino-aprendizagem.
Visto que se trata de uma modalidade ciclica, torna-se necessario, num primeiro
momento, desconstruir 0 salto na sua plenitude, pois esta abordagem permitira
uma adequada e correta aquisi¢cao do padrao motor por parte dos alunos. Torna-
se igualmente essencial na abordagem dos saltos, uma repeticdo sisteméatica
das principais acdes técnicas, acdes estas inerentes a cada uma das fases em
gue os saltos se compreendem. Por exemplo, no salto em altura, sendo a técnica
utilizada para transpor a fasquia a técnica de tesoura, foi fundamental

desenvolver um trabalho elementar que permitisse aos alunos adquirir o padréo
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motor desejado e requerido no momento da transposicao, ou seja, realizarem a
chamada com o pé mais afastado da fasquia, transpondo a fasquia
primeiramente com a perna de balango, encontrando-se esta em extens&o.
Tratando-se de disciplinas com um elevado teor técnico, o professor deve ter
uma participacéo bastante ativa no processo, porque as situacdes apresentadas
assim o exigem, estando o professor constantemente a dar feedback, a repetir
as instrucdes e, até mesmo, a demonstrar. Em particular nestas modalidades,
este modelo esteve constantemente presente, no entanto, foi utilizado em outras
matérias, principalmente nos momentos de introduzir ou abordar alguma

situacdo desconhecida por parte dos alunos.

No que diz respeito ao MEP e ao MAC, procurei, ao longo das diferentes
unidades, implementa-los, porém, tendo em conta 0s comportamentos
desviantes existentes fundamentalmente na minha turma residente, estes ndo
tiveram o efeito desejado. Procurei implementar estes modelos com o intuito de
querer anular alguma resisténcia apresentada por parte de alguns alunos, tendo
em consideracao gque esta era uma turma do décimo ano, em que os alunos, na
sua grande maioria, ndo se conheciam num momento inicial, acabando esta
adaptacdo a um novo contexto por contribuir para o surgimento de um clima de
aula retraido. A nivel social, estes modelos tiveram um efeito interessante nos
alunos, acabando ao longo do ano letivo, por ser visivel uma maior cooperacao,
cumplicidade e unido entre membros da turma. Em relacdo a matéria de ensino
propriamente dita, esta ndo foi uma turma capaz de concretizar as propostas de
uma forma criteriosa devido a auséncia de vivéncias desportivas, ao
desinteresse pela disciplina e a dificuldade cognitiva que estes alunos

apresentavam, algo transversal a todas as disciplinas.

Em relacdo JDC, independentemente das estratégias apresentadas,
estes ndo eram capazes de corrigir e fornecer feedback aos seus colegas, fruto
do desconhecimento do jogo e das suas regras. Expondo os alunos a situagdes
basicas, estes ndo eram capazes de assumir um papel significativo na
aprendizagem dos seus colegas, ndo tendo os alunos, por este motivo,
alcancado os efeitos esperados da participacdo nestes modelos. No entanto, a

partir do momento em que iniciamos uma nova modalidade, o badminton, a
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necessidade de corrigir e dar feedback aos colegas tornou-se desde logo
evidente. Os alunos de modo a darem continuidade a jogada, ou aplicarem o seu
proprio batimento, estavam dependentes do batimento bem-sucedido por parte
do seu colega/adversario. Uma vez que a situa¢do de jogo adotada nas aulas
passou por ser uma situacao de 1x1, involuntariamente os discentes viram-se
obrigados a corrigir os batimentos efetuados pelo seu adversario, pois numa fase
embriondria do processo ndo atribuimos grande relevancia a pontuacdo, o
importante naquele momento era conseguirem dar continuidade a sequéncia
apresentada. O grupo (1x1), procurava realizar o maior nimero de passagens
pela rede, efetuando e cumprindo a ordem de sequéncia indicada. Neste
momento, a aprendizagem cooperativa e o ensino por pares foram inevitaveis e,
finalmente, vi uma oportunidade para implementar estes modelos, percebendo
de imediato que o contexto tem um peso consideravel no que diz respeito ao
entendimento da matéria e empenho dos alunos nas aulas. Estes modelos
influenciaram de um modo significativo o processo de ensino-aprendizagem,
especialmente pela propria complexidade e exigéncia cognitiva que o jogo exige
aos seus praticantes. Os alunos ndo dominavam a matéria de ensino, nao
dominavam o0s aspetos técnico-taticos caracteristicos do badminton, mas eram
capazes de identificar que o volante deveria assumir uma trajetéria alta e longa,
para uma zona préxima da linha de fundo do campo adversério, a partir do

momento em que se aplica o batimento clear.

No que diz respeito ao MEJC (Teaching Games for Understanding —
TGfU), este surge no sentido de confrontar a concegdo tecnicista, muito
defendida tanto no contexto escolar como no contexto desportivo. Esta encontra-
se maioritariamente presente no ensino das modalidades desportivas coletivas,
pela aplicacdo de situacdes isoladas, ou seja, muitos docentes elaboram um
trabalho técnico exaustivo, de forma a beneficiar o rendimento e a prestacao do
aluno na situagcédo de jogo. Porém, este trabalho analitico, descontextualizado
com as caracteristicas do jogo, ndo possibilita que ocorra um transfer de
conhecimento que possibilite ao aluno aplicar, numa situagao de jogo, as acoes
ou comportamentos taticos mais adequados em funcéo do contexto. Através da

implementacdo deste modelo (MEJC), procura-se desenvolver no aluno a
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capacidade de analisar e compreender 0s aspetos taticos transversais ao jogo,
sendo este comportamento verificado pelo questionamento sistematico por parte
do professor, no sentido de os alunos entenderem quando devem tomar uma

decisé@o e como o devem fazer (Graca & Mesquita, 2013).

Com a evolucdo do ensino da Educacédo Fisica, ao longo das varias
décadas, os aspetos taticos foram lentamente conquistando territério,
comparativamente com a concec¢do tecnicista. Isto deve-se a necessidade de os
alunos, cada vez mais, entenderem o0 jogo, para que consigam decidir
acertadamente, desenvolver a capacidade de observacdo e de compreensao
acerca dos diferentes momentos que o0 jogo pode vir a assumir, desenvolver a
capacidade de identificarem e terem consciéncia do comportamento e acao
tatica a ser efetuada, em funcdo das adversidades que o jogo da equipa
adversaria pode provocar (Graca & Mesquita, 2007). Assim, emerge a utilidade
de passarmos de uma estrutura que visa apenas o0 desenvolvimento das
capacidades técnicas em detrimento do desenvolvimento do comportamento
tatico, para uma estrutura baseada e centrada no jogo, que potencia e privilegia
a descoberta guiada (Mosston & Ashworth, 2002). Para que estes
comportamentos sejam possiveis de serem alcancados e concretizados, €
responsabilidade do professor confrontar os alunos com situacdes de jogo reais,
de forma que estes sejam capazes de construir o seu préprio conhecimento,
melhorando a sua compreensao tatica. Note-se que este modelo recomenda que
as formas de jogo sejam abordadas de um modo progressivo, fazendo com que
0s problemas taticos provoquem uma necessidade de introduzir novas
habilidades técnicas, no sentido de colmatar os problemas identificados pelos
alunos, no momento de concretizarem uma determinada tarefa (Turner &
Martinek, 1995).

Como ja foi referido anteriormente, na sua generalidade, a implementacao
destes modelos permitiram, de forma significativa, o cumprimento dos diferentes
objetivos delineados para as diversas matérias de ensino lecionadas e
contribuiram seguramente para um maior envolvimento e participacdo dos

alunos no processo de ensino e aprendizagem.
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4.5.2. Operacionalizacédo da Pratica Profissional

45.2.1. PréticaPedagogica—10.° Ano de Escolaridade (1.° Periodo)

Como jé& foi referido anteriormente, no primeiro periodo deste ano letivo,
apenas era responsavel por uma turma, sendo esta a minha turma residente
(TR), o 10.°ano. Apos termos efetuado a planificacdo periodal, ficou decidido
entre os membros do NE que ao longo deste periodo iria ser abordado, no que
diz respeito as turmas do 10.° ano de escolaridade, um contetddo associado aos
JDC, nomeadamente o andebol, sendo atribuidos dos 19 blocos para este
periodo 12 para esta tematica. Em relacdo a area das atividades fisicas, irlamos
lecionar uma matéria associada as atividades ritmicas e expressivas, 0
regadinho, a que foram destinados quatro blocos de aulas. Para além de
abordarmos a &rea das atividades fisicas, ficou igualmente estabelecido que
irlamos lecionar conteudos associados a area dos conhecimentos. Neste caso,
o primeiro periodo teve como tema principal relacionar a aptidao fisica e a saude,
disponibilizando um bloco para iniciar e concluir esta tematica. Com o intuito de
ir ao encontro das trés grandes areas ou dominios da disciplina, foram atribuidos
dois blocos para abordarmos a area da aptidao fisica, tendo ao longo destes
aplicado e concluido a bateria de testes do Fitescola. A distribuicdo do numero
de blocos de aula dependeu dos objetivos, dos conteldos e da sua
complexidade e como o andebol acaba por ser um contetdo mais complexo foi

atribuido um maior nUmero de blocos.

O inicio do ano letivo comecou pela avaliagdo da aptidao fisica. Iniciamos
por esta area devido aos constrangimentos impostos pelos efeitos da pandemia,
procurando conquistar a confianga dos alunos para a pratica das nossas aulas.
Foi pensado um contexto favoravel em que cada turma se encontrava dividida
em trés grupos, ou seja, um encontrava-se na estacao referente a composicéo
corporal, enquanto os outros dois foram distribuidos pelas duas estacdes
relativas a aptiddo neuromuscular. Através desta divisdo, que permitiu a

higienizagéo constante dos meios materiais utilizados pelos alunos, comegcamos
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ao0s poucos a conquistar a confianca e a sentir os discentes mais a-vontade. Para
que a aplicacdo da bateria de testes fosse concluida nos dois blocos de 90
minutos, o NE concebeu a estratégia de distribuir fungdes a cada um dos trés
PE, ficando cada um responsavel pela efetuacdo de um determinado teste(s),
por exemplo, um dos PE ficou responsavel pela concretizacdo dos testes de
abdominais e flexdes de bracos, um outro pelos testes relacionados com a
composigéo corporal e, por ultimo, outro por efetuar os testes de flexibilidade
(ombros e membros inferiores) e o de impulsdo horizontal. Esta estratégia
adotada pelo NE permitiu a rentabilizacdo do tempo disponivel e a concretizacéo

da aplicacao desta bateria de testes.

Em relacdo ao teste de agilidade (4x100m), mantivemos a mesma
estrutura, acabando por estabelecer trés estacdes, no sentido de promover um
maior dinamismo. No que diz respeito ao teste que avalia a capacidade aerdbia,
optdmos por envolver os alunos neste processo, responsabilizando-os pela
contagem do numero de percursos efetuados por um colega, visto que a turma
para a realizacdo deste teste se encontrava dividida em dois grupos. Antes da
aplicacao desta bateria, foram explicados e demonstrados todos os testes por
parte do professor responsavel pela turma, de forma a enquadra-los com o
objetivo pretendido para esta teméatica.

Passando agora a descrever o processo de ensino referente a atividade
ritmica e expressiva, o regadinho, os modelos de ensino que estiveram mais
presentes, e contribuiram para o sucesso desta tematica, foram os MID, MAC e
MEP. Sendo a danca uma modalidade ciclica e fechada, tornou-se importante
recorrer ao MID, uma vez que necessitamos de estar constantemente a intervir,
pelo facto de esta apresentar carateristicas muito proprias, por exemplo, o aluno
tera de efetuar um determinado movimento num tempo especifico, ou seja, nao
h& margem para erros, pois caso os faca antes ou apds o tempo correto, ira
certamente provocar um desequilibrio na formacao do seu par, tendo ambos os
elementos de se sincronizarem novamente, para respeitar o ritmo imposto pela
danca. Esta exige uma repeticao sistematica dos elementos da coreografia, de
modo a aperfeicoarem e apresentarem uma coreografia harmoniosa. Como esta

coreografia implica a formacao de pares, o que foi feito na primeira aula, torna-
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se igualmente importante incluir aqui o MAC e o MEP, para fomentar um
ambiente de cooperacdo, superacao e interajuda entre os alunos, de forma a
crescerem em conjunto ao longo da aprendizagem e da pratica. Foram
momentos estimulantes em que tentei incutir nos discentes a autonomia para
serem 0s proprios a trabalharem em conjunto e a superarem as suas

dificuldades.

Explicitando as metodologias e modelos aplicados na lecionagédo do
altimo conteudo deste periodo, o andebol, dado tratar-se de um jogo desportivo
coletivo foram selecionados novos modelos abordados pela primeira vez. Assim,
para esta tematica recorremos aos modelos MID, MAPJ, MEJC e MAC. Em
relacéo ao MID, este, nos JDC, néo exerce tanto poder uma vez que se trata de
uma modalidade aciclica, aberta, porém, torna-se imprescindivel na introducéo
a apresentacao e a demonstracao dos conteudos, antes de os alunos replicarem
as acoes exigidas. Através deste modelo, € possivel interromper a situacao de
jogo, de modo a questionar os alunos sobre determinada tomada de deciséo,
permitindo promover um contexto de ensino facilitador da aquisicdo dos
conteudos implicados. Visto que dividimos a turma em niveis de desempenho,
este modelo foi mais utilizado no grupo que apresentava um maior
desconhecimento e inaptidao para replicar as a¢des técnico-taticas requeridas
nas situacdes de jogo. No que concerne ao MAPJ, através da desconstrucao do
jogo em formas de jogo modificadas, este permitiu simular, de um modo
sistematico, as acfes técnico-taticas exigidas no jogo. Esta abordagem permitiu
gue o aluno apreenda os procedimentos basilares, que lhe permitam, quando
confrontado com uma situacdo de jogo 4x4 ou 5x5, tomar a decisdo mais
acertada. Estas situacdes de jogo foram “simuladas” através da forma de jogo
modificada, por exemplo, a entrada do jogador a linha dos 6m, de forma a fixar
0 seu par, no sentido de criar espaco vazio entre os defensores (desequilibrar o
setor defensivo), de modo a possibilitar uma melhor oportunidade de finalizagéo
por parte do seu colega. Este comportamento tatico pode ser praticado
previamente numa situacdo de 2x2 numa area reduzida, onde atribuimos uma
especial atencédo a esta acao tatica. Este modelo anda de maos dadas com o
MEJC. O MEJC coloca o aluno no centro do processo, de modo que seja este
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um construtor ativo da sua propria aprendizagem, ou seja, através da utilizacéo
deste modelo, confrontamos o aluno com um determinado cenario, pretendendo
gue tome uma decisao, tendo como base o0 contexto e a sua aprendizagem ao
longo da unidade. Através deste confronto direto com a situacao de jogo, o aluno
descobre, desenvolve e fortifica o entendimento e a compreensao do jogo, e o
professor acaba por seu o mediador. Independentemente de os alunos estarem
separados por niveis de desempenho, € igualmente importante que estes
tenham um papel ativo no processo, que lhes seja permitido um crescimento
global pela partilha de conhecimentos e pela correcéo, no sentido de formarmos

grupos coesos.

De seguida, sintetizo, em forma de tabela, os modelos de ensino, as
estratégias utilizadas para as diferentes unidades, as dificuldades detetadas ao

longo da lecionacéo e as soluc¢des implementadas.
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Modelos

Contetdos da UD de Problemas / Dificuldades Solucbes
Ensino
Desconhecimento do
Desenvolver as capacidades protocolo; aplicagao de . _
: Analise profunda do protocolo;
motoras dos alunos, avaliando testes de forma menos ST
_ e aplicacao do protocolo num
a sua componente muscular e correta; na estabilizacao de A
. e 9 L : momento prévio; distribuicdo da
Fitescola aerdbia, em funcéo da zona MID estratégias que potenciem o A ~
. Y e . . turma por trés grandes estacdes
saudavel de aptidao fisica do dinamismo da aula o~ =
: .~ (composigao corporal-aptiddo
programa Fitescola, conforme (composigéo corporal- x e
. i . neuromuscular-aptidéo aerobia).
0 geénero e a idade. aptidao neuromuscular-
aptidao aerdbia).
Visualizar e replicar os passos
Habilidades Motoras: Desconhecimento profundo merent,es_ 6_1 danca, num Nmomento
~ } : : R prévio; desconstrucéo da
Formacéao da roda; Maria a da danca; pouco a-vontade . )
“ 1 . ) - coreografia por etapas;
gingar” a bacia durante o MID para demonstrar e intervir; ,
. - - abordagem de conteudos de uma
Regadinho passo de passeio; troca de MAC estabelecer estratégias que o e
: el . forma progressiva; repeticao
sentido (rotacdo); passo MEP potenciassem o : Lo S
) : : ~ sistematica dos conteudos;
saltado cruzado; 2 meias- envolvimento e adesédo dos :
. S replicar os passos envolventes
voltas; troca de par. alunos na atividade. .
na danca tradicional, numa
musica de Hip-Hop.
Habilidades Motoras Técnico Auséncia de um Analise profunda acerca dos
Ofensivas: passe de ombro; MID conhecimento profundo aspetos inerentes a modalidade
Andebol passe picado; drible de MAPJ acerca dos aspetos técnico- em questao;
progressdo; remate em apoio; MEJC taticos inerentes ao jogo, implementacgéo de formas de
remate em suspensao. MAC dificultando a minha jogo modificadas, 1x1+A, 2x1,

intervencao;

2X2, 3X2, no sentido de os alunos
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Habilidades Motoras Técnico
Defensivas: posicéo
defensiva; deslocamento
defensivo.

Habilidades Motoras Tético
Ofensivas: criacao e
identificacdo de linhas de
passe; ocupacao racional do
espaco de jogo; desmarcacao.

Habilidades Motoras Tético
Defensivas: marcacao
individual; intercecéo/desarme.

Formas de Jogo: 2x1, 2x2,

3x2, 3x3, 4x3, 4xA4.

desconhecimento total dos
principios técnico-taticos por
parte dos alunos;
dificuldade em

compreenderem as acoes

requeridas; aglomeracao
em torno da bola; jogo
estatico; dificuldade em

identificar o seu adversario

direto.

explorarem o espaco de jogo
tanto na largura como na
profundidade, de forma a
adquirirem o comportamento
desejado durante a situacao de
jogo; interrupgao da situagao de
jogo, com o intuito de questionar
os alunos acerca da decisao
tomada; distribuicdo da turma por
niveis de desempenho,
adaptando os contetudos de
acordo com as dificuldades
ostentadas pelos alunos.

Tabela 1 - 1.° Periodo: Planificacdo e Aplicacdo de Conteudos — 10.° ano
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4.5.2.2. PraticaPedagdgica—10.°e 11.°anos de escolaridade (2.°

Periodo)

Descrevendo, num primeiro momento, o processo desenvolvido na turma
de 10.° ano, para este novo periodo era suposto lecionarmos trés novos
conteudos, dispondo no total de 22 blocos. Estes foram atribuidos em funcéo

dos objetivos e da sua complexidade:
- dez blocos de aulas para o basquetebol;
- trés blocos a disciplina de salto em altura;
- oito blocos a modalidade de ginastica de solo;

- uma aula para a realizagéo da &rea dos conhecimentos, tendo esta como

tema principal a dimenséao sociocultural.

Para este periodo, devido a distribuicdo do espaco em funcdo do
roulement, durante as trés primeiras semanas, lecionei intercaladamente dois
conteudos, o basquetebol e o salto em altura. Tendo em consideracdo as
caracteristicas inerentes a estas duas matérias, recorri a diferentes modelos
para a abordagem das mesmas. No que se refere a modalidade de basquetebol,
estava previsto na unidade didatica implementar o MID, o MAPJ, o MEJC e o
MAC. No entanto, uma vez que so foi possivel lecionar duas aulas, sendo uma
destas a avaliacdo diagndstica, acabei por recorrer apenas ao MID e ao MAPJ.
Estes modelos em relagéo aos JDC, tornam-se fundamentais desde o primeiro
momento em que apresentamos o conteddo aos alunos, pois permite-nos, nesta
fase, ter um maior controlo sobre a turma, especialmente com o MID.
Relativamente ao MAPJ, este tem igualmente um papel preponderante no
enquadramento do aluno com a modalidade, uma vez que nos permite
desenvolver determinados conteudos inerentes a situacédo de jogo, através de
formas de jogo reduzidas, permitindo ao aluno adquirir e exercitar o
comportamento técnico-tatico desejado numa fase posterior do processo,
havendo assim transfer para o jogo. Para esta abordagem, a partir dos

resultados obtidos na avaliagdo diagndstica, a turma encontrava-se dividida por

50



niveis de desempenho, sendo delineada e apresentada, aos diferentes grupos,
uma sequéncia de exercicios em funcao das dificuldades carateristicas de cada
grupo, sendo implementadas a¢des conforme a evolugao do respetivo grupo, ou
seja, 0s grupos revelaram uma diferenciacdo de conteludos desde o primeiro

momento.

Relativamente ao salto em altura, esta disciplina foi concluida nas trés
primeiras semanas no inicio deste periodo, tendo assim cumprido os trés blocos
atribuidos para este contetudo. Tratando-se de uma modalidade ciclica, os
modelos que foram implementados ao longo desta unidade passaram a ser o
MID, MAC e o MED. Este contetudo implica um elevado teor técnico e, por isso,
é fundamental que o professor assuma um papel ativo e participativo ao longo
da lecionacdo. Apesar de ter sido escolhida uma técnica de salto menos
complexa, a técnica de tesoura, esta é igualmente desafiante para os alunos.
Assim, foi adotada uma estratégia com a qual fosse possivel reforcar e aprimorar
0s gestos técnicos determinantes para a transposicao da fasquia, ou seja, para
a realizacao destas aulas, dividi o espaco em quatro estacdes, sendo que cada
uma destas tinha um objetivo. Cada uma das estacdes foi ao encontro dos
aspetos técnicos a serem trabalhados, assim como as fases que compreendem
o0 salto em altura, relacionadas essencialmente com a corrida preparatoria, com
a fase de chamada e a fase de voo. Numa estacao, pretendiamos aferir a corrida
preparatéria, na segunda, procuravamos desenvolver a amplitude dos membros
inferiores (membros inferiores em extenséo), na terceira, os alunos realizavam o
salto na sua plenitude, tendo estes primeiramente definido a perna de chamada,
e, na quarta estacado, desenvolviamos um trabalho de condicéo fisica, tendo em
consideracdo as capacidades e 0s grupos musculares que o salto em altura
abrange. Apesar das dificuldades motoras apresentadas pelos alunos, todos
conseguiram transpor a fasquia, tendo havido alunos a concretizar o salto de
uma forma criteriosa. Nesta matéria, o MED esteve igualmente presente, visto
que proporcionava a criagdo de momentos competitivos que os alunos tanto
desejam, demonstrado na procura dos discentes em superar a sua melhor marca
no decorrer das varias aulas. Atribuindo apenas os ultimos 10 minutos de aula

para este momento competitivo, notava-se uma enorme transformacdo nos

51



alunos, sobretudo na forma como estes encaravam o desafio, ao procurarem se
superar aula apés aula e ao quererem fazer melhor que os restantes colegas da
turma. Esse lado competitivo manifestava-se na vontade de continuarem a
realizar saltos consecutivamente, mesmo quando chegava a altura da aula em
que tinhamos de arrumar e higienizar todo o material utilizado. Este ambiente
era propicio a auto e heterocorrecéo por parte dos alunos em aspetos menos

conseguidos.

Ao fim destas trés primeiras semanas, foi retomado, novamente, o ensino
a distancia. Ja tinha vivenciado uma experiéncia idéntica no ano letivo anterior,
porém, nessa altura era aluno e agora encontrava-me na condi¢do de professor,
tendo consciéncia da enorme responsabilidade que toda a situagédo implicava.
Apods o NE se ter reunido e estruturado uma nova planificacdo para o restante
periodo, ficou decidido que irlamos comecar pelas matérias mais tedricas, ou
seja, irilamos concluir a area dos conhecimentos do segundo periodo (Dimensao
Sociocultural), bem como a do terceiro periodo, subordinada ao tema “os
primeiros socorros”, nomeadamente o Suporte Basico de Vida (SBV) e a
Manobra de Heimlich (MH). De forma a darmos inicio ao ensino a distancia, foi
desenvolvida uma apresentacdo em powerpoint, que explicitava toda a
informacdo necesséaria e pertinente relativamente ao tema da dimenséo
sociocultural dos desportos e da atividade fisica. Nas aulas online, o processo
passou a estar mais centrado no professor, apesar da implementacdo de
atividades ludicas realizadas nas plataformas kahoot, educaplay, google forms.
Para além destas atividades, recorremos a apresentacdo de videos e outros
materiais que fossem ao encontro dos contetdos a serem tratados, por exemplo,
o surgimento dos patrocinios. No entanto, por muitas que fossem as atividades
elaboradas e apresentadas aos alunos, nunca tivemos, por parte destes, aquela
adeséao esperada no inicio deste ano de estagio. Foram estratégias dinamizadas
no sentido de colmatar a “solidao” sentida por parte do professor. As primeiras
aulas do ensino a distancia foram cadticas, uma vez que os alunos, na sua
grande maioria, ndo estavam familiarizados com os programas e plataformas e
nao possuiam conhecimentos basicos que lhes permitissem ingressar numa

simples reunido. Perante esta situacdo, partilhei o ecrd de modo a que os alunos
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conseguissem passo a passo cumprir as diferentes fases para conseguirem
aceder a reunido/aula, quando esta era realizada no “zoom” ou até mesmo para
realizarem as atividades propostas para determinada aula. Numa fase inicial,
tinhamos aulas sincronas durante 90 minutos, contudo, com o passar do tempo,
foi notdério o desgaste e o nivel de exaustdo ostentados pelos alunos. Assim, o
NE decidiu que, dado o cenario e o facto de estarmos ainda numa fase
embrionaria, os 90 minutos seriam divididos em 45 sincronos e os restantes 45
assincronos. Houve a preocupacao de atribuir sempre tarefas complementares
aos alunos, no sentido de estes se sentirem orientados e apoiados. Aquando do
trabalho do segundo conteudo tedrico, para que ndo voltasse a estar tudo
centrado no professor, procurdmos estabelecer novas estratégias. Para a
tematica dos primeiros socorros, em vez de estarmos a explicar todo o processo
e fases referentes ao SBV e a MH, optamos por partilhar com os alunos videos
gue explicavam as varias etapas e os diferentes contextos do SBV e da MH.
Posteriormente, foi atribuida uma tarefa aos alunos — teriam de replicar o que foi
visto no video, ou seja, tinham de se filmar a realizar o SBV e a MH, com a ajuda
de objetos, peluches, bonecos, ou amigos e familiares, que assumiriam o papel
de “vitima”. Todo este trabalho era desenvolvido na aula assincrona, estando o
professor disponivel para tirar as possiveis duvidas que pudessem surgir no
decorrer da realizacdo da atividade. Comparando a abordagem dos dois
conteudos tedricos, penso que a segunda teve um maior impacto nos alunos.
Passaram a ter um papel mais ativo e interventivo, com a procura de respostas
para questbes que surgissem, com a gravacao dos videos e outros aspetos. No
final, o resultado foi positivo, ficando satisfeito com a ades&o e o bom trabalho

desenvolvido pela turma.

Relativamente aos momentos avaliativos, os alunos realizaram, para o
primeiro conteudo tedrico, uma questdo de aula, no google forms. Quanto ao
segundo conteudo, foram avaliados pelo trabalho desenvolvido e apresentado
relativamente ao SBV e a MH. De seguida, foi dada especial atencdo a questéo
da aptidao fisica, em que foram implementadas novas experiéncias e foram
discutidas/abordadas questdes mais pessoais, como 0 caso de transmitir aos

discentes que ndo € necessario estarmos inscritos num clube ou num ginasio,
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de dispor de material técnico em casa, para que possamos ser individuos ativos,
para que a prética de atividade fisica faca parte da nossa rotina de vida. Era
importante passar esta mensagem pois afigurava-se uma transformacao radical

no mundo e na sociedade.

Novamente, sintetizo, em forma de tabela, os modelos de ensino, as
estratégias utilizadas para as diferentes unidades, as dificuldades detetadas ao
longo da lecionacédo e as solugdes implementadas na turma em questédo, nas

aulas praticas e nas aulas online.
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Modelos

Contetdos da UD de Problemas / Dificuldades Solucbes
Ensino
Desconstrucdo do salto em
Selecdo de uma estratégia altura, tendo como referéncia
gue favorecesse o tempo de asc(gfrﬁr%r:;s' :28(; q;; °
Salto em Habilidades Motoras: corrida MID empenhamento motor dos sisteméﬁica das glife(r;entes
preparatoria; chamada/impulséo; MAC alunos nas diferentes -~ . ~
Altura  ~ - i ~ acoOes; estruturacao da aula
transposicao da fasquia; queda. MED tarefas; adaptacéo dos em forma de circuito:
exercicios ao espaco de ; '
aula descrever e fornecer
' feedbacks de um modo
sucinto e claro.
Habilidades Motoras Técnicas: Andlise profunda acerca dos
passe de peito; passe picado; A aspetos inerentes a
i .~ Auséncia de um . .
drible de progresséo; drible de . modalidade em questao;
rotecao; langcamento em apoio; conhecimento profundo implementacgéo de formas de
Ip ¢ao, lang ) polo, acerca dos aspetos técnico- | . P yac
angamento na passac_ia, posicao taticos inerentes no jogo jogo modificadas, 1x1+_A,1x1,
base defensiva; posicao base o . ’ 2x1, 2x2, 3x2, no sentido de
, . dificultando a minha
ofensiva (tripla ameaca). intervencao; os alunos explorarem o
MID : ’ espaco de jogo tanto na
Basquetebol Habilidades Motoras Tatico MAPJ desconhecimento total dos largura como na

Ofensivas: ocupacao racional do
espaco de jogo; enquadramento
com o cesto; passe e corte.

Habilidades Motoras Tatico
Defensivas: marcacgao individual.

principios técnico-taticos por
parte dos alunos;
aglomeracao em torno da
bola; jogo estético;
dificuldade em identificar o
seu adversario direto.

profundidade; interrupcao da
situacao de jogo, com o
intuito de questionar os
alunos acerca da decisao
tomada; distribuicdo da turma
por niveis de desempenho,
adaptando os conteudos as
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dificuldades ostentadas pelos
alunos.

Tabela 2 — 2.° Periodo: Planificacdo e Aplicacdo de Conteudos — 10.° ano
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Tematica

Selecdo de Estratégias

Tarefas apresentadas aos
alunos

Area do
Conhecimento
(Dimenséo
Sociocultural
dos Desportos
e da Atividade
Fisica)

Elaboracdo de uma apresentacao
em powerpoint, que retratasse o
tema a ser desenvolvido ao longo
desta temética; apresentacdo de
videos relacionados com os temas
retratados ao longo da
apresentacdo, questionando,
posteriormente, 0s alunos acerca
dos mesmos; apresentagdo de
atividades ludicas, recorrendo as
plataformas educaplay, kahoot,
google forms;
desenvolvimento de um
questionario no google forms, de
modo a estabelecermos e
cumprirmos um momento de
avaliacéo.

Apobs os alunos estarem
familiarizados com o contetido
tedrico, foram desafiados a
elaborarem atividades lidicas
relacionadas com os
contelidos abordados.
Esta atividade desenvolvida
pelos alunos seria
apresentada na aula seguinte
e aplicada a turma, tendo esta
de cumprir a atividade.

Area do
Conhecimento
- Primeiros
Socorros
(Suporte
Basico de
Vida +
Manobra de
Heimlich)

Para esta tematica, em vez de
centrarmos 0 processo no
professor, através da elaboracéo
de uma apresentacdo em que
estivessem explicitos os
conteudos a serem abordados,
optamos por envolver os alunos
de uma forma mais ativa. Assim,
recorremos a videos que
retratassem a ordem légica da
cadeia de sobrevivéncia.

Os alunos foram desafiados a
replicar os procedimentos
retratados nos videos que
foram apresentados. Para

esta tarefa, tinham de realizar

uma pequena filmagem, que

mostrasse os procedimentos a
implementar perante uma

vitima em paragem
cardiorrespiratéria. Esta

atividade foi dividida em dois
momentaos, tendo o primeiro
sido destinado a aplicacdo do
algoritmo do Suporte Basico
de Vida, enquanto o segundo

consistiu na execugao das
palmadas interescapulares ou

manobra de Heimlich,
consoante o tipo de vitima.

Area da
Aptidao Fisica
(Circuitos de
Condicéo
Fisica)

Para a abordagem deste tema, foi
necessario desenvolver uma
apresentacao em powerpoint com
0S aspetos cruciais que o
planificador (aluno) deve ter em
atencdo no momento de idealizar
a sua proposta de circuito.

Os alunos foram constantemente
submetidos a um conjunto de
circuitos, no sentido de lhes
proporcionar uma vivéncia
diversificada relativamente a esta

Num primeiro momento, 0s
alunos realizaram as
propostas desenvolvidas pelo
professor, de forma a
adquirirem os conhecimentos
bésicos, que Ihes
possibilitassem,
posteriormente, estruturar e
apresentar a sua propria
proposta. Desta forma, o0s
alunos encontrando-se
divididos pelas salas em
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guestdo. Através desta estratégia simultaneo (grupos),
foram confrontados com uma elaboraram a sua proposta
panoplia de exercicios em funcao sendo esta aplicada na aula
dos objetivos pretendidos com seguinte aos restantes
determinado circuito. membros da turma.

Tabela 3 — 2.° Periodo: Concretizacao do Ensino Online — 10.° ano

No que concerne a turma partilhada, o 11.° ano, tive contacto com a
mesma pela primeira vez no segundo periodo. Em funcdo da rotacdo do
roulement, houve necessidade de abordar os conteudos intercaladamente,
sendo estes o voleibol e o salto em comprimento. Devido a exigéncia, em termos
cognitivos e fisicos, das duas modalidades e devido aos objetivos tragados para
as mesmas, acabamos por atribuir um maior nimero de aulas a modalidade de
voleibol (18 blocos de 90 minutos), e apenas quatro blocos de 90 minutos para
a disciplina do salto em comprimento. Como ja foi referido precedentemente, o
ensino presencial foi interrompido passadas trés semanas do inicio do periodo,
nao tendo por este motivo sido possivel implementar modelos de ensino
diversificados ao longo das unidades. Em relacdo a modalidade de voleibol, foi
apenas possivel realizarmos duas aulas, sendo uma destas a avaliacao
diagnéstica. Assim, tratando-se esta modalidade de um JDC, recorremos ao
MID, ao MAPJ e ao MEJC. O MID nesta disciplina ndo é comum ter um papel
predominante, no entanto, nos momentos de introduzir uma nova ac¢ao ou
situacdo de aprendizagem, torna-se fundamental para o enquadramento do
contelido proposto. Este esta presente e promove um impacto positivo no aluno
ao nivel da aprendizagem, numa fase inicial, através da transmissao e
demonstracao repetida da acdo desejada. Estes sao capazes de adquirir e reter
a informacdo necessaria, que lhes permitird efetuar com critério as acbes
basicas. O MAPJ surge como recurso, uma vez que possibilita ao aluno, através
de situagbes de jogo reduzidas/modificadas, alcancar o comportamento técnico-
tatico desejado na situacao de jogo (2x2 ou 4x4). Como ha um trabalho prévio
sobre as acdes técnico-taticas, no momento de os alunos passarem para a
situacao de jogo (2x2 ou 4x4), sera possivel desconstruir o jogo no momento,

atribuindo uma especial atencdo aos aspetos taticos, nomeadamente a
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movimentacao e acao do jogador recebedor e nédo recebedor. Observando esta
acao e pela interrupcdo da mesma, conseguimos criar um cenario propicio para
a descoberta guiada, em que os alunos teriam de identificar o erro e apresentar
uma solucdo que va ao encontro da acdo mais apropriada para determinada
situacdo. Em relac&o a disciplina do salto em comprimento, foi apenas possivel
cumprir duas aulas praticas, tendo este contetdo sido concluido no final dos dois
blocos de 90 minutos, devido a confirmacdo do estado de emergéncia
(confinamento). Tratando-se de uma modalidade ciclica, o modelo de ensino que
predominou foi o MID, tendo em consideracdo o tempo disponivel e Gtil da aula.
Porém, houve um momento de competicdo entre os diferentes membros da
turma. Foi criada uma situagdo em que O objetivo passava por superar
determinado objetivo (referéncia), colocado no centro da caixa de areia,
procurando com esta estratégia desenvolver a fase de chamada/impulsdo. Os
alunos apresentaram uma certa dificuldade em transformar a velocidade
horizontal adquirida ao longo da corrida preparatoria numa velocidade vertical,
permitindo-lhes ultrapassar, de um modo menos criterioso, 0 objeto de

referéncia.

A introducdo dos conteudos ao longo das duas aulas obedeceu a uma
l6gica sequencial. A estratégia passou por decompor as diferentes fases que
compreendem o salto, passando os alunos a executar, de forma isolada, um
determinado movimento, sendo posteriormente introduzida uma nova acéo, ou
seja, num primeiro momento atribui especial atencdo a corrida preparatoria,
tendo desenvolvido um trabalho especifico. Logo que foi possivel verificar a
aguisicao do movimento pretendido para esta primeira fase, introduzi uma nova
acao, a fase de chamada/impulséo, estando a primeira e a segunda fases unidas
até ao final do processo. Apos trés semanas do segundo periodo se ter iniciado,
de modo a dar continuidade ao processo de ensino-aprendizagem, houve uma
necessidade de retomarmos o ensino a distancia. Como ja foi referido
anteriormente, em consideragdo as carateristicas que o ensino a distancia
apresenta, ficou decidido entre os professores do NE que iriamos abordar num
primeiro momento a area dos conhecimentos referentes ao segundo e terceiro

periodos. Para além da area dos conhecimentos, ficou igualmente decidido que
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irlamos dispensar um determinado numero de aulas para que o0s alunos
desenvolvessem e concluissem o trabalho colaborativo, estando este
relacionado com os fatores de risco associados a ndo pratica de atividade fisica.
Em relacdo a &rea dos conhecimentos para este periodo, tinhamos como tema
principal os fatores de risco associados a pratica de atividade fisica e as
substancias dopantes, sendo este um tema que viria a ser abordado de um modo
mais detalhado no periodo seguinte. No entanto, uma vez que os contetdos
eram 0s mesmos para 0 segundo periodo, s6 alterava o grau de tratamento,
acabei por desenvolver uma apresentacdo em powerpoint que fosse ao encontro
do nivel de especificidade exigido para este tema. Sendo esta uma turma
bastante curiosa e motivada, no momento de desenvolver e estruturar a
apresentacao, tive a preocupacao de exibir aos alunos uma apresentacao
cuidada, com a qual pretendia despertar o interesse e a curiosidade
relativamente a este tema. Procurei captar a atencdo dos alunos, questionando-
os e confrontando-0s com novas situacdes ao longo da exposi¢cédo. Dado tratar-
se de dois temas complexos, optamos por usar duas aulas, apresentando em
cada uma delas atividades que avaliassem o tema ao nivel da compreensao dos
conteudos. Esta apresentacao correu bastante bem, porque senti que os alunos

estavam envolvidos e interessados nas tematicas.

Para além das atividades referidas anteriormente, foi pedido aos alunos
uma tarefa, em que estes tinham de desenvolver e apresentar quatro jogos
tradicionais populares carateristicos da sua zona residencial, caraterizando-os e
explicando-os aos restantes elementos da turma. Este era um contetdo que iria
ser abordada apenas no terceiro periodo, porém, devido ao contexto que o
ensino a distancia promove, acabou por ser dada ao longo do segundo periodo.
O proposito era que fosse possivel, no momento em que retomassemaos o ensino
presencial, os diferentes grupos aplicarem em contexto real, na pratica, pelo
menos um dos jogos tradicionais selecionados na sua apresentagéo. Para a
realizacédo destas aulas, havia um primeiro momento sincrono de 45 minutos, no
gual os alunos realizavam uma determinada tarefa ou atividade, e 0 segundo
tempo de aula era destinado a que os alunos conseguissem desenvolver os seus

trabalhos, no sentido de néo os sobrecarregar. Estando concluidas todas estas
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guestdes relacionadas com uma componente mais teorica, iniciAmos a area da
aptidao fisica, tendo neste ambito sido desenvolvido, nomeadamente com esta
turma, um trabalho diversificado e aprofundado, relativamente ao
desenvolvimento e estruturagdo de um circuito de condigéo fisica. Sendo esta
uma turma predisposta para enfrentar desafios e bastante capaz a nivel das
capacidades motoras, num primeiro momento, foram confrontados com os
circuitos delineados pelo professor, com o objetivo principal de apresentar uma
diversidade de exercicios, com as respetivas variantes, bem como expor
diferentes circuitos que requerem distintas capacidades. Realizavam propostas
de 40 - 20", como 20" - 10”", no sentido de compreenderem o propdsito de
cada um dos circuitos, para que nao caissem na tentacdo de selecionar uma
proposta de 30" - 10 ", sem saberem a razdo pela qual esta deveria ser
implementada nos circuitos. Um dos objetivos principais era manter os alunos
ativos durante o periodo de confinamento. No sentido de orientar as propostas
dos alunos, procurei através da minha intervengcdo promover um contexto
propicio para a aprendizagem, que resultou na perfeicdo. No momento de
apresentarem as suas proprias propostas aos restantes elementos da turma, os
alunos empenharam-se e revelaram-se ao exporem o0s seus trabalhos de forma

exemplar, sendo, sem duvida, um sucesso.

Os modelos de ensino, as estratégias utilizadas para as diferentes
unidades, as dificuldades detetadas ao longo da lecionacdo e as solucbes
implementadas na turma em questdo, nas aulas praticas e nas aulas online séo

apresentados, seguidamente, em forma de tabela.
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Contetdos da UD

Modelos
de
Ensino

Problemas / Dificuldades

Solucbes

Voleibol

Habilidades Motoras Técnicas:

posicdo base; deslocamentos;
passe de frente em apoio;
manchete; servico por baixo;
servigo por cima; remate em
suspensao.

Habilidades Motoras Taticas:
abrir espaco; prosseguir; retorno;
defesa baixa.

Formas Jogadas: 1x1 e 2x2.

MID
MAPJ
MEJC

Auséncia de um
conhecimento aprofundado
sobre aspetos técnico-
taticos inerentes ao jogo,
dificultando a minha
intervencao; apresentacao,
num primeiro momento, de
uma estratégia pouco
dindmica, que favorecia a
existéncia de imensas
paragens e demoras nos
momentos de transi¢ao de
exercicios; aglomeragédo em
torno da bola; jogo estatico;
dificuldade em identificar as
zonas de responsabilidade.

Andlise aprofundada acerca
dos aspetos inerentes a
modalidade em questao;

divisdo da turma por niveis

de desempenho adaptando

os conteudos as dificuldades
ostentadas pelos alunos;
aprimorar as habilidades

técnicas, alicercadas com o

contexto de jogo;
implementacéo de formas de
jogo modificadas 2x1, para
desenvolver a acédo do
jogador recebedor e nédo
recebedor; interrupcéo
constante da situacdo de
jogo, com o propadsito de
questionar os alunos acerca
da decisdo tomada.

Salto em
Comprimento

Habilidades Motoras: fase da
corrida preparatoria; fase da
chamada/impulséo; fase de

voo/suspensao; fase de
gueda/rececao.

MID
MED

Selecdo de uma estratégia
gque favorecesse o tempo de
empenhamento motor dos
alunos nas diferentes
tarefas; adaptacéo dos
exercicios em detrimento do

espaco de aula; abordagem

Desconstrucéo do salto na
sua plenitude, tendo como
referéncia as diferentes fases
gue o compdem; repeticdo
sistematica das diferentes
acoOes; estruturacao da aula

em forma de circuito, tendo
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inicialmente apresentada,
desviou-se de certo modo
da esséncia da matéria em
questao (reestruturacéo de
uma nova estratégia).

como objetivo potenciar o
tempo de envolvéncia dos
alunos nas diferentes
atividades; descrever e
fornecer feedbacks de um
modo sucinto e claro;
recorrer a filmagens
gravadas por mim, no sentido
de promover nos alunos uma
outra perspetiva, no
momento da execucao da
técnica de voo (técnica na
passada).

Tabela 4 — 2.° Periodo: Planificacao e Aplicacdo de Conteudos — 11.° ano
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Temaética

Selec¢édo de Estratégias

Tarefas apresentadas aos
alunos

Area do
Conhecimento
(Fatores de
Risco
associados a
Pratica de
Atividade
Fisica —
Dopagem e
Substancias
Dopantes)

Elaboracdo de uma apresentacao
em powerpoint, que retratasse o
tema a ser desenvolvido;
apresentagéo de videos
relacionados com os temas
retratados ao longo da
apresentacao, questionando
posteriormente o0s alunos acerca
dos mesmos; apresentacao de
atividades ludicas recorrendo as
plataformas educaplay, kahoot,
google forms.
Desenvolvimento de um
guestionario no google forms, de
modo a estabelecermos e
cumprirmos um momento de
avaliacao.

Apobs os alunos estarem
familiarizados com os
conteudos tedricos, tendo sido
da responsabilidade do
professor desenvolver uma
apresentacao que
favorecesse o conhecimento e
aspetos importantes inerentes
aos mesmos, os alunos foram
desafiados a elaborarem
atividades ludicas. Estas
atividades seriam
apresentadas na aula
subsequente e realizadas pela
turma.

Trabalho
Colaborativo
(Fatores de

Risco

associados a
ndo Pratica de
Atividade

Fisica)

Contextualizacdo dos alunos com
a tarefa proposta para a
concretizagdo do trabalho
colaborativo; apresentagéo de um
documento que retrata os
objetivos pretendidos com este
trabalho, as atividades a serem
desenvolvidas, a proposta de
cronograma, bem como a
apresentacdo de meios/recursos
auxiliares para os alunos
complementarem o seu trabalho.

Elaboracdo de um documento
gue representasse os efeitos
da pandemia, teletrabalho,
ensino a distancia e
sedentarismo sentidos pela
populacdo em geral, em
particular pelos jovens;
criagédo de um circuito de
treino funcional para
desenvolver a aptidao
muscular e aerébia, sendo
este apresentado em flyer ou
num desdobravel.

Area da
Aptidao Fisica
(Circuitos de
Condicao
Fisica)

Para esta tematica, foram
apresentados aos alunos um
conjunto de circuitos
diferenciados, no sentido de Ihes
proporcionar uma vivéncia
diversificada relativamente a esta
guestao. Através desta estratégia,

estes foram confrontados com
uma panoplia de exercicios em
funcao do objetivo pretendido com
0 circuito. Através desta
abordagem, procurei salientar os
aspetos cruciais que o planificador
(aluno) deveria ter em atencéo no
momento de idealizar a sua
proposta.

Num primeiro momento, 0s
alunos realizaram as
propostas desenvolvidas pelo

professor, de forma a
adquirirem os conhecimentos
béasicos, que Ihes
possibilitassem
posteriormente estruturar e
apresentar a sua propria
proposta. Desta forma, 0s
alunos encontrando-se
divididos pelas salas em
simultaneo (grupos),
elaboraram as suas
propostas, sendo estas
aplicadas na aula
subsequente a turma.

Tabela 5 — 2.° Periodo: Concretizagdo do Ensino Online — 11.° ano
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4.5.2.2.1. Duas turmas: duas faces opostas

Durante o segundo periodo, fiquei responsavel pela lecionacdo dos
conteudos em turmas com carateristicas, comportamentos, atitudes e ambicdes

totalmente distintas.

No inicio deste ano letivo, tendo ficado apenas responsavel pela
lecionacdo dos conteudos na turma de regéncia, do décimo ano, deparei-me
desde logo com bastantes dificuldades, maioritariamente no momento de
interagir, captar a atengdo e motivar os alunos para a pratica da atividade fisica
gue era bastante desvalorizada pelos mesmos. Esta dificuldade acentuou-se a
partir do momento em que os discentes ficaram a saber do conteudo a ser
tratado, que consistia na replicacdo de uma danca tradicional, o regadinho.
Sendo esta uma turma, na sua generalidade, desmotivada, desinteressada, com
certos comportamentos contraditérios, a minha principal preocupacéo, no
momento de abordar esta tematica, foi pensar, definir e tracar uma estratégia
atraveés da qual fosse possivel envolver e motivar os alunos para a realizacdo
deste tipo de aulas. Assim, tentei delinear atividades que fossem ao encontro
dos gostos dos alunos, ndo descurando os aspetos técnicos e as carateristicas
intrinsecas relativamente a danca. Assim sendo, a minha estratégia passou por
conjugar os diferentes passos da danca regadinho com musicas com um estilo
totalmente distinto, por exemplo o Hip-Hop. Através desta metodologia, para
além de querer aumentar a participacao da turma nas atividades, procurava, de
igual forma, que os alunos aperfeicoassem os diversos passos quase de forma
inconsciente. No momento em que pretendia desenvolver a no¢ao de ritmo, optei
por utilizar as bolas de basquetebol, em que os alunos, tendo em consideracao
o ritmo e a intensidade das diferentes musicas, tinham de assumir diferentes
niveis, trajetodrias, dribles, entre outros aspetos. Penso que esta abordagem foi
extremamente positiva, pois permitiu aos alunos vivenciar diferentes

experiéncias, saindo ligeiramente fora do contexto ao qual estdo habituados.

No inicio do segundo periodo, para além da minha turma residente, fiquei

igualmente responsavel pela lecionagéo dos contetudos a uma turma do décimo
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primeiro ano. As dificuldades sentidas nesta turma foram absolutamente opostas
quando comparadas com as adversidades sentidas na turma de décimo ano. A
turma do décimo primeiro ano era uma turma bastante interessada e atenta a
tudo o que se passava na aula. Os alunos que compdem esta turma, na sua
grande maioria, apresentam objetivos a curto, médio e a longo prazo e sentem
um enorme prazer quando sdo confrontados com desafios novos com um certo
grau de exigéncia. Infelizmente, devido ao contexto de pandemia néo foi possivel
implementar experiéncias mais enriquecedoras, tanto para mim, como professor
estagiario, como para eles, como alunos, tendo sido apenas lecionadas cinco
aulas, trés de voleibol e duas de salto em comprimento. Neste pouco tempo de
pratica, procurei apresentar situacdes ajustadas ao tipo de turma, criar desafios
e ndo comprometer o gosto que os alunos demonstravam na realizagdo das
aulas de Educacao Fisica. Transitando para o regime do ensino a distancia,
procurei, desde o inicio, tendo em consideracéo as alteracdes que a planificacao
periodal sofreu, envolver e apresentar aos alunos os diferentes contetados ou
tematicas, de uma forma bem estruturada, pensada e apelativa, através de
varias atividades realizadas em plataformas como google forms, educaplay e o

zoom, de forma que se sentissem apoiados e realizados.

4.5.2.3. Prética Pedagdgica—10.°e 12.° anos de Escolaridade (3.°

Periodo)

No que diz respeito a turma do 10.° ano, tendo este periodo sido iniciado
ainda num regime de ensino a distancia, durante as duas primeiras semanas, 0
namero de aulas praticas foi comprometido, atribuindo-se um menor nimero de
blocos em relagcdo ao que estava definido na planificacdo inicial. Durante as
semanas de ensino a distancia, os alunos foram desafiados a estruturarem os
seus proprios circuitos de condicao fisica, de forma aplicarem posteriormente
aos restantes membros da turma. Para além da experiéncia vivenciada pelos
alunos no periodo passado, no qual foram confrontados com uma diversidade
de circuitos, foi igualmente importante, neste momento, elaborar uma

apresentacao em powerpoint, no sentido de fornecer as ferramentas necessarias
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para que os alunos pensassem o seu trabalho numa sequéncia légica. Mais do
gue as questdes fisioldgicas, tendo estas sido abordadas muito superficialmente,
foi necessario repetir a importancia de os grupos comunicarem entre Si, no
sentido de adaptarem as suas propostas em fungéo das propostas de um outro
grupo, principalmente o primeiro grupo a aplicar o seu circuito. Caso o primeiro
grupo apresentasse uma proposta que procurasse desenvolver a forca e a
capacidade de resisténcia dos membros inferiores, o segundo grupo, de modo a
ndo provocar um nivel de fadiga exaustivo no praticante, tinha como objetivo
apresentar uma proposta que envolvesse um outro grupo muscular, ou se
guisessem manter 0 mesmo grupo muscular, tinham de apresentar um circuito
de menor intensidade, permitindo assim que os alunos realizassem uma

recuperacao ativa enquanto estéo a efetuar o segundo circuito.

ApoOs estas duas primeiras semanas, retomamos o0 ensino presencial.
Para este periodo, o numero de aulas praticas foi reduzido, acabando apenas
por dispor, na sua totalidade, de 18 blocos, tendo 10 sido atribuidos a
modalidade de badminton e oito a modalidade de basquetebol. Tratando-se de
uma turma predominantemente feminina, e tendo conhecimento de que esta
apresenta uma série de dificuldades nos JDC, procurdmos atribuir um maior
ndamero de aulas a modalidade de badminton, no sentido de promover um
contexto de ensino de sucesso, tendo em consideragao o nivel de complexidade
gue a modalidade em questdo apresenta. Na abordagem da modalidade de
badminton foram implementados o MID, o MAPJ, o MEJC, o MED, o MEP e o
MAC. Sendo esta uma modalidade com um elevado teor técnico, torna-se
essencial, principalmente nas primeiras aulas, recorrermos ao MID, pois este
modelo permite-nos ter uma participa¢do mais ativa e recorrente nos momentos
de introducédo de novos batimentos, e até mesmo na apresentacdo de novas
sequéncias, procurando, através desta intervencdo sistematica, referir e
salientar os aspetos fulcrais inerentes aos diferentes batimentos. Deste modo, é
apresentado ao aluno um ambiente propicio para a aquisicdo e compreensao
das acdes técnico-taticas das diversas acdes. No que se refere ao MAPJ, este
teve igualmente uma funcdo preponderante na aquisicdo da atitude

comportamental desejada para uma situacédo de jogo 1x1, permitindo, atravées
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desta abordagem, desconstruir o jogo em formas de jogo modificadas, de modo
a que os alunos, nos primeiros momentos, exercitassem as acdes requeridas em
situacao de jogo, num contexto favoravel para a aquisi¢cao do padrdo motor, bem
como para a compreensao das trajetorias e objetivos dos diferentes batimentos,
permitindo assim existir um transfer para a situacéo de jogo. Nesta tematica, os
conteudos foram abordados progressivamente, respeitando uma légica
sequencial, numa abordagem do mais simples para o mais complexo, e, assim,
a implementacdo do MAPJ tornou-se indispensavel para que a unidade fosse
bem-sucedida. Em relacdo MEJC, este teve um papel mais ativo, a partir do
momento em gque os alunos tinham ja adquirido os comportamentos basilares,
que Ihes permitissem exercitar os conteudos somente através da situacdo de
jogo 1x1. Através da situacdo de jogo, era possivel dar énfase principalmente
aos aspetos taticos ofensivos e defensivos, permitindo interromper a situacao de
jogo, de forma a questionar o batimento aplicado pelo aluno, por exemplo,
quando 0 seu oponente se encontrava proximo da linha de fundo, e o aluno
aplica um batimento para essa mesma zona, em vez de aplicar um batimento
préximo da rede, visto que ha uma maior probabilidade de alcancar o ponto,
tendo em consideracdo o posicionamento do seu oponente no campo de jogo.
Através desta intervencdo, € possivel que o aluno identifique a acdo menos
correta apresentando, de imediato, uma solucéo ou hipétese. Quanto ao MAC e
ao MEP, estiveram presentes sobretudo nas primeiras aulas, dado que os
alunos, inconscientemente, corrigiam a forma como o volante foi batido pelo seu
colega, porque estavam dependentes deste batimento, ou seja, numa sequéncia
servigo longo-clear-clear, caso o jogador servidor efetue o servigo longo com
uma trajetoria baixa e préxima da rede, o jogador recebedor ndo tem forma de
aplicar o clear, vendo-se assim obrigados a corrigir a acdo imposta pelo seu
colega, referindo que a trajetéria terd de ser alta e longa, para que possa
responder com um clear. No que diz respeito ao MED, este teve um enorme
impacto nos alunos. Em funcdo dos niveis de desempenho, foi elaborado um
guadro competitivo afixado em todas as aulas, tornando-se numa referéncia e

motivacdo para que os alunos, no momento destinado & competicdo, se
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envolvessem e se aplicassem no sentido de serem o0s vitoriosos no final das seis

jornadas.

Na modalidade do basquetebol, a abordagem foi ligeiramente diferente,
guando comparada com as unidades lecionadas anteriormente. Uma vez que foi
atribuido um numero reduzido de aulas para desenvolver determinados
conteddos, o NE reuniu-se de modo a partilhar estratégias e assim definir os
contetidos que fossem possiveis de serem abordados ao longo das oito aulas de
90 minutos. Apods termos definido os contetdos a serem trabalhados ao longo
da unidade, comecamos por criar “receitas”, no sentido de potenciar o
envolvimento dos alunos. Selecionamos quatro ou cinco, as melhores e mais
congruentes situacdes de aprendizagem a serem aplicadas a todas as turmas
do 10.° ano de escolaridade. Deste modo, tendo em consideracdo o numero de
aulas, os modelos de ensino que estiveram mais presentes foram os MID, MAPJ,
MEJC, MAC. Neste contexto, o MID foi utilizado com bastante frequéncia, uma
vez que ndo tinhamos margem para assumir uma postura ndo interventiva, ou
seja, era fundamental o professor entregar-se no momento de lecionar as aulas,
estando constantemente a interromper a situacao de jogo, de modo a fornecer
feedback e, assim, resolver as dificuldades sentidas pelos alunos. Perante este
contexto, o MAPJ assumiu um papel determinante, pois possibilitou aos alunos,
através da concecédo de formas de jogo modificadas, aperfeicoar determinados
gestos técnicos essenciais e inerentes a situacdo de jogo, assim como incutir e
melhorar determinados comportamentos taticos transversais ao jogo,
nomeadamente a exploracdo do 1x1 através do drible. ApGs a realizacdo da
situacdo de jogo 1x1, os alunos evoluiram para uma situacdo de jogo 3x3,
surgindo a necessidade de recorrer ao MEJC. Este modelo favorece a
compreensao de jogo através do jogo, ou seja, os alunos ao serem questionados
acerca de uma tomada de deciséo, desenvolvem a capacidade de identificar o
erro, e, em simultaneo, apresentarem uma solugédo. J& o MAC possibilita que
haja um confronto entre os alunos, sendo os préprios, por vezes, a darem
indicagdes sobre a acao do posicionamento que o seu colega deve assumir, por

exemplo, na situacdo de jogo 3x3, o aluno que efetuava o corte para o cesto
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tinha necessidade, em determinadas situacdes, de fornecer feedback acerca da

posicdo que o seu colega deveria assumir.

Os modelos de ensino, as estratégias utilizadas para as diferentes
unidades, as dificuldades detetadas ao longo da lecionacdo e as solucbes
implementadas na turma em questdo sdo apresentados, seguidamente, em

forma de tabela.
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Conteudos da UD

Modelos
de
Ensino

Problemas / Dificuldades

Solucbes

Badminton

Habilidades Motoras:
pega da raquete;
posicdo basica,
deslocamentos;
servico longo; servico
curto; clear; lob;
amorti; encosto.

Formas de Jogo:
1x1.

MID
MAPJ
MEJC

MED

MEP

Largo desconhecimento por parte
dos alunos relativamente as acdes
basicas transversais & modalidade;
estruturacdo da aula, no sentido de

potenciar a participacdo e
aprendizagem dos alunos;
adequacao e abordagem dos
contetidos, em funcédo das
dificuldades sentidas pelos diferentes
grupos de trabalho.

Abordagem do simples para o
complexo, introduzindo de forma
progressiva as diferentes acdes

e sequéncias; repeticéo
sistematica dos conteudos
abordados em diferentes
contextos; interrupgdo constante
durante as situacdes de
exercitacao, no sentido de
colmatar as dificuldades
apresentadas pelos alunos no
momento de aplicarem uma
determinada acéo; introducéo
dos batimentos, num primeiro
momento, de forma mais isolada;
divisdo da turma por niveis de
desempenho, adaptando os
contelidos e a propria forma de
os abordar; elaboracdo de um

guadro competitivo, de forma a

captar e motivar os alunos para

a pratica das aulas, criando
momentos de autonomia.

Basquetebol

Habilidades Motoras
Técnicas: passe de
peito; passe picado;

MID
MAPJ
MEJC

Auséncia de um conhecimento
profundo acerca dos aspetos técnico-
taticos inerentes ao jogo, dificultando

Analise aprofundada sobre os
aspetos inerentes a modalidade
em questao;
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drible de progresséo;
drible de protecéo;
lancamento em apoio;
langamento na
passada; posicao
base defensiva,
posicdo base ofensiva
(tripla ameaca).

Habilidades Motoras
Tatico Ofensivas:
ocupacéao racional do
espaco de jogo;
enquadramento com o
cesto; passe e corte.

Habilidades Motoras
Téatico Defensivas:
Marcacéo individual.

Formas de Jogo: 1x1
e 3x3.

MAC

a minha intervencéo e participacéo

na aula; desconhecimento dos
principios técnico-taticos por parte

dos alunos; dificuldade em aplicar a

informacéao tedrica numa situacao
pratica; aglomeracdo em torno da
bola; jogo estatico; dificuldade em
identificar o seu adversério direto.

divisdo da aula em trés
momentos cruciais para a
melhoria da performance e
rendimento dos alunos (primeira
situacdo, destinada a colmatar
as dificuldades técnicas
apresentadas pelos alunos;
segunda situacdo, procurar Unica
e exclusivamente desenvolver o
confronto do 1x1, pela
exploracéo do drible; para a
terceira e Ultima estacao,
tinhamos como objetivo
desconstruir a situacao de jogo
3x3, de modo a desenvolver os
aspetos téticos inerentes a esta
situacao, ou seja, exploracdo do
1x1, assim como o passe e corte
para o cesto.
Implementacao de formas de
jogo modificadas 1x1, no sentido
de os alunos explorarem
primeiramente a acao
desequilibradora e fundamental
inerente a situacao de no jogo
3x3; na situacéo de 1x1,
estabelecer setores de modo a
fomentar a necessidade de os
alunos explorarem o espaco de
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profundidade; interrupcao da
situagao de jogo, com o intuito
de questionar os alunos acerca
da decisao tomada; divisao da
turma por niveis de
desempenho, adaptando os
conteudos de acordo com as
dificuldades ostentadas pelos
alunos.

Tabela 6 — 3.° Periodo: Planificacdo e Aplicacdo de Conteudos — 10.° ano
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Para este ultimo periodo, para além da minha TR, tive a possibilidade de
desenvolver um trabalho juntamente com a turma do 12.° ano. Desta forma, visto
gue nas duas primeiras semanas o ensino realizou-se num regime online, acabei
por dar continuidade ao trabalho desenvolvido pelo PE que ficou responséavel por
lecionar conteudos no periodo passado. Assim, as primeiras aulas foram
destinadas a corrida de orientacdo na qual os alunos tiveram de apresentar em
powerpoint os fatores determinantes e que caraterizam a corrida de orientagéo,
incluindo na sua apresentacdo cinco percursos diferenciados, para que
pudéssemos, no ensino presencial, aplicar esses circuitos num contexto real, em
concreto na escola residente, uma vez que a estruturacéo do circuito teve como
base a planta da escola. Apdés as apresentacdes, deu-se inicio a uma nova
atividade, dando continuidade ao trabalho realizado no segundo periodo, a
estruturacdo e apresentacdo dos circuitos de condicao fisica. Desta forma, apos
os dois primeiros grupos terem apresentado a sua proposta de 40" "- 207", tive a
necessidade no final da aula de dialogar com os alunos, uma vez que no periodo
passado as propostas apresentadas ao outro PE, tiveram sempre o mesmo
registo, ou seja, 40""- 20”". Sendo esta uma turma do 12.° ano, procurei, neste
primeiro momento, transmitir o conhecimento béasico relativamente a esta
questao dos circuitos de condicao fisica, procurando que os alunos saissem da
sua zona de conforto, ao apresentarem propostas com um grau de intensidade
e exigéncia acrescida. Porém, como so tivemos quatro aulas neste registo, 0s
alunos na sua grande maioria, ndo tiveram capacidade ou coragem para se
aventurarem de forma a apresentarem propostas inovadoras. A meu ver, para
gue estes conseguissem entender e transferir o conhecimento adquirido para a
pratica, teria sido necessario elaborar uma apresentacdo e mais tempo para

aprofundar determinados aspetos.

No final das duas semanas, retomamos finalmente o ensino presencial,
sendo necessario ajustar as planificacdes feitas no inicio do ano. Uma vez que
o terceiro periodo se iniciou hum regime do ensino a distancia, tinhamos apenas
um total de 18 blocos de 90 minutos. Num primeiro momento, pensamos em dar
continuidade a modalidade de futebol, ndo tendo sido esta concluida no periodo

passado, assim como a modalidade de badminton. No entanto, em funcdo da
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planificacédo inicial para este periodo, era suposto abordarmos mais modalidades
relacionadas com a area da atividade fisica, o atletismo, nomeadamente a
disciplina de corrida de barreiras, assim como a tematica da corrida de
orientacdo. Desta forma, pensando no sucesso dos alunos, e tendo em particular
atencado que esta € uma turma predominantemente feminina, a abordagem da
modalidade futebol e da disciplina de corrida de barreiras deixaram de fazer
sentido, tendo em consideragdo o numero de blocos atribuidos para o presente
periodo, assim como as dificuldades e carateristicas da turma. Assim sendo,
acabamos por atribuir dois blocos para a corrida de orientacdo, em que os alunos
puderam aplicar os percursos concebidos durante o periodo de confinamento
num contexto real, promovendo um momento de competicdo. Para os restantes
blocos de aulas, focAmo-nos Unica e exclusivamente na modalidade de
badminton, tendo sido abordado o jogo de singulares e também o de pares, com
énfase acrescido no jogo de singulares. Tendo em consideracdo as
carateristicas da modalidade de badminton, ao longo da unidade foram
implementados o MID, o MAPJ, o MEJC, o MED, o MEP e o MAC. Com estes
modelos, tendo em comum a valorizacdo da componente cognitiva e técnico-
tatica na aprendizagem do jogo, as habilidades técnico-taticas foram abordadas
em funcéo da sua relevancia para a resolucdo dos problemas impostos pelo
adversério. Sendo o ensino desta tematica realizado de uma forma em
“escalada”, ao longo da qual surgiram, de uma forma progressiva, as diferentes
acOes técnico-taticas, procurei que o aluno experienciasse, explorasse e
tentasse solucionar os problemas de jogo impostos pelo adversério, que por sua
vez servem de base a definicdo dos objetivos de aprendizagem. A descoberta
guiada, elemento critico do TGfU, teve preponderancia nesta proposta de
ensino, em que as tarefas de aprendizagem sdo baseadas tendo em
consideracao os diferentes contextos com que o aluno podera deparar-se numa
situacao de jogo, sendo estas manipuladas de forma a estimular a capacidade
de compreensao e atuacao do mesmo. Uma vez que ao longo da modalidade, a
turma foi dividida em dois grupos, procurei, ao longo desta pratica, adaptar a
area do jogo, favorecendo a compreensdo a partir das situagbes de jogo

modificadas, conferindo-se sequencialidade e fluidez no jogo.
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No que diz respeito ao MID, este ndo foi muito aplicado, porém, nos momentos
de introduzir uma sequéncia ou batimento novo, tornou-se crucial para o
engquadramento dos alunos com a situagao proposta no momento, recorrendo a
uma comunicacao precisa, na qual foram transmitidos apenas os pontos-chave,
de forma a facilitar e auxiliar a aquisicdo do padrdo motor de um modo mais
eficaz. Sendo esta uma modalidade propicia a um ambiente de cooperacao,
tornou-se benéfico a formacgéo de grupos de trabalho para que os alunos fossem
0s construtores da sua propria aprendizagem. A partir de uma sequéncia
apresentada, os alunos, que compdem um respetivo grupo, devem dialogar,
partilhar e corrigir-se constantemente, de forma a conseguirem evoluir em
conjunto, visando sempre o objetivo coletivo e individual. O MED assumiu, ao
longo da unidade, um papel fulcral na envolvéncia e motivagao dos alunos para
a pratica das aulas. Foi possivel implementar o contexto competitivo, momento
culminante nas nossas aulas, com um quadro competitivo exposto desde a
primeira aula, no qual era visivel o nimero de jornadas, o oponente direto em
funcdo da jornada, assim como a pontuacdo alcancada pelo aluno até ao
momento. Sendo para estas aulas adotado o sistema de organizacdo de
competicbes todos contra todos, houve uma necessidade de reforcar a
interajuda de determinados alunos, pois, em certas jornadas, em funcéo do seu
adversério, para além de terem como objetivo vencer o jogo, tinham como
principal responsabilidade, auxiliar e facilitar a execugdo de batimentos a serem
aplicados pelo seu adversario, ndo estando aqui inerente o principal objetivo do

jogo, que é pontuar.

Sao apresentados, posteriormente, 0os modelos de ensino, as estratégias
utilizadas para as diferentes unidades, as dificuldades detetadas ao longo da

lecionacao e as solug¢des implementadas na turma em questéao.
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Modelos

Contetdos da UD de Problemas / Dificuldades Solucbes
Ensino
Abordagem do simples para o
complexo, introduzindo de forma
progressiva as diferentes acfes e
Apresentacio de uma sequéncias; repeticdo sistematica dos
estratg i araga fimeira aula conteudos abordados em diferentes
menosga dFZ:‘ ua dap n30 tendo contextos; interrupgéo constante
Habilidades asta con?ribui d1o ara a durante as situacdes de exercitacao,
Motoras: pega da existéncia da intengidade e no sentido de colmatar as dificuldades
raquete; posicao dinamica esperada para esta apresentadas pelos alunos no
basica; P , P momento de aplicarem uma
) MID modalidade; largo . e -
deslocamentos; . determinada acdo; demonstracao
) _ . MAPJ | desconhecimento por parte dos ~
servico longo; servico MEJC lunos relativamente as acses constante das a¢fes a serem
Badminton curto; clear; lob; L ” ¢ aplicadas pelos alunos, tendo, por
. ! MED técnico-taticas presentes na .
amorti; encosto; . , - vezes, recorrido igualmente a
i MEP modalidade; estruturacdo da . :
smash/remate; ! . determinados alunos, que serviam de
. MAC aula, no sentido de potenciar a i N :
bloqueio. exemplo; introducdo dos batimentos,

Formas de Jogo: 1x1
e 2x2.

participacao e aprendizagem
dos alunos; adequacao e
abordagem dos conteudos, em
funcao das dificuldades
sentidas pelos diferentes
grupos de trabalho.

num primeiro momento de forma mais
isolada; divisdo da turma em dois
grande grupos de forma a promover
um contexto de sucesso para a
aprendizagem dos alunos; elaboracao
de um quadro competitivo, de forma a
captar e motivar os alunos para a
pratica das aulas, atribuindo
momentos de autonomia e “liberdade”.

Tabela 7 — 3.° Periodo: Planificacdo e Aplicacdo de Conteudos — 12.° ano
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4.5.3. Momentos Avaliativos

O momento avaliativo € um momento que espelha todo o trabalho
desenvolvido ao longo de uma unidade temética, ou até mesmo ao longo do ano
letivo, dado que, para além de ser possivel realizarmos um balanco sobre a
unidade tematica, permite-nos verificar, de igual forma, a evolugcdo e o
crescimento dos alunos, tendo como referéncia o ponto de partida e o ponto de
chegada. Para além deste processo estar focado maioritariamente no saber e no
saber fazer, torna-se naturalmente importante atribuir uma especial atencédo a
componente atitudinal, pois permite-nos estabelecer, desde logo, estratégias
que favorecam significativamente o envolvimento dos alunos nas aulas e
trabalhar as atitudes e a postura para com os colegas e o professor, no sentido

de atenuar o surgimento dos comportamentos desviantes.

Desta forma, Gasparin refere que “A avaliacdo € a manifestacdo de
quanto o aluno se aproximou das solucdes, ainda que tedricas, dos problemas e

das questdes levantadas e estudadas.” (Gasparin, 2021, p.133).

Ja Vasconcellos (2006, p. 32) salienta que “(...) a avaliagdo que deveria
ser um acompanhamento do processo educacional, acabou se tornando o

objetivo do processo, na pratica dos alunos e da escola.”

Nas aulas de Educacdo Fisica, o professor deve contemplar as trés
modalidades de avaliacdo ao longo do ano, pois sé assim se consegue avaliar
de forma integral o aluno e perceber a sua evolucdo. Assim sendo, no inicio da
abordagem a uma modalidade ou disciplina, torna-se necessério efetuarmos um
momento de avaliagcdo, que nos permita enquadrar os alunos num determinado
nivel de desempenho, e, a partir deste enquadramento, identificar as
fragilidades, tragar estratégias que vado ao encontro destas dificuldades. Este
momento de avaliagdo é denominado de Avaliacao Diagnostica (AD), através da
qual é possivel efetuar uma diagnose acerca do desempenho e entendimento
dos conteudos por parte dos alunos. Esta devera ser sempre o ponto de partida

na abordagem de qualquer unidade, pois, como foi referido anteriormente, este
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momento permite-nos adquirir informacao fulcral para a definicdo de estratégias

gue vao ao encontro das capacidades fisicas e cognitivas dos alunos.

“A avaliagdo diagndstica € aquela que acontece geralmente no comego
do ano letivo, antes do planeamento, onde o professor verifica os conhecimentos
prévios dos alunos, o que eles sabem e o0 que ndo sabem sobre os conteudos.
(Camargo, 2010, p. 14).”

A partir do momento em que estabelecemos e delimitAmos os contetdos
a serem abordados ao longo do processo, torna-se necessario efetuarmos, ao
longo do ensino, momentos de avaliagdo que nos permitam retirar informacao
sobre a evolugéo dos alunos, a Avaliagdo Formativa (AF). Estas avaliacdes irdo
acompanhar o professor ao longo de todo o processo de ensino, pois permitirdo
intervir e modificar a forma como os contetdos estéo a ser abordados, no sentido
de promover um ensino equitativo e de qualidade. Este momento torna-se
igualmente importante, porque permitirA ao professor ajustar os objetivos
estabelecidos num primeiro momento para a unidade, apresentando-se com
uma metodologia que passa pela adaptacédo do conteido em funcéo do contexto.
Assim sendo, podemos realizar este tipo de avaliacdo ao longo da unidade, de
uma forma sistematica, podendo ser formal ou informal, dependendo das
carateristicas que a turma apresente. Pretende-se apenas retirar informacéo
necessaria que possibilite ao professor fazer uma retrospetiva do primeiro
momento de avaliacdo até ao presente, no sentido de adaptar o processo de
ensino e aprendizagem, tendo em consideracéo o objetivo final delineado para
a unidade. Procura-se reestruturar ou modificar a abordagem e a metodologia,
procurando com isto proporcionar aos alunos um contexto que favoreca a
aprendizagem dos conteldos e a aquisicdo dos comportamentos e das atitudes
delineadas.

“Entender e realizar uma pratica avaliativa ao longo do processo € pautar
o planeamento dessa avaliacdo, bem como construir 0os seus instrumentos
partindo das interacbes que se vao construindo no interior da sala de aula com
0s estudantes e as suas possibilidades de entendimentos dos contetdos que

estdo sendo trabalhados.” (Fernandes & Freitas, 2007, p. 21)
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Tendo abordado anteriormente os primeiros momentos de avaliacdo a
serem aplicados pelo professor, numa fase inicial e intermédia do processo, cabe
referir a Ultima e ndo menos importante modalidade de avaliacdo, a Avaliacao
Sumativa (AS). E normalmente realizada no final de cada periodo, sendo esta o
culminar de todo um percurso, e que proporciona ao professor uma perspetiva e
uma visao acerca da evolucao e progressao do aluno. Este momento avaliativo
nao se centra apenas na capacidade de os alunos concretizarem as acdes
representativas da unidade, acdes estas que dispdem de descritores e critérios
de desempenho distintos, mas abrange e envolve igualmente o desenvolvimento
do conhecimento do aluno acerca dos conteludos, as competéncias e as atitudes
que este apresentou ao longo da unidade. Este € um momento que se centra
fundamentalmente numa classificacdo quantitativa, todavia, deve ser encarado
nao apenas como um namero, mas também como a evidéncia da prestacao do

aluno ao longo das aulas lecionadas.

Segundo Pinto (2000), a avaliagdo sumativa representa o resultado final
da aprendizagem, verificando e qualificando aquilo que os alunos retiveram ao

longo do processo.

Y

Em relacdo & modalidade de avaliacdo associada a AS, nds, como
professores, devemos ter sempre em consideracao as carateristicas que a turma
apresenta. Este momento de avaliacdo devera ser individualizado, caso se trate
de uma turma bastante heterogénea. Surge a necessidade de o professor dividir
a turma por niveis de desempenho, atribuindo objetivos diferenciados em fungao
das dificuldades ostentadas pelos alunos, no sentido de proporcionar as mesmas
oportunidades de sucesso e, assim, apresentar-se com um ensino inclusivo.
Nesta situagdo, o professor poderd adotar uma outra estratégia, estando esta
fundamentalmente dependente da atitude e do comportamento social que o0s
alunos apresentam durante as aulas. Caso se trate de uma turma unida, coesa,
cooperativa e autbnoma, o professor pode e deve perante este contexto recorrer
ao MAC, pois dispde de meios para que assim o seja. Acabando por n&o dividir
a turma por niveis de desempenho, e apresentando-se com uma metodologia
que recorre ao MAC, o professor deve reforgar constantemente o impacto e a

funcdo preponderante que os alunos definidos pelo professor irdo ter sobre o
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processo ensino-aprendizagem dos seus colegas, tendo o professor selecionado
para estas funcdes os alunos que evidenciam uma maior aptiddo motora, um
conhecimento mais amplo acerca dos conteddos e que sejam sobretudo alunos

perspicazes.

4.5.4. Dificuldades sentidas ao longo do processo

Este foi, sem duvida, o ano mais desafiador em todo 0 meu percurso
académico, tendo ao longo deste processo vivido momentos de alegria e de
desilusdo. Desde o inicio, tive sempre consciéncia das minhas dificuldades
relacionadas maioritariamente com o dominio, em termos tedrico-praticos, de

alguns conteudos.

Para Silva (1997), “a expressao ‘choque com a realidade’, aplicada aos
professores em inicio de carreira, traduz todo o impacto por eles sofrido quando
iniciam a profissdo e que podera perdurar por um periodo de tempo mais ou

menos longo” (p. 54).

Ja Gongalves (1995) entende que “o choque com a realidade é a
sensacao de que ndo se encontrava devidamente preparado (o docente) para o
desempenho profissional, parece ter condicionado a continuidade da motivacao

para a profissao” (p. 130).

No que diz respeito as dificuldades relacionadas com os conteddos, com
o decorrer do tempo estas foram sendo colmatadas com estudo e investigacao,
0 que me permitiu crescer, de uma forma significativa, como pessoa e como
aluno/professor. Para além da auséncia de um fator determinante no nosso
processo de formacao - o saber, o saber fazer - deparava-me com um cenario
gue me deixava desconfortdvel, o facto de ser necesséario interagir
constantemente e procurar ou estar dependente de outrem. Para trabalhar este
aspeto, de forma a conseguir um melhor desempenho e rendimento nas aulas
lecionadas, trabalhei com uma enorme dedicacdo e persisténcia, pois sabia
claramente que era algo que estava a limitar o meu desempenho. Com o passar

dos periodos, notava uma melhoria na minha participacéo nas aulas, permitindo-
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me intervir, corrigir e transmitir corretamente os contetdos. Saliento que onde se
verificou uma melhoria bastante significativa foi no terceiro e ultimo periodo do
ano letivo, apos termos retomado as aulas presenciais. Esta melhoria ndo
sucedeu apenas gracas a minha for¢a de vontade de querer alcancar algo mais,
de mais tarde ter orgulho no trabalho realizado, mas também gracas a
persisténcia e a paciéncia do PC e do PO para comigo, tornando-se assim nos
elementos-chave neste ano de formacgdo. As criticas construtivas que o0s
mesmos faziam sistematicamente possibilitaram que a minha forma de encarar
e viver os desafios se alterassem por completo. A partir dessa altura, aproveitei

e vivi de uma outra forma todos 0s momentos deste percurso.

Silva (1997), menciona que “O corte entre o ideal e o real, ou seja, entre
a teoria, adquirida durante a formacé&o inicial, e a realidade da vida na escola, a
ambiguidade do papel por esta desempenhado numa sociedade caracterizada
por constantes mudancas, a multiplicidade de papéis que estdo cometidos aos
professores, logo a partir do seu primeiro dia de profisséo, transformam a etapa

de iniciagdo num contexto propicio ao aparecimento de dilemas” (p. 56).

De facto, a fase de transicdo aluno-professor € o momento pelo qual todos
ndés esperamos, no entanto, este ano, nos, estudantes estagiarios, nao
estdvamos preparados para saber lidar e absorver o choque com a realidade
profundamente alterada devido ao contexto pandémico. Por si sO, o0 estagio ja €
um desafio, mas concretizado nestes moldes é algo que nunca imaginei.
Lamento a falta de mais aulas praticas no primeiro ano de mestrado e as que se
realizaram ndo cumpriram determinados objetivos e propésitos estabelecidos,
sendo um destes a vivéncia de lecionar uma determinada matéria num contexto
desconhecido ou invulgar para nés. Como todo o trabalho foi praticamente
concebido no ensino a distancia, ou seja, ndo existiu uma componente pratica,
foi direcionado para a elaboracao das planificacdes e a elaboracao de distintos
instrumentos de avaliagado/observacdo. Esta forma de trabalho teve os seus
pontos positivos, uma vez que foi possivel adquirir um maior conhecimento
tedrico acerca dos diferentes conteudos, porém, estas atividades foram
idealizadas em func&o de um determinado contexto, sendo este imaginario, ndo

havendo vivéncias de aplicacdo dos exercicios propostos em contexto real. Nos,
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como alunos, nao adquirimos e desenvolvemos a capacidade de transformar o
conhecimento tedrico numa situacdo pratica com a qual pretendemos
desenvolver uma determinada habilidade ou a¢éo especifica, e esta auséncia de
vivéncias verificou-se durante este ano letivo, visto que, numa fase inicial, tinha
uma certa dificuldade em transformar o saber no saber fazer, ou melhor, ndo
detinha a capacidade de visualizar um exercicio apresentado num livro didatico
e adaptid-lo ao contexto. Esta lacuna de reajustar os exercicios em funcéo do
contexto tornou-se desde cedo no meu tendao de Aquiles. Ao perceber o que
estava a acontecer, investi no estudo de maneira a ampliar e enriqguecer o meu
conhecimento tedrico. Além deste fator, num primeiro instante, surgiu também a
falta de conhecimentos préticos, o que limitava a minha intervencdo durante a
aula, uma vez que ainda ndo possuia a capacidade de olhar para uma situacao
e detetar os erros cometidos pelos alunos. Faltava-me a competéncia de adaptar
o contexto em funcdo das debilidades percecionadas nos alunos. Como
replicava parcialmente as atividades que se encontravam nos livros didaticos, e
por muito simples que pudessem ser, estas nao criavam o impacto esperado nos
alunos, pois estes tinham uma dificuldade acrescida em compreender a situacéo
proposta e assim repeti-la. Tendo em consideracao as carateristicas que a turma
residente apresentava, era de esperar que as propostas incluidas nos planos de
aula ndo fossem resultar como esperado, pelo facto de se constatar que esta era
uma turma inativa e que ndo apresentava vivéncias desportivas. Dando
continuidade a esta metodologia de “reproducao”, contribuia inconscientemente
para o insucesso dos alunos, pelo simples facto de ndo ser capaz de selecionar
e estabelecer uma pandplia de exercicios que fossem atingiveis e que
favorecessem a compreensao dos objetivos delineados para uma determinada
matéria. Com o decorrer do tempo, e o préprio feedback do PO e PC, foi surgindo
uma nova metodologia e ideologia acerca da esséncia das aulas de Educacéo
Fisica. Ao longo das aulas, fui percebendo que era vantajoso e necessario criar
rotinas nos alunos, no sentido de otimizar o seu rendimento. Tendo em
consideracdo os contetdos e o numero de aulas atribuidos para uma unidade,
devemos desde logo estabelecer um conjunto de exercicios com 0s quais seja

possivel alcancar os objetivos estabelecidos para essa mesma unidade. Pela
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implementacédo desta estratégia é possivel ndo cometer um erro transversal a
todos os estudantes estagiarios, que consiste na constante variagcdo dos
exercicios. A constante exposicdo dos alunos a novas situagbes de
aprendizagens nao favorece a aprendizagem e o envolvimento deles no
processo, pelo simples facto de esta abordagem n&o permitir que haja uma
aquisicao e refinacdo do comportamento e da acdo motora ambicionados no

momento final da unidade.

5. Area 2 - Participacdo na Escola e Rela¢des com a

Comunidade

5.1. Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

Esta area visa, fundamentalmente, proporcionar ao PE uma vivéncia que
Ihe possibilite compreender o papel do professor de Educacéo Fisica na escola
e na comunidade local, permitindo-lhe, de igual forma, entender todo o processo
a que um professor esta sujeito. Devido a situacdo pandémica, esta proximidade
esperada que o PE teria com a comunidade escolar ao longo do ano letivo
acabou por ser demasiado escassa, uma vez que néo foi possivel participar de
uma forma ativa nas atividades a serem normalmente realizadas ao longo do
estagio. As atividades estariam relacionadas, maioritariamente, com o
acompanhamento mais proximo do (a) diretor (a) de turma (DT) e a participacéo
nas atividades de ensino e treino do Desporto Escolar (DE). Esta é uma area
pela qual sempre tive um enorme interesse em participar enquanto professor,
pois como aluno fi-lo de um modo sistematico, especialmente durante o ensino
basico, tendo representado a entidade escolar numa das competicdes mais
importantes neste ambito, ou seja, a competicao, a nivel nacional, na modalidade
de natacao. O facto de n&o se terem realizado, durante o presente ano letivo, os
torneios que caraterizam o final de cada periodo, a auséncia de atividades como
0 corta-mato e as olimpiadas de atletismo e outras atividades, tudo isto implicou

uma menor interacdo com os restantes membros do departamento de Educacéo
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Fisica e com os alunos. A situacdo pandémica e as regras impostas pela DGS
fizeram com que estes eventos festivos, que envolvem toda a comunidade
escolar, ndo se realizassem. Durante o ensino secundario, devido as
carateristicas inerentes ao curso frequentado, Curso Profissional Técnico de
Apoio a Gestdo Desportiva, estes momentos referidos anteriormente faziam
parte do nosso processo de formacdo, acabando por existir um contacto e
interacdo mais proxima com os professores do departamento de Educacgdo
Fisica, pois eram estes 0s principais responsaveis pela concretizacdo destas

atividades.

Para além desta praticamente nula interagdo com a comunidade escolar
ao nivel da dinamizacéao de eventos desportivos, é de realcar que o meu contacto
com a diretora de turma da turma residente também foi reduzido. Lamento tal
situacdo, pois certamente iria adquirir aprender muito quanto a organizacao,
planificac@o e concretizac@o de inimeros trabalhos relacionados com a direcdo
de turma. Apesar do tempo escasso, foi possivel perceber que este cargo implica
desempenhar inmeras funcdes. Na realidade, o papel de diretor de turma €&
determinante para o0 sucesso educativo dos alunos. Considero que é um dos
cargos mais importantes na escola, pois € esta interacdo mais direta com 0s
encarregados de educacdo que serve para transmitir informagdo pertinente
acerca do processo escolar do seu educando, mas também para conhecer
melhor o contexto familiar de cada discente. Existem ainda pais que
aparentemente apresentam uma opinido ou perspetiva do seu educando
totalmente descontextualizada da realidade. Perante esta situacdo, cabe ao
diretor de turma confrontar os pais com este facto, acabando, por vezes, por
sugerir uma reformulacdo do processo educativo do aluno que va ao encontro

das dificuldades apresentadas pelo mesmo.

“A escola constitui ndo apenas a Unica instituicdo social onde todas as
criangas e jovens se juntam, mas também o Unico local onde podem ser
apreciadas experiéncias e competéncias em todas as celas da paisagem
desportiva. “(Bento, 1991, citado por Pina, 1994, p.11).
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Lima (2002, p.7) alega que “nunca se defendeu a colaboracéo profissional
de forma tdo veemente, entendida como o modo ideal de se assegurar o
desenvolvimento profissional dos docentes ao longo da carreira, a aprendizagem
de exceléncia para os alunos e a transformacédo das escolas em auténticas

comunidades de aprendizagem”.

Das atividades a serem realizadas durante o presente ano letivo, que
constam das normas orientadoras do estagio profissional, podemos salientar as
gue foram possiveis de realizar: a participacéo nas reunides do departamento de
Educacao Fisica, percebendo toda a preparacéo prévia exigida antes do inicio
do ano letivo; a atuagéo nas reunides do Conselho de Turma (CT); a presenca
nas reunides do NE. Fazer parte destas reunides permitiu-me aprender imenso
a varios niveis e perceber que a nossa postura vai mudando de acordo com o

publico que nos rodeia.

Através da andlise da tabela 8, é possivel verificar, de uma forma mais
sucinta, todas as atividades adicionais desempenhadas ao longo deste processo
de formacao, estando estas descritas de um modo mais minucioso nos proximos

pontos.
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Atividades no contexto
escolar

Espaco temporal

Relagdes estabelecidas

Papel do PE

Contributos para o Desenvolvimento
Profissional

Reunides do
Departamento de
Educacao Fisica

Reunides do CT

Reunibes intercalares

Reunides do Ndcleo de
Estagio

Antes do inicio do
ano letivo.

Final de cada
periodo do ano
letivo.

Inicio de cada
periodo.

Semanalmente
(sexta-feira,
normalmente).

Esclarecimentos sobre o funcionamento da disciplina,
roulement dos professores, regras de higienizacdo do
material e das proprias aulas de acordo com as normas da
DGS.

Momentos de discusséo sobre a apreciacdo global da
turma; apresentacdo das propostas de avaliacao;
estratégias de educacdo para a cidadania de escola;
andlise do plano de ac¢do da turma; planificacdo de
estratégias a estabelecer no periodo seguinte/ano letivo
seguinte; proposta de alunos para a integracdo nos
quadros de exceléncia e de mérito; aconselhamento e
discusséo sobre o percurso escolar dos alunos.

Ponto de situagdo relativamente ao trabalho colaborativo;
andlise de estratégias e estabelecimento de prazos para
a entrega das tarefas relativas ao trabalho.

Discussdo das estratégias usadas durante a semana e
adaptacdo das mesmas para a melhoria da dinamica das
aulas; reestruturagdo das planificag@es, tanto anual, como
periodal, devido as regras impostas pela DGS e pelo
confinamento; definicdo de procedimentos para a
implementacdo dos modelos de ensino; partilha de
opiniBes sobre os mais diversos aspetos da disciplina,
permitindo a aquisicdo de conhecimentos.

Observacado de todas as
tarefas, estratégias e
decisdes tomadas pelo
grupo disciplinar de EF.

Audicdo das opinides de
cada professor e
constatacdo de posicdes
diversas.

Observacao de todas as
tarefas e estratégias a
serem realizadas durante
0 ano letivo na disciplina
de Educacéo Fisica.

Participacdo ativa na
redacao das atas;
realizacdo de tarefas
inerentes a cada topico;

partiha de ideias e
metodologias adotadas
em cada turma;
discussao sobre as

estratégias usadas por
cada PE.

Tabela 8 — Mapeamento das tarefas de participacdo na comunidade educativa realizadas ao longo do estagio.
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Entendimento sobre todas as decisdes
e as respetivas razfes relacionadas
com a disciplina de Educacao Fisica;
perce¢des sobre toda a preparagdo
inerente ao planeamento anual da
disciplina.

Entendimento sobre o0s processos
avaliativos, tanto periodais como de
final de ano; maior percecdo das
funcbes de cada professor;
conhecimento da dindmica das
reunides de turma, bem como do
processo de estruturacéo e redacao de
uma ata.

Maior percecdo das tarefas inerentes
ao trabalho colaborativo.

Desenvolvimento da  capacidade
argumentativa; maior perce¢éo sobre o
trabalho pré e pdés aula; evolugdo na
capacidade de reflexdo pos-acao;
progressdo significativa sobre a
decisdo de adotar certo tipo de
metodologias em  funcdo  das
caracteristicas de cada turma.



5.2. Reunides do Departamento de Educacao Fisica

No inicio do ano letivo, ainda no periodo que antecede a lecionacédo das
aulas, foi efetuada uma reunido do departamento de Educacéo Fisica, no sentido
de ficar estabelecida a planificacdo anual para os diferentes anos de
escolaridade, em funcdo do contexto com o qual nos deparavamos nhaquele
momento, ou seja, contexto pandémico. Dado este confronto com a “realidade”,
tornou-se, desde logo claro, que entre os diversos docentes presentes havia
divergéncias acerca da metodologia a adotar. Cada um apresentava distintas
concecdes sobre a esséncia da disciplina, com diferentes pontos de vista quanto
a concretizacdo e dinamizacgdo das atividades praticas. Através desta vivéncia,
tornou-se visivel que, mesmo tratando-se de um Unico departamento curricular,
este apresentava-se com uma cultura organizacional heterogénea, pois “as
culturas dos professores diferem (...) ndo s6 entre escolas, como também entre

grupos de professores dentro de cada escola” (Lima, 2002, p. 25).

Esta necessidade de partilha de ideias provoca uma adaptacao constante
dos docentes as adversidades impostas pelo contexto, pelo simples facto de uma
decisao de grupo nao ser baseada apenas na opinido ou perspetiva de um Unico
docente, mas na visdo de um departamento composto por varios membros. Apés
todos os professores terem partilhado a abordagem que na sua perspetiva mais
se adequava ao contexto, o grupo tomou decis6es em conformidade com o que
estava regulamentado e tentando minimizar os danos junto dos alunos. Tornou-
se ainda necessario 0 departamento apresentar a proposta final do roulement,
de modo que os professores, em funcdo do espaco de aula distribuido num
primeiro momento, pudessem desenvolver e estruturar uma sequéncia mais
l6gica das atividades e dos conteudos a serem abordados ao longo do periodo
e do ano.

Esta participac@o nestas reunifes ajudou-me a compreender as multiplas
decisOes e tarefas transversais a todos docentes, que devem ser tomadas num
curto espaco de tempo, no sentido de permitir a todos os professores

estruturarem o recomec¢o do novo ano letivo. A partir desse momento, o docente
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€ responsavel pelo processo ensino-aprendizagem, giza as estratégias e as
metodologias mais ajustadas ao sucesso dos seus educandos. Para que isso
seja possivel, os docentes devem elaborar as suas planificacbes semanais e
diarias.

Este contato direto com outros professores da unidade curricular de
Educacéo Fisica tornou-se fundamental para o desenvolvimento profissional do
PE, pois permitiu compreender diferentes formas de lecionarmos as aulas,
aprender estratégias, constatar diferentes atitudes e posturas adotadas por
todos os membros - uma mais valia para todos - podendo, porventura, a partir
deste momento de partilha de ideias, um destes professores se tornar numa

referéncia para nds, pelo facto de nos revermos na esséncia que o carateriza.

5.3. Reunides de Conselho de Turma (CT) e Reunides Intercalares

A presenca nas Reunides de CT e nas Reunides Intercalares justificava-
se pois faculta aos docentes informacdes determinantes para entenderem, de
um modo mais pormenorizado, o contexto escolar e familiar que caracteriza os
alunos, acabando por perceber os problemas e as dificuldades que ocorrem na
sua vida quotidiana. Ainda nestas reunides € possivel observar o trabalho arduo
gue o DT desempenha, que se mantém ao longo de todo o ano letivo, acabando,
muitas vezes, por abdicar das suas horas “vazias” no seu horario para resolver

situacdes relacionadas com a vida escolar dos seus alunos.

De acordo com Marques (2002, p. 16), “o diretor de turma nao se pode
limitar somente a transmisséo de informacdes e gestéo de faltas, deve facilitar o
desenvolvimento psicoldgico do aluno, promover o conhecimento e a aceitacado

de normas, valores e atitudes”.

Corroborando a afirmacao, Favinha, Gois e Ferreira (2012), referem que
o DT desempenha um papel essencial pelo facto de coordenar uma equipa de
trabalho, que colabora entre si para revelar as situagdes probleméticas da turma,
e, em conjunto, delinear estratégias que possam resolver ou atenuar 0S

problemas ja reconhecidos.
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Desta forma, o DT apresenta-se como um diretor pedagdgico que
promove a constituicdo de um grupo coeso, que acompanha os alunos, 0s
professores do conselho de turma e informa os pais do percurso dos alunos
(Bessa et al., 2009).

Através da participacdo ativa nestas reunides, foi possivel desmistificar
uma incerteza ou duvida que emergiu numa fase inicial do estégio, tendo esta
se mantido presente na minha mente ao longo do primeiro periodo. Durante o
primeiro periodo, existia um grupo de alunos que eu ndo conseguia prender a
atencdo, e ndo conseguia atrai-los para a pratica da atividade fisica. Para além
das diferentes estratégias utilizadas durante a lecionacdo das aulas, por muito
lidicas e cativantes que estas fossem, estes reagiam sempre da mesma forma,
0 que nado era muito positivo ou agradavel para o professor. Deparando-me com
esta adversidade, ao longo do periodo, fui duvidando das minhas capacidades e
guestionando-me, cada vez mais, enquanto professor, pois ndo havia forma
alguma de colocar um sorriso nos alunos. Porém, quando se realizou a primeira
Reunido do CT, foi possivel através do dialogo com os restantes professores
perceber que esta atitude e comportamento caracteristicos dos alunos era
transversal a todas as disciplinas, tendo os restantes professores as mesmas
dificuldades em incutir nos discentes o gosto pela aprendizagem e pela escola.

Apos ter conhecimento destes factos, figuei de um certo modo mais
esperancado, pois tinha a certeza de que tudo tinha feito para que os alunos
tirassem partido das aulas de Educacgédo Fisica. Procurei sempre proporcionar
um contexto com o qual estes se identificassem, no sentido de incentiva-los para
a pratica da atividade fisica no contexto escolar e fora deste, de modo a suscitar

nos alunos o gosto pela pratica de atividade fisica regular.

Um outro aspeto que me marcou significativamente durante a minha
experiéncia enquanto PE foi o facto de ter verificado uma discordancia de alguns
professores relativamente a atribuicdo da nota no final do periodo a um aluno ou
alteracdo da mesma, tendo em conta o cenario escolar. Na sua grande maioria,
os professores para subirem um e até mesmo dois valores para que o aluno

possa assim pertencer ao quadro de exceléncia ndo apresentam grandes
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objecdes. No entanto, se estivermos a falar de uma subida de nota de um aluno
gue depende dela para transitar de ano, os docentes ja hdo sao tao recetivos e
Sao 0s primeiros a rejeitar este procedimento, ou porque preveem que 0 aluno
no ano letivo seguinte ndo ir4 possuir o conhecimento necessario que lhe permita
concretizar 0 ano com sucesso, ou porque, ha opinido destes, o aluno, ao longo
do ano letivo, ndo apresentou interesse, empenho, e ndo adquiriu as atitudes e
conhecimentos basicos inerentes ao décimo ano de escolaridade. Note-se que
se trata de um aluno que nao p6de frequentar metade do segundo periodo e todo
o terceiro periodo devido a condi¢cdes severas a nivel de saude. Esta questao foi
algo que me deixou bastante desconfortavel e confuso, uma vez que, neste caso
em particular, todos os professores deveriam analisar esta situagdo com cautela,

e sobretudo pensar no futuro do aluno.

Durante a realizacéo destas reunides, foi igualmente possivel identificar o
“‘desprezo” que alguns docentes ainda apresentam relativamente a nossa
disciplina, sendo que, na perspetiva destes, os alunos, mesmo nao
comparecendo as aulas, e ndo cumprindo de igual forma os momentos
avaliativos, teriam certamente no final do periodo uma classificacao atribuida na
pauta, visto que para alguns destes docentes, a Educacdo Fisica consiste
apenas em correr. Isto mostra claramente o longo caminho a ser percorrido por
nos, futuros professores, e principalmente pelos professores que ja se
encontram no mercado de trabalho. Sera a partir dos nossos valores e crengas,
gue iremos de alguma forma alterar este pensamento que ainda nos dias de hoje
existe, equiparando a nossa disciplina a todas as outras.

Devemos, assim, transmitir os valores e as caracteristicas muito préprias
que a disciplina possui para que a populagéo escolar entenda o papel fulcral que
a Educacao Fisica assume no percurso do aluno, privilegiando a formacéao
integral do mesmo, ndo descurando as questdes motora, cognitiva, afetiva e
social. A escola deve ser um espago que visa a transmissdo de principios e
valores, permitindo que a aprendizagem favoreca a integracdo dos alunos fora

do contexto escolar.
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Para além das questdes referidas anteriormente, € de realcar o trabalho
desenvolvido pelo secretario juntamente com o DT. E o professor que auxilia,
que estd mais atento a determinados pormenores e contribui para a agilizagdo

da reuniao.

Em relacdo as Reunides Intercalares, estas foram efetuadas no momento
inicial ou intermédio de cada periodo, no sentido de estabelecer o ponto de
situacéo relativamente ao trabalho colaborativo levado a cabo na disciplina de
Cidadania e Desenvolvimento. Nesta reunido, competia a cada professor das
diferentes disciplinas informar o DT acerca do trabalho desenvolvido na sua
disciplina junto da turma, uma vez que no final do ano letivo o DT teria de
compilar todos os trabalhos realizados num Unico documento. O tema da turma
era a Interculturalidade (diversidade cultural, religiosa e geografica). No que toca
a disciplina de Educacdo Fisica, os alunos no primeiro periodo tinham ja
concretizado um dos objetivos estabelecidos para este trabalho, que passava
pela apreciacdo e realizacdo de uma Danca Tradicional, o Regadinho.
Seguidamente, na segunda parte desta atividade, os alunos tinham de pesquisar
e analisar outros tipos de danca carateristicos de uma determinada regido,
regido esta estudada e abordada na disciplina de Geografia. Apds terem
selecionado uma danca, comparavam a sequéncia de elementos técnicos
elementares na coreografia, que permitissem distinguir as diferencas ou

semelhancas transversais a outros tipos de danca.

5.4. Reunides do Nucleo de Estagio

Estas reunides foram extremamente importantes para 0 NOSSO
crescimento enquanto professores, pois era nestes preciosos momentos que
toda a magia acontecia devido a partilha de ideias, de vivéncias e de concecoes.
Isto permitia aprender e adaptar novas ideias ao contexto-turma, de forma a, de
aula para aula, apresentar uma metodologia adequada para ultrapassar as
dificuldades sentidas pelos alunos a nivel motor e cognitivo. Sempre que um de
nos lecionava uma aula, havia um momento apés-aula em que dialogavamos e

refletiamos acerca do que correu bem e do que correu menos bem, com o intuito

92



de possibilitar ao PE, que tinha acabado de lecionar a aula, uma perspetiva com
a qual normalmente ndo se identifica no momento em que se encontra a dar a
aula. Quem observa esta mais propicio a detetar e percecionar erros. Esta critica
construtiva contribuiu com certeza para o crescimento pessoal e profissional de
cada um de noés. Posteriormente, refletindo sozinho sobre estas reunides,
percebi como aprendia e como as nossas concecdes vdo mudando de uma
forma exponencial. Conseguia ter uma visdo mais completa e alargada da aula
dada, identificar os erros e pensar neles no sentido de evoluir enquanto

professor.

Nas reunibes de sexta-feira havia um debate mais aceso, o chamado
“partir pedra”’, em que desconstruiamos, de um modo mais aprofundado, as
abordagens adotadas por cada um de n@s, identificando os pontos fortes e as
fragilidades com que cada um de nés se tinha deparado ao longo da semana.
Esta analise mais detalhada procurava essencialmente que os erros cometidos
ao longo da semana n&o fossem repetidos na semana seguinte. Day (2001, p.
57) refere que deve ser feita “a analise, a reconstrucdo e a reformulacédo da
pratica no sentido de planear o ensino e a aprendizagem em termos futuros”,
destacando aqui a importancia de refletirmos sobre a acdo. Durante a troca de
ideias entre os PE, havia sempre a palavra e a opinido final do PC, pois foi a
partir do exemplo que este é para os restantes membros da comunidade escolar,
fundamentalmente para os docentes pertencentes ao departamento de
Educacéo Fisica, que procurdmos apreender todo o conhecimento transmitido,
no sentido de nos aproximarmos da metodologia e ideologia definidas pelo

mesmo.

O PC, comparativamente com outros professores que tive durante o meu
percurso escolar, apresenta uma dindmica e uma concecao totalmente
diferentes, focando-se substancialmente na compreensdo dos contetdos por
parte dos alunos, assumindo um papel bastante ativo e participativo durante as
aulas, e utilizando com bastante frequéncia o questionamento. Esta € a dinamica
e a estrutura das suas aulas, que todos nds procuramos alcancar, pois tornou-
se visivel e evidente a satisfacdo e o prazer que os alunos demonstram durante

as suas aulas.
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Para além de serem discutidas as estratégias adotadas por cada um dos
membros do estagio e o trabalho transversal a todos os professores -
planificacdo anual, periodal, elaboracdo dos planos de aula, preparagdo dos
instrumentos que permitem avaliar a componente dos conhecimentos (questao
aula), submissdo das notas finais do periodo - foi possivel realizar novas
aprendizagens, nomeadamente a organizacao e a estruturacdo de uma ata. Este
documento deve transparecer o que aconteceu na reunido, apenas conter a
informacao pertinente que possibilite & pessoa que se encontra a ler e a analisar
compreender, de uma forma sucinta, os pontos-chave tratados ao longo da
reunido. Futuramente, ajudar-nos-a se desempenharmos o papel de secretario

do DT numa escola.
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6. Area 3 — Desenvolvimento Profissional

6.1. Acdao de Formagéo

No dia 17 de junho de 2021, foi possivel participar numa agéo de formacéo
referente a abordagem do ténis no contexto escolar. Esta acédo de formagéo foi
planeada pelo departamento de Educacao Fisica, no sentido de promover esta
modalidade junto da restante comunidade escolar. Mostrar que sera uma mais-
valia para os professores de Educacgéo Fisica incluirem esta modalidade nas
suas planificac6es anuais. O responsavel pela realizacdo desta formacao foi um

treinador que pertence aos quadros da escola de Ténis da Maia.

Durante a exposi¢do do professor/treinador, foi possivel verificar que a
progressao dos conteldos apresentados € muito semelhante a progressao que
por norma nos professores recorremos no momento de lecionarmos a
modalidade de badminton. A primeira situacdo com a qual fomos confrontados
consistiu na manipulacdo de diversificadas bolas de ténis, sendo estas
compostas por relevos e tamanhos diferenciados. Este primeiro contacto com a
modalidade permitird ao aluno compreender e adaptar a forca a ser aplicada na
bola, tendo em atencao a capacidade que esta apresenta para ressaltar no solo,
ou seja, a capacidade de absorcéo de forcas. Depois da manipulacéo da bola,
passamos para uma nova situagao pratica relacionada com a pega correta da
raquete, exemplificada através de situacbes muito simples, como colocar a
raquete no solo e de seguida efetuar a respetiva pega, envolver a palma da méo
ao longo do cabo da raquete. O proximo passo passou por assumir a pega
continental e a pega a duas méaos, simulando o batimento para o lado direito e
depois para o lado esquerdo. Uma vez que ja tinhamos praticado as diversas
posicbes de forma isolada, adquirindo a execucdo técnica elementar,
comegamos, no espaco de aula, a manipular a bola com a raquete, aplicando
diferentes batimentos e recorrendo a um diversificado conjunto de bolas,
alternando o tipo de pega. Por exemplo, um destes exercicios consistiu em
realizar um determinado namero de toques, fazendo com que a bola ressaltasse

através do cabo da raquete, entre outras situacdes ludicas. Posteriormente, 0
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grupo foi dividido em pares, em que um se encontrava sem raquete e 0 outro
com raquete. Neste exercicio, o formando que se encontrava com a bola
enviava-a tanto para o lado esquerdo como para o lado direito do jogador com
raquete, no sentido de desenvolver os diferentes tipos de pega. Ao final de 10
tentativas, o par trocava de funcées. Num primeiro momento, realizamos este
exercicio numa posicdo quase estatica, e, de seguida, efetudvamos os
respetivos batimentos realizando deslocacbes no espaco. Todas estas
movimentagdes foram realizadas, num primeiro instante, fora da rede, passando
depois para a rede, tendo agora como objetivo fazer com que a bola
transpusesse a mesma. Mantendo os mesmos pares que foram formados, cada
um com a sua raquete, efetuavamos batimentos de esquerda (2 mé&os) assim
como de direita, no sentido de realizarmos o maior nUmero de passagens
possiveis, sem interromper a movimentacdo da bola, de modo a dar fluidez e
continuidade ao jogo. Sendo que para esta situacdo o objetivo era o praticante
adaptar e entender a forca a ser aplicada na raquete, come¢camos num primeiro
momento a 3-4 passos da rede, aumentando a distancia progressivamente, com

o0 intuito de adaptarmos a forca exercida.

Como esta formacdo teve a duracdo de uma hora, ndo foi possivel
abordarmos as acfes de servico bem como a do remate. Porém, esta
participacdo foi gratificante, uma vez que foi possivel aprender conceitos e
exercicios elementares sobre a modalidade do ténis e verificar que, por muito
que o inventario da escola seja escasso, conseguimos sempre, através da
juncdo ou adaptacdo de materiais, promover atividades inéditas e pouco

exploradas no contexto escolar, associando o lado ludico.
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6.2. Desenvolvimento Profissional - Estudo Investigacdo-Acéao:
examinar o efeito que o Treino Funcional pode apresentar no

desenvolvimento das capacidades motoras dos alunos.

6.2.1. Resumo

A elaboracdo deste estudo resultou da experiéncia vivida ao longo deste
processo de formacéo, sujeito a um contexto pandémico totalmente inesperado,
procurando verificar se o treino funcional oferece uma melhoria significativa das
capacidades motoras dos alunos. O estudo teve como objetivo principal verificar
o efeito da aplicagdo de um circuito de treino funcional na condicéo fisica dos
alunos pertencentes ao ensino secundario, mais concretamente no décimo e
décimo segundo anos. No que diz respeito a amostra, esta abrange apenas um
anico grupo, o grupo experimental, que foi submetido ao programa de treino
funcional. A amostra era constituida por 34 alunos, dos quais 19 ja se encontram
no ultimo ano do ensino regular, e os restantes 15 frequentavam o primeiro ano
do ensino secundario, com idades compreendidas entre os 15 e os 19 anos. O
programa de treino funcional consistiu na realizacdo de 10 exercicios, sendo
estes executados durante 40 segundos, dispondo os alunos de apenas 20
segundos de recuperacdo ativa (transicdo de estacdo). Os exercicios que
compreendem este programa apresentavam-se com objetivos diferenciados,
tendo sido estes selecionados em funcéo das dificuldades sentidas pelos alunos,
apos terem cumprido o primeiro momento avaliativo. Este programa foi
implementado em duas turmas por um periodo de 5 semanas. Para a elaboracéo
deste estudo, foram gizados diferentes objetivos especificos, tais como verificar
se os alunos nado praticantes apresentavam melhorias significativas, quando
confrontados com a evolugcéo apresentada pelos alunos praticantes; apurar a
diferenca de resultados obtidos entre o género feminino e o género masculino
(intraturma), e, por ultimo, comparar a evolugdo da turma do 10.° ano versus o
progresso alcancado pela turma do 12.° ano. Para procedermos a aplicacdo
deste programa, recorremos a bateria de testes Fit School, tendo sido aplicados
num momento antes da aplicacdo do programa e num momento apos a

submissao dos alunos ao presente programa. No que concerne ao tratamento
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estatistico dos dados, utilizou-se o programa Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), versao 27.0. ApGs a concretizacao deste estudo, verificAmos
que é possivel, através da implementacdo de um programa de treino funcional
nas aulas, contribuir para uma melhoria significativa da condicdo fisica dos
alunos. Para além disso, esta abordagem promove e incentiva os alunos a

procurarem atividades desportivas, dentro e fora do contexto escolar.

PALAVRAS-CHAVE: Treino Funcional, Educacao Fisica, Aptiddo Fisica,

Capacidades Motoras.
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6.2.2. Abstract

The preparation of this study resulted from the experience lived throughout this
training process, seeking through this submission of students to the functional
training method, to verify whether it provides a significant improvement in relation
to the motor skills exhibited by students. This curiosity in relation to the possible
effects that this methodology could represent in the student, awoke an enormous
interest in me, since | try, in a later moment, to adopt this strategy to potentiate
the learning of the students, and thus to attenuate the weaknesses felt by them,
trying to provide new stimuli and sportive experiences, experiences that are no
longer present in the daily life of the students. The main objective of this study
was to verify the effect of the application of a functional training circuit on the
physical condition of secondary school students, more specifically in the tenth
and twelfth grades. As regards the sample, this covers only one group, which is
the experimental group, the group that underwent the functional training
programme. The sample in this study is made up of 34 students, 19 of whom are
already in their last year of regular education, and the others (15) attended the
first year of secondary education, and their ages range from 15 to 19 years. The
functional training programme consisted of 10 exercises, which were performed
for 40 seconds, with the students having only 20 seconds for active recovery
(station transition). The exercises that comprise this programme have different
objectives, and were selected according to the difficulties felt by the students,
after having completed the first evaluative moment. This programme was
implemented in both classes, for a period of 5 weeks. For the elaboration of this
study, different specific objectives were established, such as: to verify if the non
practicing students present significant improvements, when compared with the
evolution presented by the practicing students; to verify the difference of results
obtained between the feminine and masculine gender (intraclass), and finally to
compare the evolution of the class of 10th grade versus the progress achieved
by the class of 12th grade. To proceed with the application of this programme we
used the Fit School battery of tests, which was applied before the application of
the programme, and after the submission of the students to this programme. As
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regards the statistical treatment of the data, the Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), version 27.0, was used. After the accomplishment of this study,
we verified that it is possible through the implementation of a functional training
programme in our classes, to contribute to a significant improvement of the
physical condition of our students. In addition to this achievement, this approach
promotes and encourages students to seek sporting activities, both inside and

outside the school context.

KEY WORDS: Functional Training, Physical Education, Physical Fitness, Motor
Skills.
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6.2.3. Introducéao

O presente estudo surgiu no sentido de refutar as afirmacdes
apresentadas pelos docentes da nossa area relativamente a prestacdo e
performance dos alunos no decorrer das suas aulas. No contexto da Educagéo
Fisica, cada vez mais os docentes referem que os alunos ndo sabem correr nem
saltar, apresentando-se de igual forma com dificuldades em manipular um
simples objeto. A literatura tem vindo a mostrar veementemente que o0s
professores asseguram que os alunos, ano apo0s ano, apresentam sérias
debilidades a nivel motor. Estes fatores retratam a realidade atual descrita no
livro Libertem as criancas (2020), pelo Professor Carlos Neto. Para este, as
criancas da atualidade apresentam uma menor capacidade de coordenacéo e
de percecéo espacial. Refere ainda que elas ndo conseguem lidar com o esforco,
demonstrando uma fraca resisténcia. E not6rio o desconforto que estas sentem
guando confrontados com uma atividade que requer e exige um maior empenho,
acabando por desistir ao primeiro sinal de fadiga ou incobmodo. O mesmo refere
qgue, nos dias de hoje, temos criancas com trés anos que ao final de 10 minutos
de brincadeira livre dizem-se cansadas, temos criangas com cinco e seis anos
que nao sabem saltar ao pé-coxinho, temos criancas com sete anos que nao
sabem saltar a corda. Estes comportamentos ou acdes referidas sdo visiveis até
mesmo em alguns alunos que frequentam o ensino secundario, podendo assim
concluir que ndo houve uma preocupacédo prévia por parte dos docentes em
desenvolverem estas questbes elementares relacionadas com as capacidades
motoras basicas e transversais a todos 0s seres humanos. A questdo que se
pode colocar neste momento a esses professores € o que fizeram para atenuar
e resolver esta situacao, que estratégias usaram para preencher o espaco vazio
no que se refere as vivéncias desportivas. Pelo paradigma atual, devido ao
surgimento e expansao das novas tecnologias e a facilidade com que as
criangas, adolescentes e adultos tém acesso aos instrumentos e meios
tecnoldgicos, a tendéncia sera para que este numero de alunos, que nao
apresentam vivéncias desportivas e habitos saudaveis aumente de uma forma

exponencial nos proximos anos. Se recuarmos no tempo, as criancas quando
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chegavam pela primeira vez a escola ja traziam consigo determinados padrdes
motores, como correr, lancar, chutar, tendo estes comportamentos sido
adquiridos ao longo da infancia em situacdes de brincadeira. Macedo e Moura
(2014) salientam que se recuarmos no tempo era audivel o ruido nas ruas, o
barulho das criancas a jogarem futebol, a brincarem ao caca-caca, ao esconde-
esconde, entre muitas outras atividades. Se nos dias de hoje formos as mesmas
ruas, verificamos que ndo ha criangas, todo o ruido deve-se a outros fatores fruto

do crescimento dos espac¢os habitacionais.

O escasso tempo atribuido a disciplina de Educacéo Fisica ndo nos
possibilita combater de uma forma efetiva as questbes relacionadas com o
sedentarismo, e até mesmo com 0s niveis de obesidade apresentados pelos
alunos. Contudo, é possivel contribuir para uma reducdo significativa destes
niveis, uma das responsabilidades do professor de Educacédo Fisica que ndo
pode viver a margem dos problemas que afetam a sociedade e, em concreto, 0s
seus alunos. Deve delinear estratégias que visem aumentar o tempo de atividade
e envolvéncia dos alunos no decorrer das aulas, no sentido de minimizar a

existéncia de tempos mortos.

\

Como refere Machado (1995), o professor tem a sua disposicao as
ferramentas que lhe possibilitam trabalhar o0 modo de ser e estar dos jovens,
permitindo-lhes o contacto com novos contextos e experiéncias, com 0s quais
se identifiquem e lhes traga algum significado. Como referéncia para os alunos,
€ de elevada importancia que o docente se apresente com conhecimento
suficiente para trabalhar tanto os aspetos fisicos e motores, como também as

componentes sociais, culturais e psicolégicas.

Antes de aprofundarmos esta questdo relacionada com a aptidao fisica
dos alunos e o nivel de performance que estes demonstraram no desempenho
das suas atividades fisicas, torna-se necessario diferenciar trés grandes
conceitos a nivel da aptidao fisica que desempenham um papel determinante na

vida quotidiana do aluno.

A atividade fisica é definida como qualquer momento corporal, produzido

pelos diferentes grupos musculares, através dos quais € possivel provocar um
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gasto energético superior comparativamente aquele que gastamos quando nos
encontramos em repouso, segundo Caspersen (1985). Este mesmo autor,
relativamente ao exercicio fisico, carateriza-o como sendo toda a atividade
planeada, estruturada e repetitiva, que promove uma melhoria e preservacao de

um ou mais elementos da aptidao fisica.

Em relagcéo ao conceito de aptiddo fisica, de acordo com o Conselho para
a Aptidao Fisica e Desportos dos Estados Unidos (The President’s Council on
Physical Fitness and Sports — PCPFS), esta € uma “capacidade de executar
tarefas diarias com vigor e vivacidade, sem apresentar niveis de fadiga
excessivos, e com energia para apreciar as ocupacoes das horas de lazer e para
enfrentar emergéncias imprevistas”. Esta € uma das conceg¢des mais partilhadas

entre os diferentes autores, como Clarke (1967).1

Tendo como base esta concecado, um sujeito sera considerado capacitado
caso apresente estas carateristicas, ou seja, que tenha facilidade em
desempenhar uma tarefa motora, que implica capacidade de resisténcia, forca,
flexibilidade e capacidade cardiorrespiratéria, e que se apresente igualmente

com predisposicdo para cumprir e realizar as atividades diarias do quotidiano.

De acordo com a Organizacao Mundial de Saude (OMS), as criancas e
jovens com idades compreendias entre 0s cinco e 0s 17 anos devem praticar
pelo menos 60 minutos por dia de atividade fisica moderada a vigorosa. As
atividades que fortalecam os diferentes grupos musculares devem estar
incluidas na rotina diaria, pelo menos trés dias por semana. Todavia, este
comportamento ativo estipulado pela OMS néo se verifica nestas faixas etarias,
pois como salienta Machado (2011, p.13), “o nivel de atividade fisica nas
criancas tem demonstrado que a tecnologia tem ganho espaco no mundo das
criangas, diminuindo a atividade fisica na infancia. As criancas vém se tornando
cada vez mais sedentéarias por habitos como assistir televiséo, jogar video game,

usar computador”.

1 Barbanti, 1990; Hensley & East, 1989; Kirkendall et al, 1987; Krasevec & Grimes, 1985.
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Ainda Guedes (1999, p.32) afirma que “infelizmente a raz&o da inatividade
fisica nos dias de hoje, onde € necessario a pratica de movimentos, €
compensada pelos avangos tecnoldgicos. A sociedade atual esta cultivando
h&bitos cada vez mais sedentarios. As criancas e adolescentes estdo
substituindo atividades ludicas (que envolvem esforco fisico), pelas novidades

eletrénicas”.

Por estas razdes, independentemente do pouco tempo de que dispomos
para a lecionacdo das nossas aulas, devemos procurar combater estes
comportamentos, ndo abdicando, no entanto, da esséncia da nossa disciplina, a
transmissdo de saberes, no sentido de contribuirmos para a formacéo integral
dos alunos. Seré através das inUmeras experiéncias que se proporciona aos
alunos que estes, ao longo do seu percurso escolar, vao adquirindo o gosto pela
pratica da atividade fisica, vao procurar saber, investigar e até mesmo replicar o
que € abordado nas aulas fora do contexto escolar, acabando, por vezes, por
influenciar amigos e até mesmo familiares que ndo apresentavam, até ao
momento, habitos ou rotinas saudaveis. Para muitos dos alunos que se
encontram na escola, as aulas de Educacao Fisica sdo as Unicas vivéncias que
tém ao nivel do desporto. Devido a questdes socioecondmicas, os discentes ndo
tém a possibilidade de ter o acompanhamento apropriado para praticarem uma
atividade extracurricular, que deveria ir ao encontro dos seus gostos e das suas
ambicdes, e ndo sendo forcados pelo préprio meio familiar a praticar uma
atividade com a qual ndo se identificam, o que ira agravar certamente a relacao
deles com o desporto. Esta situacdo surge maioritariamente quando os pais tém
experiéncias negativas no desporto e tornam-se numa fonte perturbadora para
a crianca, porque tentam que ela seja o que eles ndo conseguiram ser. Estes
sdo normalmente denominados “fanaticos pelo desporto”. Segundo Coelho
(2004; p.43), este comportamento e atitude apresentada por alguns pais surge
“‘pelo desejo destes concretizarem o0s seus proprios sonhos através da sua
descendéncia, levando-os a fazerem exigéncias irrealistas aos filhos em vez de

0s ajudarem a desenvolver os seus proprios niveis de performance”.
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O ponto de partida € o meio familiar, pois é neste que se encontram as
principais referéncias para o educando, como referem Raphaelli et al. (2009),% e
outros autores que realizaram estudos nesta area. O facto de os pais terem
praticado e vivenciando experiéncias positivas no desporto faz com que os
descendentes entendam a importancia que a pratica de atividade fisica

desempenha na vida do sujeito, em particular numa crianca.

Na escola, cabe aos professores de Educacéo Fisica estimular os alunos
para a pratica de modalidades através das quais seja possivel melhorar a sua
qualidade de vida. O professor deve dedicar-se a ou as suas turmas, no sentido

de Ihes proporcionar experiéncias novas.

Tendo em mente todos estes problemas e adversidades que caracterizam
cada vez mais as nossas escolas, decidi recorrer a metodologia do Treino
Funcional (TF) de modo a conceber junto dos alunos cenarios com 0s quais nao
estejam familiarizados pelo facto de se recorrer ao uso de materiais nunca antes
utilizados por estes e por apresentar exercicios e praticas diferentes dos
implementados nas aulas. O TF permite criar e manter um 6timo clima durante
uma aula, favorece o envolvimento e a aprendizagem dos alunos, e permite
desenvolver uma determinada capacidade motora ou habilidade, de uma forma

mais eficaz e ludica.

Segundo Michaelin (2009), o treino funcional abrange um leque de
exercicios que procura alcancar essencialmente dois objetivos distintos.
Primeiro, visa desenvolver e potencializar determinadas capacidades motoras e,
segundo, apresenta-se com uma finalidade, procurar aperfeicoar a execucéo de
uma determinada habilidade. Por isso, o TF tem objetivos que visam capacitar
fisicamente as pessoas para melhor realizarem as tarefas rotineiras do
guotidiano. Clark (2001), classifica os movimentos funcionais como movimentos
gue mobilizam mais do que um Unico segmento em simultaneo, podendo estes

ser efetuados em distintos planos, envolvendo diferentes acbes musculares

2 gallis, et al., (2000); Hallal et al., (2006); Andersen et al., (2006); Murnan, Price,
Telljohann, Dake & Boardley (2006); Goncalves et al., (2007); Silva et al., (2008); Seabra
et al., (2008).
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(excéntrica, concéntrica e isométrica). Boyle (2004, p. 2), refere que para além
do TF ser vantajoso, pelo facto de contribuir para uma melhoria da prestacao dos
sujeitos na realizagéao das atividades do seu dia-a-dia, este, no que diz respeito
a competicdo, torna-se igualmente indiscutivel, uma vez que “utiliza muitos
conceitos desenvolvidos para melhorar a velocidade e a forca, e poder melhorar
o desempenho desportivo e reduzir a incidéncia de lesdes”. Garganta (2014)
afirma que o TF emergiu primeiramente no sentido de colmatar o aparecimento
de lesbes em atletas, bem como auxiliar a recuperagao destes (reabilitagcdo). Nos
dias de hoje, O TF procura melhorar a aptidao fisica, de modo a maximizar a
prestacdo e rendimento do praticante, no desempenho das suas atividades.
Santana (1999) salienta que todos os corpos sao semelhantes e séo capazes de
desempenhar a mesma func¢éo, o Unico fator que os diferencia é o facto de estes
parecerem desiguais, devido a estrutura e as dimensdes exibidas pelos mesmos.
Santana classifica assim todos o0s movimentos capazes de serem
desempenhados pelo ser humano, diferenciando-os ou categorizando-os em 4

pilares de movimentos:

e Posicdo Bipede e Locomocdo: este pilar € responsavel pela
movimentag&o e sustentacdo do nosso centro de massa de uma
forma uniforme e linear, tornando-se fulcral para a nossa
existéncia. Assim sendo, a locomoc¢do abraca todos os pilares,
sendo esta classificada como sendo a habilidade motora mais
bésica.

e Variagdo de Alavancas (Mudanca de Niveis): este segundo pilar
engloba diferentes alavancas, as quais se repartem pelos
movimentos realizados pelo tronco e os movimentos aplicados
pelos membros inferiores. Porém, pode haver uma juncdo de
ambos, que auxiliem o centro de gravidade a baixar e assim
retornar a sua posicdo inicial, por exemplo quando nos
encontramos parados e deixamos cair um objeto ao chao.

e Puxar / Empurrar: este pilar consiste na realizacdo de movimentos
que deslocam o centro de gravidade, pela acdo imposta pelo

tronco, juntamente com a agdo dos membros superiores. Aqui
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engquadram-se as atividades ou acdes basicas presentes no nosso
dia-a-dia, nomeadamente no momento em que vamaos a entrar num
carro temos a necessidade de fechar a porta (puxar), quando
chegamos ao nosso destino procedemos a abertura da mesma
(empurrar).

e Rotacdo / Mudancas de Direcdo: este € o Ultimo e o mais
importante pilar, uma vez que é representado pela mudanca de
direcéo e pela producao de forca rotacional. Este é considerado o
pilar crucial no que diz respeito aos movimentos a serem efetuados
pelo ser humano, pelo facto de grande parte das agdes exigirem

movimentos explosivos e executados no plano transversal.

Com a proposta de TF delineada e apresentada aos alunos ao longo do
terceiro periodo, no ambito da Aptiddo Fisica, pretendi trabalhar um novo
meétodo, no sentido de proporcionar aos alunos um contexto novo, combatendo
a possivel falta de interesse e motivacdo para estas atividades. Pela
implementag&o do TF, procurei verificar se este contribuia para uma evolucéo
relevante no desempenho e prestacdo dos alunos, ao longo das sessdes
efetuadas. Para proceder a avaliacdo das Capacidades Motoras (CM), optou-se
por aplicar a bateria de teste Fit School. Segundo Garganta & Santos (2015,
p.147), esta surgiu como alternativa a bateria de testes Fitnessgram. A bateria
de testes Fit School abrange um conjunto de elementos que visam
essencialmente avaliar os padrdes basicos de movimento a serem efetuados
pelo ser humano, movimentos tais como, tracionar, agachar, lancar, equilibrar e

elevar uma carga do chao (Garganta & Santos; 2015, p.148).
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6.2.4. Objetivos

6.2.4.1. Objetivos Gerais
e Examinar o efeito da implementagéo de um programa de Treino Funcional
nas competéncias motoras dos alunos (capacidades condicionais e

coordenativas).

6.2.4.2. Objetivos Especificos

e Examinar a evolugédo das competéncias motoras dos alunos, em fungao
do facto de serem praticantes de outras modalidades fora do contexto
escolar ou néo.

e Analisar o efeito do programa tendo em conta os géneros dos alunos.

e Comparar o efeito do programa tendo em conta os diferentes anos de

escolaridade (10.° versus 12.°ano).

6.3. Metodologia

Este estudo foi implementado numa turma de décimo e décimo segundo
anos na Escola Residente. Em relagdo a turma do 10.° ano, constituida por 21
alunos com idades compreendidas entre os 15 e 0os 17 anos de idade (x 15,7), é
uma turma predominantemente feminina, com 15 alunas (=71,4%) e apenas seis
alunos (=28,6%). Tendo em consideracdo que seis alunos ndo cumpriram os
dois momentos de avaliacéo, para este estudo foram considerados 15 discentes,
nove do género feminino e seis do género masculino. Relativamente a pratica de
atividades desportivas extracurriculares, apenas seis dos 21 alunos praticam
alguma atividade fisica, podendo assim concluir que a maioria dos alunos néo
apresenta habitos e vivéncias desportivas. Dos 15 alunos que compreendem

esta amostra apenas cinco sao praticantes e 10 sdo ndo praticantes.

No que diz respeito a turma do 12.° ano, esta era constituida por 24 alunos

com idades compreendidas entre os 17 e os 19 anos de idade (x17,7). Era
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também uma turma predominantemente feminina, com 19 alunas (= 79,2%) e
cinco alunos. Em relacdo a pratica de atividades desportivas extracurriculares,
16 dos 24 alunos praticavam alguma atividade fisica, caraterizando-se assim por
ser uma turma bastante ativa, que apresentava héabitos e préaticas de atividade
fisica regular. Porém, devido a auséncia de determinados alunos nos momentos
avaliativos, apenas 19 fizeram parte desta amostra, sendo que destes 12 sdo

praticantes e sete sdo nao praticantes.

Nas duas turmas houve apenas um grupo experimental, sendo este
submetido ao circuito de treino funcional em todas as aulas. O presente circuito
de treino funcional foi aplicado duas vezes por semana ao longo de cinco

semanas.

Circuito de Treino Funcional (Programa)

Antes de procedermos a elaboracédo e apresentacdo de uma proposta de
TF, torna-se importante realizarmos um primeiro momento avaliativo (diagnose),
que nos permite recolher dados, proceder a respetiva andlise, conseguindo,
assim, identificar as fragilidades e os pontos fortes que caracterizam cada aluno.
A partir dos dados recolhidos, comecei por estruturar e selecionar um conjunto
de exercicios, divididos por 10 esta¢cfes, em que cada uma correspondia a uma
das dificuldades diagnosticadas nos alunos.

Sendo que as maiores dificuldades sentidas pelos alunos tinham ocorrido
maioritariamente na terceira estacdo (equilibrio)) e na quarta estacdo
(desenvolvimento com Kettlebell), recorri a uma proposta de trabalho de 40
segundos de tempo de execuc¢éao e 20 segundos de tempo de recuperacao, pelo
facto de querer essencialmente que os alunos adquirissem o padrao motor
desejado nos diferentes exercicios e que desenvolvessem a sua capacidade de
resisténcia, atenuando o decréscimo inevitavel de intensidade, logo numa fase
precoce do circuito. Optadmos por este método de trabalho (40""- 20"") uma vez
que procurdvamos sobretudo que os alunos apresentassem uma evolugéo,

relacionada com as capacidades condicionais, nomeadamente a resisténcia, a
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forca, a velocidade e a flexibilidade, e com as capacidades coordenativas
basicas, tais como o equilibrio, a orientacdo e a diferenciacéo cinestésica. Nao
estando os alunos familiarizados com determinados exercicios presentes na
proposta de TF tornou-se assim necessario atribuir uma menor importancia a
intensidade de execucdo, e, em contrapartida, potenciar o tempo de
empenhamento motor. Sera a partir desta repeticdo constante e prolongada que
se dara a evolucéo e a aquisicdo dos movimentos esperados. Devido as poucas
aulas que dispunha para aplicar este programa, e tendo em consideracdo que
nao se tratava de atletas de alta competicdo, ndo houve a possibilidade e a
necessidade de confrontar os alunos com uma proposta que se realizasse num

regime anaerobio latico e alatico.

Num primeiro momento, os alunos foram confrontados com o principal
objetivo deste estudo. Houve a necessidade de apresentar e explicar no que
consistia a bateria de testes, visto que nunca tinham quaisquer vivéncias
relativamente a este instrumento. Assim sendo, através da explicacdo e
demonstracdo dos seis exercicios que esta bateria compreende, salientei de
imediato o0s aspetos criticos relativos a propria execucdo técnica, a
contabilizacdo das repeticdes e ao numero de repeticdes definidas para cada
uma das estacOes. Para ajudar os alunos a realizarem o circuito definido,

simuldmos a sua execucao.

Esta proposta foi implementada duas vezes por semana, nas aulas de
guarta e sexta-feira, ocupando 40 minutos aproximadamente para que os alunos
realizassem o circuito, sem contabilizar o periodo de repouso entre séries. Os
exercicios presentes neste circuito visavam auxiliar a aquisicdo do padrdo motor
imposto nos exercicios pertencentes a bateria de testes do Fit School e melhorar
a performance dos alunos. Por esta razao, todos os exercicios envolvidos neste
circuito vdo ao encontro das caracteristicas e capacidades requeridas no
momento avaliativo. Procurei, desde a concecéo do circuito, aproximar-me do

contexto avaliativo.
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Momentos Avaliativos e Recolha de Dados

Este estudo foi dividido em dois momentos, o primeiro, nos dias 12 e 14
de maio de 2021 (fase inicial), e o segundo, nos dias 16 e 18 de junho de 2021
(fase final do processo) para pudermos comparar e analisar os resultados
alcancados pelos alunos nas duas ocasifes. Os dois momentos avaliativos
foram idénticos, respeitando o numero de exercicios, assim como o numero de
repeticdes inerentes a cada um. No momento de aplicarmos a bateria de testes
do Fit School, os alunos realizaram e cumpriram a ordem sequencial dos
exercicios explicitos na bateria de testes. A aplicacdo desta bateria de testes
pode ocorrer em duas vertentes, a primeira, designada por exercicios isolados,
na qual o principal objetivo é realizar o maior nimero de repeticbes em
detrimento do tempo pré-estabelecido para cada uma das estacdes (457) e, a
segunda, o denominado circuito, em que ndo ha tempo pré-definido para cada
uma das estacdes. O principal objetivo passa por realizar o circuito no menor
tempo possivel, cumprindo o niumero de repeticbes pré-estabelecidas para as

diferentes estacoes.

Na proposta recorremos a segunda vertente, pretendendo que os alunos
realizassem 0 percurso no menor tempo possivel. No caso de o aluno nao
cumprir o numero de repeticdes definidas para uma determinada estacédo sofria
uma penalizacdo de 30"". Em cada estacdo estava um juiz de contagem, que era
um dos alunos que aguardava a sua vez para realizar o circuito. Como esta
bateria de testes envolveu 6 estacfes (retratadas na tabela 9), havia seis juizes
de contagem. Através desta metodologia, pretendemos que os alunos tenham
um papel ativo neste processo, adquirindo o conhecimento basico que lhes
possibilite corrigir, acertadamente e com critério, a incorreta postura adotada

pelo aluno executor.

O professor desempenhava a funcéo de juiz-chefe, controlando o tempo
e a técnica apresentada pelo aluno, acompanhando-o durante todo o percurso,
de forma a salvaguardar a correta aplicagao do teste, para que desta forma fosse

possivel validar o circuito.
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Torna-se necessario referir alguns aspetos relacionados com a aplicacéo
da bateria de testes nos ensinos basico e secundario, visto que esta bateria
estabelece e apresenta medidas distintas em funcdo do ano de escolaridade.
Existe uma diferenga significativa quando comparamos as medidas a serem
praticadas pelos alunos do ensino basico comparativamente com as medidas
aplicadas aos alunos do ensino secundario. Em relacdo ao ensino basico, na
segunda estacdo (passe de peito com bola medicinal), € recomendado em
ambos os géneros que utilizem o mesmo peso, 3 kg, aplicando-se esta
igualmente na quarta estacdo (desenvolvimento com kettlebell) com uma medida
para ambos os géneros de 6 kg. No que diz respeito ao ensino secundario, €
possivel verificar (tabela 9) uma diferenca consideravel entre os dois géneros,
sendo atribuidas medidas desiguais. Esta diferenca consideravel, em funcao das
distintas faixas etarias, deve-se sobretudo a puberdade, uma vez que o género

masculino alcanca o seu pico de crescimento num momento mais tardio.

Tabela 9 — Estacfes que constituem a bateria de testes Fit School (Garganta,
2016).

Nome do Exercicio Critérios de Contagem Erros

- Nao fletir

) completamente os
- Numero de vezes que o
membros inferiores.
o aluno agarra o trx com B
- Ndo estender
uma mao, efetuando, de
Agachamento com _ . completamente os
seguida, uma flexao dos o
Torcédo (TRX) o membros inferiores.
membros inferiores, de _
- O membro superior
forma a alcancar o solo _
o livre que suporta o
com a mao livre. _ .
movimento ndo se

encontra estendido.

- Conta o numero de

Passe de Peito com - N&o acertar na marca
o vezes em que o aluno _
Bola Medicinal no Plano ou acima dela (2
_ arremessa a bola para
Sagital metros).

além dos 2 metros,
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(3 Kg — Género
Feminino;

4 Kg — Género
Masculino)

Equilibrio em
Plataforma Instavel
trocando os
sinalizadores de sitio
(Distancia entre
sinalizadores 20-25

centimetros)

Desenvolvimento com
Kettlebell
(8 Kg — Género
Feminino;
12 Kg - Género

Masculino).

Saltar a Corda

recebendo-a,
posteriormente, ao nivel
do peito. De forma a
efetuar um novo
arremesso, deve fletir
primeiramente os
membros inferiores.

- O aluno em posigao de
pé com os dois apoios
sobre a plataforma
instavel, altera a
disposicéo dos
sinalizadores (um com o
outro) e efetua um
batimento de palmas
acima da cabeca.

- Numero de vezes que
o Kettlebell alcanca o

solo.

- E contabilizado o
namero de vezes que a
corda passa por baixo
de ambos 0s pés em

simultaneo.
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- Nao fletir os membros
inferiores apos receber
a bola.

- Deixar a bola cair ao

chao.

- Sempre que a
plataforma toque no
solo.

- N&o efetuar uma
ligeira flexdo dos
membros inferiores.
- Retirar um pé da
plataforma.

- Nao levar o Kettlebell
acima da cabeca, pela
extensdo dos membros
superiores.
- Nao tocar com o
Kettlebell no solo.

- Nao efetuar o
agachamento para levar
o Kettlebell até ao peito.

- Nao levar o Kettlebell
ao peito.

- Contar sem a corda
passar por baixo do
corpo.

- N&o realizar o salto

com os dois apoios em



simultaneo (lado-a-
lado).
- Sempre que o aluno
assume a posicao de
- O tronco ndo chega a
prancha, com os . o
o assumir a posicao de
membros inferiores em
. ) prancha.
Burpees extensédo, de seguida, .
o - Nao efetuar o salto.
passar para a posicao
] ] o - N&o bater uma palma
bipede, é contabilizada .
o acima da cabeca.
a repeticéo.

- Contagem na fase “D”.

Instrumentos de Analise e Recolha de Dados

Para se proceder a recolha e tratamento dos dados, recorri ao programa
SPSS, versao 27. Posteriormente, foi criada a variavel “Evolu¢ao”, a diferenca
entre o primeiro e o segundo momentos de avaliacdo. Ao aplicar o Man Whitney
Test foi possivel comparar e diferenciar individualmente os resultados obtidos,
nos dois momentos de avaliagcdo, através da analise descritiva e inferencial. Por
altimo, de modo a expor os resultados, uma vez que s6 temos dois momentos
de recolha de dados, recorremos ao teste Wilcoxon, através do qual foi possivel

analisar e identificar a progressao dos alunos.

6.3.1. Apresentacdo, analise e discussédo dos resultados

Comecando por analisar os resultados obtidos pela amostra de uma forma
mais generalizada e simplista, foi possivel verificar que a turma do 12.° ano
apresentou um melhor rendimento e uma melhor prestacdo ao longo dos dois

momentos avaliativos.

Em termos mais especificos, verificou-se que, no primeiro momento, a
turma do 10.° ano apresentou um tempo maximo de seis minutos e 40 segundos

e um tempo minimo de dois minutos e 57 segundos, uma meédia de
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aproximadamente quatro minutos e 12 segundos. No segundo momento,
observou-se que, na sua grande maioria, 0os alunos desta turma melhoraram
relativamente ao primeiro momento, pois dos 15 alunos apenas dois né&o
obtiveram qualquer melhoria. Assim, na segunda recolha de dados, a presente
turma manifestou um tempo maximo de cinco minutos e 19 segundos e um
tempo minimo de dois minutos e 23 segundos, com uma média de trés minutos
e 16 segundos. Do primeiro para o segundo momento, em meédia, os alunos

retiraram ao tempo inicial 56 segundos.

Quanto a turma do 12.° ano, como referido anteriormente, esta apresentou
valores minimos e maximos inferiores aos da turma do 10.° ano. Assim sendo, a
presente turma efetuou, num primeiro momento, um tempo maximo de cinco
minutos e 53 segundos e um tempo minimo de dois minutos e 22 segundos,
sendo a média de trés minutos e 39 segundos. No que concerne ao segundo
momento, a turma teve uma melhoria em todos os parametros de avaliacédo
(valores minimos, maximos e média), apesar de trés alunos, dos 19, ndo terem
obtido melhorias. A turma conseguiu diminuir o tempo de execucéo, tendo assim
conquistado um tempo maximo de trés minutos e 50 segundos e um tempo
minimo de dois minutos e 19 segundos, acabando por concretizar este momento
avaliativo com uma média de trés minutos. Comparando os resultados
alcancados no primeiro e segundo momentos, foi possivel verificar que, em

média, 0s alunos ao seu tempo inicial retiraram 40 segundos.

Esta melhoria alcancada por grande parte dos alunos nas duas turmas
deveu-se, primeiramente, a contextualizacdo e a oportunidade que estes tiveram
em experienciar o circuito, tornando-se este momento uma referéncia para as
duas turmas. Como refere Magill (2007), a transferéncia de aprendizagem ocorre
pela capacidade de aprimorar uma habilidade motora ja aprendida em diferentes
contextos. JA& Schmidt e Lee (1999) salientam que a transferéncia de
aprendizagem advém pelo ganho de capacidade e desempenho de os alunos
cumprirem uma tarefa, sendo este resultado alcancado pela pratica ou
experiéncia numa tarefa diferente. Esta questdo da transferéncia de
aprendizagem abarca trés vetores distintos, homeadamente a transferéncia

intratarefa, a transferéncia entre tarefas e a transferéncia bilateral. Neste caso
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em particular, recorremos essencialmente a transferéncia intratarefa, alterando
0s parametros de movimento que compreendem os diferentes exercicios
presentes na bateria de testes, modificando deste modo a duragé&o, a posicéo, a
intensidade e a trajetdria dos mesmos. Por exemplo, na estacao trés, em vez de
os alunos se encontrarem sobre a plataforma instavel, a efetuarem a respetiva
troca dos sinalizadores, estes, durante o programa, foram confrontados com um
exercicio idéntico - ndo consistia em trocar os sinalizadores de lugar, mas
realizar uma ligeira flexdo dos membros inferiores, prosseguindo com uma
extensdo dos mesmos, efetuando um batimento de palmas acima da cabeca.
Como segundo fator, e ndo menos importante, o programa de treino funcional,
delineado e aplicado aos discentes durante as cinco semanas de trabalho, teve
uma enorme preponderancia, pois permitiu que houvesse a aquisicdo e a
refinacdo de determinados padrdes motores, inerentes as varias estacées que a
bateria de testes do Fit School abrange. Os exercicios e a metodologia
apresentada para este programa foram sempre ao encontro das caracteristicas
inerentes a proépria bateria de testes, procurando sobretudo envolver neste
programa exercicios e situacbes com as quais fosse possivel favorecer um
decréscimo das principais dificuldades ostentadas pelos alunos, apés terem
cumprido o primeiro momento avaliativo. Estas dificuldades centravam-se
maioritariamente na plataforma instavel (estacdo 3), uma estacdo que testa e
recorre fundamentalmente a capacidade de equilibrio e coordenacdo dos
praticantes. No que diz respeito aos alunos que nao obtiveram uma melhoria no
segundo momento de avaliacdo, tal questdo pode estar relacionada com
multiplos fatores, tais como a ansiedade, o descanso e o préprio contexto
familiar. Birenbaum e Pinku (1997) salientam que a ansiedade presente no aluno
€ na sua grande maioria desencadeada pelo medo que este tem de falhar
perante os seus pais. Veja-se 0 caso da classificagdo dos exames, que suscitam
no aluno altos niveis de ansiedade, contribuindo de forma significativa para a
guebra de rendimento escolar do educando. Segundo Guilleminault (1998, p.3),
a questdo do sono é determinante, salienta que “ndés dormimos para nao
ficarmos cansados, e ndo o estaremos depois de uma noite de sono

‘reparadora”. Tendo em consideracdo esta afirmacéo, o rendimento do aluno
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numa prova escrita, e até mesmo fisica, que € o nosso caso, pode estar
comprometido pela auséncia de um sono profundo. Por ultimo, no que respeita
ao contexto familiar, refira-se a falta de tempo e apoio dos pais. Estes referem
gue nao tém tempo para os seus filhos devido a razdes profissionais e/ou
pessoais. Este fator € visto por Marques (2001, p.105) como uma doenca

civilizacional que ameaca o bem-estar e o direito a felicidade do aluno.

Recorrendo a Figura 1, € possivel verificar graficamente a evolugdo dos
alunos em ambas as turmas, tendo como referéncia os dois momentos de

avaliacao.
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Figura 1 - Apresentacao dos resultados obtidos no primeiro e segundo momentos.
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6.3.1.1. O efeito da implementacédo de um programa de Treino Funcional
nas competéncias motoras dos alunos (capacidades condicionais e

coordenativas)

Como se pode observar no quadro 1, existe uma diminuicéo significativa
no tempo que os alunos necessitaram para a concretizacao do circuito, tal facto
é visivel no décimo ano de escolaridade (p<0,001), assim como no décimo
segundo ano (p<0,001). Constata-se também que, nesta amostra, os alunos de
12.° ano demoraram em média menos tempo do que os alunos de 10.° ano a
executar o circuito, em ambos 0os momentos de avaliagdo. No entanto, nao

podemos afirmar que essas diferencas sejam significativas (p>0,05).

Quadro 1- Apresentacao dos resultados alcancados pelos alunos apds o
programa de interveng¢ao, comparando o primeiro e o segundo momentos de
avaliagéo.

Ano _de M(')njento 1 M(?mento 2 p
Escolaridade Média + sd Média + sd
10.° 252,33 + 61,39 195,40 + 44,89 <0,001
12.° 226,21 + 46,62 179, 63 + 26,23 <0,001
P+ 0,205 0,349

*Teste de Wilcoxon; *Teste de Mann-Whitney

Recorrendo a Figura 2, podemos inferir visualmente, e de forma imediata,

as conclusdes descritas.

260 Ana
Escolaridade
240 e |
— ]

220

Tempa Médio

200

180 )

Mormento 1 Momento 2

Figura 2- Representacéo grafica da evolugao
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6.3.1.2. Comparacao das melhorias alcancadas pelos diferentes anos de

escolaridade (10.° versos 12.°ano).

Analisando a quadro 2, observamos que ambas as turmas do primeiro
para o segundo momento, apresentaram valores inferiores para cumprirem o
circuito, relativamente ao tempo que estes necessitavam numa fase inicial. Desta
forma, € possivel verificar que em média a turma do 10.° ano retirou ao seu
tempo inicial 56,93 segundos, enquanto a turma do 12.° ano apresentou-se com
uma diminuicdo, em média, de 46,58 segundos. Pode-se concluir que ndo existiu
uma diferenca significativa entre os dois anos de escolaridade na evolugéo
registada, apos terem sido submetidos a um programa de treino funcional
(p>0,05).

Quadro 2 - Diferenciacdo dos resultados obtidos por ambas as turmas no
primeiro e o segundo momentos.

Ano de Escolaridade MEévdci)I; f_,agd
10.0 -56,93 + 35,54
120 -46,58 + 48,05
= 0,298

Esta melhoria deveu-se a repeticdo dos exercicios, visto que o programa
ao longo das cinco semanas néo sofreu alteragdes, ou seja, os alunos nao foram
confrontados com situacdes e estimulos novos de um modo sistematico,
mantendo-se sempre 0 programa estruturado apdés o primeiro momento de
avaliacao. Apos o primeiro momento avaliativo como se percebeu, de uma forma
clara, que a maior dificuldade sentida pelos alunos concentrava-se
substancialmente na estacdo 3 (equilibrio). Além disso, visto que também
evidenciavam um estado de fadiga consideravel, procuramos desenvolver e
melhorar a capacidade aerdbia dos alunos, bem como a forga dos membros
inferiores e superiores. De acordo com Dantas (1995), estas dificuldades podem

ser combatidas recorrendo ao principio da especificidade, implementando uma
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metodologia que vai ao encontro dos requisitos especificos da modalidade ou da
performance desportiva desejada. Também segundo Hollmann e Hettinger
(1989), o aumento da performance pode ocorrer pela repeticdo sistematica de
tensBes musculares ja pré-estabelecidas, que exibem um impacto significativo
nas adaptacbes morfologicas e funcionais do individuo. Desta forma, este
programa possibilitou aos alunos adaptarem-se ao contexto imposto pela bateria
de testes, nomeadamente em funcdo dos estimulos, bem como da carga,
acabando a repeticao regular dos mesmos exercicios por suscitar nos alunos um

momento de adaptacdo aos estimulos presentes no circuito a ser efetuado.

6.3.1.3. Comparacéao dos resultados obtidos entre o género feminino e o

género masculino (intraturma)

Observa-se, no quadro 3, que no 10.° ano a diminuicdo média do tempo
despendido pelos alunos para a efetuacéo do circuito foi semelhante em ambos
0S géneros, ndo se registando diferencas significativas (p>0,05). Ja no que
concerne a turma do 12.° ano, a diminuicdo do tempo foi superior no sexo

masculino, no entanto, apesar de esta diferenca nao ser significativa (p>0,05).

Quadro 3 - Andlise e diferenciacéo dos resultados obtidos nos dois momentos
de avaliacdo, em funcao do género.

Ano de Escolaridade Género Média + sd P
Feminino -55,11 + 30,32
10.° 0,754
Masculino -59,67 + 45,28
Feminino -38,96 + 35,02
120 0,605
Masculino -68,00 + 74,99

121



N&o houve diferencas significativas entre os géneros nos momentos
avaliativos, porém, foi possivel verificar que os alunos do género masculino, em
ambos os anos de escolaridade, apresentaram uma melhoria mais significativa,
em termos evolutivos, do primeiro para o segundo momento. Assim, tentando
perceber estes resultados, torna-se importante avaliar os fatores fisiolégicos e
morfologicos nesta fase da vida. Quanto as capacidades motoras condicionais
(forca, resisténcia, velocidade e flexibilidade), podemos verificar que estes
resultados vdo ao encontro do que é defendido e descrito pela literatura.
Comecando pela capacidade de produzir forca, acdo produzida
substancialmente pela musculatura, esta apresenta-se 2-3 vezes mais
desenvolvida no periodo pés-puberdade, e ocorre sobretudo pelo aumento da
massa muscular, despoletado pelo aumento de producdo da hormona
testosterona, estando esta mais presente nos homens. No periodo em que estes
alunos se encontram, fase pos-pubere, os rapazes sao fundamentalmente mais
fortes, tendo os niveis de for¢ca das raparigas estabilizado neste periodo, ndo se
verificando qualquer alteracdo nas fases seguintes da sua vida. Relativamente a
capacidade de resisténcia, caracterizada pela capacidade que o sujeito tem para
absorver o oxigénio, durante a puberdade vai-se reforcando, obtendo-se valores
mais significativos nas raparigas entre os 12 -15 anos e nos rapazes entre 0s 15
e 0s 16 anos. Os rapazes apresentam niveis mais elevados de resisténcia devido
ao aumento da massa muscular, favorecendo a capacidade de esta transportar
0 oxigénio para os musculos. Durante a puberdade, a capacidade de velocidade
vai sofrendo alteracbes em ambos os géneros, contudo, as raparigas acabam
por alcancar resultados mais significativos no final da fase pubertaria, bem como
na fase pés-pubertaria, havendo a partir deste momento uma estagnacao. Ja
nos rapazes, o desenvolvimento desta capacidade mantém-se durante o periodo
pos-puberdade, tornando-se este mais veloz e mais forte. Por dltimo, a questéo
da flexibilidade, as raparigas, neste parametro, apresentaram uma capacidade
quase inata, sendo mais flexiveis do que os rapazes. Esta diferenciacdo €&
constante desde o inicio da pré-puberdade. No que diz respeito aos rapazes, ha
uma diminuicdo desta capacidade fundamentalmente a partir da puberdade,

contribuindo o fator da inatividade e o facto de se tornarem maiores, quer a nivel
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de massa muscular, quer a nivel de estatura. Em relacdo as raparigas, estas
tendem a estagnar a sua evolucédo, mais uma vez causada pela falta de atividade

fisica.

6.3.1.4. Comparacao dos resultados obtidos pelos alunos nao praticantes

relativamente aos alunos praticantes

A partir dos dados do quadro 4, podemos verificar que no 10.° ano a
diminuicdo média do tempo necesséario para que os alunos cumprissem a
totalidade do circuito foi superior nos alunos nao praticantes. No entanto, ndo é
possivel concluir que exista uma diferenca heterogénea em relacdo aos alunos
praticantes (p>0,05). Na turma do 12.° ano, torna-se visivel que os alunos nao
praticantes obtiveram, em média, uma diminuicdo menos notdria, quando
comparados com o progresso alcancado pelos alunos praticantes. Porém, nédo

podemos afirmar que exista uma diferenca significativa (p>0,05).

Quadro 4 - Observacéo da disparidade dos resultados obtidos nos dois
momentos de avaliacdo, tendo como referéncia a pratica desportiva dos
alunos.

Atividade

: Média + sd P
Extracurricular

Ano de Escolaridade

N&o Praticante -68,90 + 26,04
10.° 0,105
Praticante -33,00 + 42,66

N&o Praticante -31,57 + 18,39
120 0,521
Praticante -55,33 + 58,01

Analisando os resultados alcancados pela turma do 10.° ano, podemos
constatar que os alunos nao praticantes obtiveram em média uma melhoria

superior quando comparados com a melhoria obtida pelos alunos praticantes.

123



No momento de aplicarmos esta bateria de testes, sabiamos que havia uma
possibilidade de os alunos praticantes se sentirem desconfortaveis com os
exercicios presentes na bateria, pois esta apresenta padrées de movimentos
com o0s quais estes nao tém vivéncias ou conhecimentos, embora estejam mais
familiarizados com diferentes estimulos, devido a sua experiéncia desportiva.
Segundo Matveiev (1997), no contexto desportivo deve-se trabalhar as
carateristicas e a esséncia que representa a modalidade desportiva, para que
assim seja possivel alcancar resultados elevados. O contexto desportivo dos
atletas afasta-se ligeiramente dos estimulos e padrées de movimento exigidos
no TF. Cada modalidade desportiva solicita aos atletas recursos energéticos e
funcionais especificos, acabando assim o0s praticantes por apresentar
fragilidades quando enfrentam um programa com o qual ndo estao acostumados.
Por este motivo, esta adaptacdo ao TF € mais facil para os alunos nao
praticantes, porque nao apresentam padrdes estereotipados, o que lhes
possibilita, num momento inicial deste processo, aproximar-se e adquirir 0
padrdo desejado nos exercicios com uma maior simplicidade. Esta diferenca
existente entre estes dois grupos surge, igualmente, devido a falta de motivacéo
e de empenho por parte de alguns alunos praticantes, que revelaram dificuldades
mais severas a nivel de aptiddo neuromuscular e aerdbia, comparativamente

com determinados alunos néo praticantes.

No que diz respeito aos resultados da turma do 12.° ano, pudemos
observar que os alunos praticantes obtiveram uma melhoria mais consideravel,
comparativamente com os resultados adquiridos pelos alunos nao praticantes.
Estes resultados ndo sédo de todo surpreendentes, uma vez que os alunos
praticantes apresentam a priori, um nivel de aptiddo fisica mais elevado,
conseguindo, por isso, cumprir 0 circuito num tempo mais reduzido. O que
podera explicar de igual forma esta diferenca é o facto de existir dentro do grupo
dos alunos praticantes uma prética diferenciada de atividades fisicas, dentro das
quais se destacam as modalidades de natagéo, ginasio e a danca. A prova € que
o aluno que alcancou o melhor tempo neste programa nas duas turmas pratica
ativamente duas atividades em simultaneo, natacdo e ginasio. Esta pratica

continua e variada resulta na aquisicdo de multiplos padrdes de movimento e
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estimulos e no desenvolvimento das suas capacidades fisiolégica e funcional.
Esta aptiddo mais requintada demonstrada pelos alunos praticantes, foi possivel
ser adquirida, visto que grande parte destes alunos, ndo chegou ainda a alcancar
a especializacdo numa determinada modalidade. Ao longo da sua infancia e
juventude tém vivenciado variadas experiéncias desportivas, no sentido de
descobrirem aquela com a qual mais se identifiquem. Estes alunos, ao contrario
dos alunos praticantes da turma do 10.° ano, apresentam niveis motivacionais e

de aptidao fisica mais elevados, o que explica as diferentes conclusdes.
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6.3.2. Conclusao

O presente estudo tinha como principal objetivo compreender e apurar se
através da aplicacdo de um programa de TF seria possivel verificar uma melhoria

das capacidades motoras dos alunos.

Com a realizagdo deste estudo, pudemos concluir que através da
aplicacao de um programa de TF houve uma evolucéo consideravel na condicéo
fisica dos alunos, quer a nivel das capacidades condicionais como
coordenativas, como provam os resultados obtidos. Para além disto, € possivel
afirmar que podemos e devemos proporcionar aos nossos alunos novas
experiéncias e atividades, mesmo néo dispondo das melhores condi¢des a nivel
de espaco de aula e a nivel de material. De forma a contornar o ciclo vicioso em
gue 0 NosSso ensino se encontra, devemos precocemente delinear estratégias e
alternativas, com as quais seja possivel contribuir para a formacéao integral do
aluno, para o despertar do interesse pela nossa disciplina e pela aprendizagem.
Se nos deparamos no ensino secundario com alunos que ndo sabem correr e
saltar, que ndo sabem desempenhar as a¢Bes motoras basicas, cabe aos
profissionais de educacéo apresentar e confrontar os alunos com contextos
oportunos para combater estas lacunas. Para além de combatermos estas
guestdes a nivel da condicéo fisica, que cada vez mais preocupam a sociedade,
devemos, de igual modo, recorrer a metodologias que facilitem a aquisicdo dos
conhecimentos relativos a cada modalidade trabalhada em aula. Uma das
formas de estruturar as aulas, que proporciona aos alunos um ensino mais
eficaz, é dividir a turma em dois grandes grupos, em que cada um desempenha
tarefas que vado ao encontro dos objetivos delineados para a unidade.
Aprendemos esta metodologia gracas a experiéncia adquirida ao longo do
estagio e influenciados pelo PC, sendo este um defensor de que em contexto de
aula devemos dividir a turma em dois grandes grupos, quando n&o dispomos de
um espaco de aula que nos permita trabalhar os contetdos de uma forma eficaz
e facilitadora para a aprendizagem dos alunos. Um destes grupos trabalha a area
das atividades fisicas, enquanto um outro grupo encontra-se a cumprir um

circuito de condigéo fisica elaborado pelo professor. Estes podem apresentar
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dois objetivos distintos, um, relacionado com a questdo de potenciar e
desenvolver determinadas acdes e habilidades inerentes a uma determinada
modalidade abordada naquele preciso momento, no sentido de o aluno
aprimorar, fora do contexto de jogo, as questdes técnicas; outro, procura unica

e exclusivamente desenvolver a aptidao fisica dos alunos.

A aplicacdo deste estudo teve algumas limitagbes. Comegcamos por
mencionar a falta de familiarizacdo dos alunos com este tipo de programa,
nomeadamente em relacdo aos materiais e aos movimentos a serem executados
durante o circuito, tendo, por vezes, havido uma necessidade, durante a propria
execugao, de intervir. Este facto contribuiu, em alguns casos, para a existéncia
do aumento do tempo final do circuito. No entanto, a intervengdo surgiu no
sentido de facilitar a execu¢cdo motora dos movimentos e prevenir o surgimento
de possiveis lesbes, dadas as vezes em que foram observadas posicdes erradas
na pratica de determinados exercicios. Uma outra limitacdo deveu-se a
dimensdo da amostra. Temos a nocao de que esta foi reduzida no momento de
comparar os resultados obtidos por grupos dentro de uma turma, o que pode ter

colaborado para a inexisténcia de resultados significativos.

Apesar de tudo, consideramos que se torna benéfica a inclusdo desta
abordagem (TF) nas aulas de Educacédo Fisica, visto que contribui, de forma
significativa, para a melhoria das capacidades motoras dos alunos e atenuar as
suas dificuldades, no momento de efetuarem uma determinada acdo ou
movimento inerente a modalidade que esta a ser lecionada. Pode-se ainda
verificar que o TF ajuda na prevencdo do reaparecimento de lesdes, pois é
possivel, recorrendo a meios auxiliares e até mesmo a movimentos com
carateristicas Unicas, fortalecer as zonas anatomicas mais frageis solicitadas em

contextos desportivos que propiciam o aparecimento dessas mesmas lesdes.
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7. Retrospetiva e Expetativas Futuras

Este foi, sem duvida, o ano mais desafiador em todo 0 meu percurso
académico, tendo ao longo deste processo vivido momentos de alegria e de
desilusédo. Desde o inicio deste ano, tive sempre consciéncia das minhas
dificuldades, relacionadas maioritariamente com a falta de conhecimento de
conteudos a serem trabalhados nas aulas e com a minha maneira de ser perante

0S outros.

No que diz respeito as dificuldades relacionadas com os contetdos, com
o decorrer do estagio, estas foram-se atenuando devido ao estudo realizado,
permitindo-me assim crescer imenso enquanto pessoa e aluno/professor. Para
além desta lacuna, que afetava o saber fazer, deparava-me com cenarios que
me deixavam desconfortavel - o facto de ser necessario interagir constantemente
com professores e alunos e estar dependente de outrem. Com uma enorme
dedicacéo e persisténcia, trabalhei esta incapacidade, pois sabia claramente que
era algo que estava a limitar o meu desempenho. Com o passar dos periodos,
notava uma melhoria na minha participagcéo nas aulas, ao nivel das intervencdes
que realizava, das correcdes que fazia e na transmissao dos contetdos. De
facto, no terceiro e ultimo periodo do ano letivo, apds termos retomado as aulas
presenciais, senti-me mais confiante. Esta melhoria ndo sucedeu apenas devido
a vontade de querer alcancar algo mais, mas, acima de tudo, por querer, no
futuro, ter orgulho no trabalho realizado ao longo do estagio. Este progresso so
foi possivel gracas a constante persisténcia e paciéncia que o PO e o PC tiveram
para comigo, foram elementos-chave neste processo de formacgdo. As suas
criticas construtivas e as suas orientagdes mudaram por completo a minha forma
de encarar e viver os desafios. Percebo que aproveitei e vivi momentos Unicos,
a partir do instante em que a minha atitude, a minha forma de pensar e reagir se

alteraram.

Para além das questbes referidas anteriormente, a fase de transigédo
aluno-professor é o momento pelo qual todos nds desejamos ao longo de todo o

percurso académico. O que nao esperavamos, enquanto estudantes estagiarios,
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era viver um ano de estadgio em condi¢cdes tdo especiais e dificeis. N&o
estdvamos preparados para saber lidar e absorver o choque com a realidade da
situacdo pandémica que 0 nosso pais e o0 mundo atravessaram e atravessam.
As aulas praticas no passado ano letivo ndo se aproximaram e nao cumpriram
com o0s objetivos e propositos estabelecidos para as mesmas, sendo um destes
a vivéncia de lecionar uma determinada matéria em diferentes anos de
escolaridade com diferentes faixas etarias. Como todo o trabalho foi
praticamente desenvolvido no ensino a distancia, ou seja, sem componente
pratica, implicou a elaboracéo e reformulacdo constante das planificacbes e a
construcdo de instrumentos de avaliagdo/observacdo nunca antes pensados.
Apesar de tudo, podemos realcar alguns pontos positivos. Primeiro, foi possivel
adquirir um maior conhecimento tedrico acerca dos conteudos; segundo, foi
possivel descobrir novas metodologias e pensar em estratégias que permitissem
atenuar as consequéncias provocadas pelo isolamento de todos nés. O trabalho
passou por planificar atividades a partir de um contexto imaginario e, como
professores em formacéo, ndo desenvolvemos a capacidade de transformar o
conhecimento tedrico numa situacdo pratica, com a qual pretendiamos ensinar
uma certa habilidade ou acdo especifica. Esta auséncia de vivéncias verificou-

se durante o ano letivo, o que lamento.

Tendo o PO e o PC verificado esta situacdo, procuraram desde logo
realizar um trabalho de apoio junto dos seus estudantes estagiarios, transmitindo
0os conhecimentos tedricos e praticos que detém e partiilhando as suas
abordagens e perspetivas relativamente a forma como os conteudos deveriam
ser abordados, com o intuito de facilitar a aprendizagem por parte dos alunos.
No que diz respeito ao PC, este realizou ainda um trabalho mais efetivo no
terceiro periodo, uma vez que tinhamos de lecionar a modalidade de
basquetebol, em apenas oito blocos de noventa minutos. Conhecendo o PC as
nossas fragilidades, elaborou connosco uma série de exercicios para maximizar
a aprendizagem dos principios basicos desta modalidade no tempo disponivel.
Através desta abordagem do PC, mais uma vez foi possivel verificar a
mensagem que este procurou transmitir-nos ao longo de todo o percurso de

formacdo, que referia muitas vezes, “‘menos € mais”. Desta forma, em
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retrospetiva, entendo os varios erros cometidos ao longo deste ano, visto que a
minha metodologia, numa fase inicial e até mesma intermédia, passava por
expor os alunos a inumeras situacdes de aprendizagem, ndo sendo possivel criar
rotinas, que nos possibilitam rentabilizar o pouco tempo de aula que dispomos
para a nossa disciplina. Compreendi que, mesmo huma perspetiva de aquisicao
motora, o facto de expor os alunos constantemente a situacfes novas néo

beneficiava de todo a aprendizagem.

Em relacdo ao meu percurso enquanto PE, procurei proporcionar aos
alunos um ambiente através do qual fosse possivel criar um clima de aula
harmonioso, com o propdsito de os cativar para a pratica de atividade fisica e,
especialmente, para sentirem o gosto pela disciplina de Educacédo Fisica. Por
isso, de aula para aula, procurava dar sempre o meu melhor, nunca desistindo
de procurar ser um professor de Educacédo Fisica exemplar. Para tal, tentei
corrigir os erros e ultrapassar as dificuldades, ouvindo as criticas e posi¢des de
todos os que estavam envolvidos neste processo.

Em relacado as dificuldades que determinados alunos me colocaram, nao
relacionadas em concreto com a execugdo motora ou com o0s conteudos
tedricos, mas com os comportamentos desviantes e atitudes menos corretas
adotadas por parte dos mesmos, fui sempre a procura de uma estratégia de os
envolver nas atividades e atenuar esses comportamentos. Porém, num primeiro
momento, essas estratégias nem sempre tiveram o efeito desejado. Surgiram
sentimentos de fracasso que ainda hoje nao consigo entender. O compromisso
gue assumi e a dedicacdo que consagrei aos alunos desde o primeiro dia de
aulas ndo chegaram para evitar esses comportamentos desviantes. Chego ao
final deste ano letivo sem perceber o que € que fiz de errado ou menos bem, e
a questionar-me acerca do que poderia ter feito mais para minimizar tais
situacdes de indisciplina. Claro que compreendo que estou no inicio e com o

tempo irei aprendendo a lidar melhor com estas circunstancias.

Este foi um ano de superacdo e de aprendizagem, em que diariamente
procurei ser um professor mais completo e realizado, tendo para isso combatido

e ultrapassado diversos obstaculos, que me levaram a admirar ainda mais o
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papel e a importancia que o professor de Educacéo Fisica tem junto dos alunos,
dos outros professores e da comunidade escolar, em geral. Sem duvida alguma,
a escola torna-se num reflgio para a grande maioria dos alunos, onde aprendem,
crescem, vivem, sofrem e sdo felizes. A escola tem a fungédo de transmitir
conhecimentos, incutir valores e desenvolver competéncias transversais nos
jovens para que se tornem cidadaos criticos, ativos, cultos e humanos. Desta
forma, traca-se, neste local, o inicio de uma viagem que s pode ser de sucesso

se todos n6s desempenharmos o nosso papel.

Termino, reafirmando-os momentos de alegria e de tristeza, 0s momentos
de duvida e de questionamento, os momentos de partilha e de aquisi¢éo faréo,
para sempre, parte da minha vida, pois, mais do que adquirir e desenvolver
competéncias inerentes a funcao do professor, foi possivel, fundamentalmente,

crescer como ser humano ao longo deste percurso.
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9. Anexos

Anexo | — Planificacdo Anual 10.° Ano - 2020/2021

73 REPUBLICA I
%~ PORTUGUESA

@ Planificagdo Anual*

Departamento Expressées e Tecnologias

Modelo Equipas Pedagdgicas-01

Ciclo/Ano Sec./10°
Disciplina/Area Curricular: Educagio Fisica
Turmas: A,B,C,D,E,F,G,H

Ano letivo 2020.2021

Periodo e Areas de Competéncias | Organizador (dominio — subarea) - Unidade
Total de aulas previstas (Perfil do Aluno) * Didatica

Conhecimentos, capacidades e atitudes
(O aluno deve ficar capaz de:)

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / JOGOS

A - linguagens e textos | hegpoRTIVOS COLETIVOS — ANDEBOL (14)
B - informagao e

comunicagao

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo do jogo, realizando
com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposi¢do em cada momento do jogo, aplicando as regras,
nao s6 como jogador, mas também como arbitro

C -raciocinio e

. APTIDAO FiSICA - APTIDAO FISICA (3 +2)
resolucao de problemas

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aerdbia,
enquadradas na zona saudavel de aptiddo fisica do programa FitEscola, para a
sua idade e sexo.

1° Periodo D - pensamento critico e
(54 aulas’-_27 blocos, pensamento criativo 7 .
maximo) AREA DAS ATIVIDADES FISICAS / ATLETISMO -

E - relacionamento

. ATLETISMO - SALTO EM ALTURA (6)
interpessoal

Realizar e analisar o salto em altura, cumprindo corretamente as exigéncias
elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante, mas também
€omo juiz.

F - desenvolvimento 7 7
pessoal e autonomia AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS

G — bem-estar, saiide e CZONHECIMENTOS | APTIDAO FISICA E SAUDE
ambiente (2)

Relacionar a aptidéo fisica e salde, identificando os fatores associados a um
estilo de vida saudavel, primeiro nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composi¢do corporal, a alimentagdo, o repouso, a
higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.

XX




2° Periodo
(44 aulas - 22 blocos,
maximo)

3° Periodo (38 aulas - 19
blocos, maximo)

H - sensibilidade
estética e artistica
| - saber cientifico,
técnico e tecnoldgico
J - consciéncia e
dominio do corpo

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS / JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS / BASQUETEBOL (8)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo do jogo, realizando
com oportunidade e corregéo as agdes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposi¢do em cada momento do jogo, aplicando as regras,
n&o s6 como jogador, mas também como arbitro

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS / GINASTICA /
GINASTICA DE SOLO (8)

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da ginastica de solo,
aplicando os critérios de corregdo técnica, expressdo e combinagdo das
destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios

AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS
CONHECIMENTOS / DIMENSAO
SOCIOCULTURAL DOS DESPORTOS E DA
ATIVIDADE FiSICA (1)

Interpretar a dimens&o sociocultural dos desportos e da atividade fisica na
atualidade e ao longo dos tempos, identificando fenémenos associados a
limitagdes e possibilidades da pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais
como: 0 sedentarismo e a evolugéo tecnologica, a polui¢do, o urbanismo e a
industrializagéo, relacionando-os com a evolugao das sociedades

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS / DANGA /
REGADINHO (5)

Apreciar e realizar, uma Danga Tradicional, sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografia, aplicando os critérios de expressividade, de acordo
com os motivos da composigo.

APTIDAO FiSICA / APTIDAO FiSICA (2)

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aerdbia,
enquadradas na zona saudavel de aptidao fisica do programa FitEscola, para a
sua idade e sexo.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / ATLETISMO /
ATLETISMO - CORRIDA VELOCIDADE E
CORRIDA DE ESTAFETAS (5)

Realizar e analisar, corrida de velocidade e corrida de estafetas, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6
como praticante, mas também como juiz.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / RAQUETES /
BADMINTON (10)

Realizar com oportunidade e corregdo as a¢Bes técnico-taticas elementares, no
Badminton, garantindo a iniciativa e ofensividade em participagdes individuais,
aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como &rbitro.

AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS
CONHECIMENTOS / PRIMEIROS SOCORROS (2)

Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratria, no contexto das atividades fisicas ou outro e interpreta-
la como uma agéo essencial, reveladora de responsabilidade individual e
coletiva:

e cumpre e explica a importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112,
reanimar, desfibrilhar, estabilizar);

e assegura as condi¢cBes de seguranga para o reanimador, vitima e
terceiros;

o realiza 0 exame primério da vitima, numa breve sucesséo de agOes,
avaliando a sua reatividade, a permeabilizacdo da via aérea e a
ventilag&o;
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e contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a informagéo
necessaria (vitima, local, circunstancias) de forma clara e eficiente;

o realiza as manobras de Suporte Béasico de Vida e Desfibrilhacéo
Automatica Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo atual,
emanado pelo European Ressuscitation Council (ERC);

e reconhece uma obstrugéo grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas
de socorro adequadas (encorajamento da tosse, remogéo de qualquer
obstrugdo visivel, palmadas interescapulares, manobra de Heimlich).

* - dependendo da evolugédo da pandemia e das condigdes de trabalho existentes — espaco (balneérios, local de pratica, sala de aula), material, alunos/turma e n°® de turmas em simultaneo, esta planificagéo
pode sofrer alteragdes (podem, eventualmente, ndo serem abordadas todas as unidades didaticas ou serem substituidas por outras de baixo risco ou até, mesmo, ser alterada a sua sequéncia)

Anexo Il — Planificacdo Anual 11.° Ano - 2020/2021

S REPUBLICA
%~ PORTUGUESA ’

o
H
€
o
o

Planificagao Anual*

Departamento Expressoes e Tecnologias

Modelo Equipas Pedagdgicas-01

Ciclo/Ano Sec./11°

Disciplina/Area Curricular: Educagio Fisica

Turmas: A,B,C,D,E,F, G

Ano letivo 2020.2021

Periodo e Areas de Competéncias | Organizador (dominio — subarea) - Unidade Conhecimentos, capacidades e atitudes
Total de aulas previstas (Perfil do Aluno) * Didatica (O aluno deve ficar capaz de:)
1° Periodo A - linauadens e textos AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / JOGOS Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo do jogo, realizando
(54 aulas - 27 blocos, B -ginfgrma jo e DESPORTIVOS COLETIVOS - FUTEBOL (12) com oportunidade e corregéo as agdes técnico-taticas elementares em todas as
maximo) maga fungdes, conforme a oposi¢do em cada momento do jogo, aplicando as regras,
comunicagao X . . -~
elementar ndo s6 como jogador, mas também como arbitro
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2° Periodo
(46 aulas - 23 blocos,
maximo)

3° Periodo (36 aulas - 18
blocos, maximo)

C - raciocinio e
resolugéo de problemas
D - pensamento critico e

pensamento criativo
E - relacionamento
interpessoal
F - desenvolvimento
pessoal e autonomia
G - bem-estar, satude e
ambiente
H - sensibilidade
estética e artistica
| - saber cientifico,
técnico e tecnolégico
J - consciéncia e
dominio do corpo

APTIDAO FiSICA - APTIDAO FISICA (3+2)

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aerdbia,
enquadradas na zona saudavel de aptidao fisica do programa FitEscola, para a
sua idade e sexo.

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS / DANGAS
SOCIAIS | CHA-CHA-CHA (8)

elementar

Apreciar, compor e realizar, no cha-cha-cha, sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografia, aplicando os critérios de expressividade, de acordo
com 0s motivos da composicao.

AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS
CONHECIMENTOS / METODOS E MEIOS DE
TREINO (2)

Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou
manutencdo das diversas capacidades motoras.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS / VOLEIBOL (14)

introdutorio

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo do jogo, realizando
com oportunidade e corregao as agdes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposi¢do em cada momento do jogo, aplicando as regras,
ndo s6 como jogador, mas também como arbitro

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS / ATLETISMO -
LANGAMENTO DO PESO OU SALTO EM
COMPRIMENTO (8)

introdutorio

Realizar e analisar o langamento do peso ou o salto em comprimento, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6
como praticante, mas também como juiz.

AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS
CONHECIMENTOS / FATORES DE RISCO
ASSOCIADOS A PRATICA DAS ATIVIDADES
FISICAS (1)

Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das
atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagao
de atividade fisica em seguranga, nomeadamente:

e Dopagem e riscos de vida e/ou salde;

e Doengas e lesoes;

e (. Condigdes materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino.

APTIDAO FISICA / APTIDAO FiSICA (2+1)

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aerdbia,
enquadradas na zona saudavel de aptidao fisica do programa FitEscola, para a
sua idade e sexo.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / OUTRAS /
ATIVIDADES DE EXPLORAGAO DA NATUREZA /
CORRIDA DE ORIENTAGAO (8)

introdutorio

Realizar um percurso de orientagdo simples, aplicando correta e adequadamente
as técnicas especificas, respeitando as regras de organizagéo, participacdo e
especialmente de preservagdo da qualidade do ambiente

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / OUTRAS /
JOGOS TRADICIONAIS POPULARES (6)

Praticar e conhecer Jogos Tradicionais Populares de acordo com os padrdes
culturais caracteristicos.
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introdutorio

AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a pratica das
CONHECIMENTOS / FATORES DE RISCO atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagao
ASSOCIADOS A PRATICA DAS ATIVIDADES de atividade fisica em seguranga, nomeadamente:

FISICAS (1) e  Dopagem e riscos de vida e/ou salde;

e Doengas e lesdes;
e (. Condictes materiais, de equipamentos € de orientagdo do treino.

* - dependendo da evolugédo da pandemia e das condigdes de trabalho existentes — espaco (balneérios, local de pratica, sala de aula), material, alunos/turma e n® de turmas em simultaneo, esta planificagéo
pode sofrer alteragdes (podem, eventualmente, ndo serem abordadas todas as unidades didaticas ou serem substituidas por outras de baixo risco ou até, mesmo, ser alterada a sua sequéncia)

Anexo Il = Planificacdo Anual 12.° Ano - 2020/2021

£ REPUBLICA eacho Modelo Equipas Pedagogicas-01
PORTUGUESA i

@ Planificagao Anual

Departamento Expressées e Tecnologias

Ciclo/Ano Sec. / 12° Ano letivo 2020.2021
Disciplina/Area Curricular: Educagio Fisica
Turmas: A, B,C,D, E

Periodo e Areas de Competéncias | Organizador (dominio — subarea) - Unidade Conhecimentos, capacidades e atitudes
Total de aulas previstas (Perfil do Aluno) * Didatica (O aluno deve ficar capaz de:)
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / JOGOS Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo do jogo, realizando

A - linguagens e textos
B - informagao e
comunicagao

1° Periodo
27 Blocos

DESPORTIVOS COLETIVOS - VOLEIBOL (17) com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposi¢do em cada momento do jogo, aplicando as regras,
elementar nao s6 como jogador, mas também como arbitro
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2° Periodo
(22 Blocos

3° Periodo 38 aulas (19
blocos no méaximo)

C - raciocinio e
resolugéo de problemas
D - pensamento critico e

pensamento criativo
E - relacionamento
interpessoal
F - desenvolvimento
pessoal e autonomia
G - bem-estar, satude e
ambiente
H - sensibilidade
estética e artistica
| - saber cientifico,
técnico e tecnolégico
J - consciéncia e
dominio do corpo

APTIDAO FISICA - APTIDAO FISICA (4)

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aerébia,
enquadradas na zona saudavel de aptidao fisica do programa FitEscola, para a
sua idade e sexo.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / DANGAS
SOCIAIS | MERENGUE (4)

introdutorio

Apreciar, compor e realizar, no merengue, sequéncias de elementos técnicos
elementares em coreografia, aplicando os critérios de expressividade, de acordo
com 0s motivos da composicao.

AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS
CONHECIMENTOS / METODOS E MEIOS DE
TREINO (2)

Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adequados ao
desenvolvimento ou manutengédo das diversas capacidades motoras, de acordo
com a sua aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade
e duragdo do esforgo, respeitando em todas as situagdes os principios basicos
do treino.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / JOGOS
DESPORTIVOS COLETIVOS / FUTEBOL (12)

elementar

Cooperar com os companheiros para o0 alcance do objetivo do jogo, realizando
com oportunidade e corregéo as agdes técnico-taticas elementares em todas as
fungdes, conforme a oposi¢do em cada momento do jogo, aplicando as regras,
néo s6 como jogador, mas também como arbitro

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS / RAQUETES /
BADMINTON OU TENIS DE MESA (8)

elementar

Realizar com oportunidade e corregéo as agOes técnico-taticas elementares, no
Badminton/Ténis de mesa, garantindo a iniciativa e ofensividade em
participacdes individuais, aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também
como érbitro.

AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS
CONHECIMENTOS / FATORES DE RISCO
ASSOCIADOS A PRATICA DAS ATIVIDADES
FISICAS (2)

Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participagdo nas Atividades
Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, economicos, politicos e
outros com algumas das suas “perversdes’, nomeadamente:

e Especializagao precoce e exclusdo ou abandono precoces;

e Corrupgdo vs. verdade desportiva.

APTIDAO FiSICA / APTIDAO FiSICA (3)

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aerdbia,
enquadradas na zona saudavel de aptidao fisica do programa FitEscola, para a
sua idade e sexo.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / ATLETISMO -
CORRIDA DE BARREIRAS (8)

introdutorio

Realizar e analisar a corrida de barreiras, cumprindo corretamente as exigéncias
elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6 como praticante, mas também
€omo juiz.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS / OUTRAS /
ORIENTAGAO (6)

introdutorio

Realizar Atividade de Exploragdo da Natureza, aplicando correta e
adequadamente as técnicas especificas, respeitando as regras de organizagao,
participagéo e especialmente de preservacdo da qualidade do ambiente.
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AREA DOS CONHECIMENTOS / AREA DOS
CONHECIMENTOS / FATORES DE RISCO
ASSOCIADOS A PRATICA DAS ATIVIDADES
FiSICAS (2)

Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades
Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e
outros com algumas das suas “perversdes’, nomeadamente:

o Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. espirito desportivo;

XXIX




Anexo IV — Roulement 2020/2021

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DO CASTELO DA MAIA / ESCM

Horéarios de Educacéo Fisica - Ano Letivo 2020/2021

Inicio

Final

Instalacdo

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira

8.20

9.05

Pavilh&o espaco 1

Pavilh&o espaco 2

10°E

Pavilh&o espaco 3

Sala de Ginéastica/Danca

9.05

9.50

Pavilh&do espaco 1

Pavilh&o espaco 2

12°Gl/GR

Pavilh&do espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

10.05

10.50

Pavilh&o espaco 1

Pavilh&o espaco 2

0 | e | oe RS

Pavilh&o espaco 3

8l

Sala de Ginastica/Danca

10°G 12°A 10°G

10.50

11.35

Pavilh&o espaco 1

Pavilhdo espaco 2

Pavilh&do espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

10°G 12°A 10°G

12.30

Pavilh&do espaco 1

12°F

Pavilh&do espaco 2

Pavilh&o espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

10°H 10°B

12.30

14.15

13.15

15.00

Pavilh&do espaco 1

Pavilh&do espaco 2

Pavilhdo espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

Pavilh&o espaco 1

10°H 10°B

Pavilh&o espaco 2

Pavilh&o espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

15.15

Pavilh&do espaco 1

Pavilh&o espaco 2

12°GI/GR

Pavilh&do espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

16.00

16.45

Pavilh&o espaco 1

Pavilh&o espaco 2

12°Gl/GR

Pavilh&o espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

16.50

17.35

Pavilh&o espaco 1

Pavilh&o espaco 2

Pavilh&o espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

17.35

Periodo

Periodo

Periodo

18.20

Pavilh&do espaco 1

Pavilh&o espaco 2

Pavilh&o espaco 3

Sala de Ginastica/Danca

Eduardo Quelhas

Paula Romao

José Carlos Monteiro

Alexandra Graveto

Marta Ferreira
Paulo Silva
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Anexo V —Termo de Consentimento

EEFUBLICA

R | — [@PORTO

i_ FACULDADE DE DESPORTO
= UNIVERSIDADE DO FORTO

TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Exmos(as) Encarregados(as) de Educagao:

Mo ano letive 2020/2021, as aulas de Educacao Fisica do(a) seu/sua educando(a) serao
lecionadas por professores estagiarios que se encontram no dltime ano do mestrado em
Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secunddrio, da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto.

Messe sentido, juntaments com o Professor Cooperante, José Carlos Monteiro, vimos
por este mejo solicitar que conceda autorizagio para que nestas aulas possamos
proceder a recolha de dados pessoais, tais como folografias/ffilmagens ou outro tipo de
informacgbes referentes ao/a sew'sua educando(a), que poderdo vir a ser utilizadas como
objeto de estudo pelos professores estagiarios.

Todos os dados recolhidos serdo tratados de forma anonima, sendo garantida a maxima
confidencialidade dos mesmaos.

Agradecemos desde |4 a vossa colaboragdo, no que concerne a este assunto.

Maia, 17 de setembro de 2020,
Professor Cooperante:

Professor Estagiario:

Eu, , Encarregado{a)

de Educacao do(a) aluno(a) .
do ___ % ano, turma ___, declaro ter lido e compreendido este documento fornecido

pelos professores que acima o assinam, pelo gque Autorize/Nao Autorizo (riscar o gque
ndo pretende) de livre vontade a sua participagdo no estudo acima referido.

Data: ) f

(Assinatura do Encarregado de Educacao)
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Anexo VI - Ficha de Caraterizagédo do Aluno

£ E%%‘%ﬁ‘éﬁ’ém | oo mp'ORTO

Q ( FACULDADE DE DESPORTO

UINIVERSIDADE 00 FORTD

Caracterizacio do Aluno

Nome: Turma: N™

Data de nascimento: __ [/ / Idade: E-mail:

Morada:

Caracterizacio do Encarregado de Educagio

Nome do Encarregado de Educacio:

Morada: Parentesco:
Habilitagdes Literarias: Profissio: Situagdo Profissional:
Telemovel (E.E.): E-mail (E.E):

Agregado Familiar

Quantas pessoas fazem parte do teu agregado familiar? _ quem sdo?

Tens irmdos? Sim [ ]/ Nao[ ] Quantos?

Miie:

Habilitagdes Literarias:  Profissio: Situacio Profissional:
Pai:

Habilitagdes Literarias:  Profissio: Situacdo Profissional:

Percurso Escolar
Estudaste na E.B. 2,3 do Castélo da Maia? Sim [ |/ Nao [ ] Se ndo, em que escola?
Reprovaste algum ano? Sim [ ]/ Nio [ ] Quais?
Tiveste negativas no ano anterior? Sim [ [/ Nao[ ] Quais?

Qual ¢ a tua disciplina prefenda? E aquela que tens mais ditficuldades?

Nota anterior a Educagio Fisica:

Sainde

Tens alguma doenga cronica? Sim [ ]/Nao[ | Qual/Quais?

Es acompanhado habitualmente por algum médico ou psicologo? Sim [ _ [/ Nio [ _ ]

De que especialidade?

Tens algum tipo de alergia? Sim [ ]/ Nio [ ] A qué?

Ja sofreste alguma lesdo? Sim [ 1/ Nio | 1 Qual?
Tomas algum medicamento dianamente? Sim [ |/ Nio| |

Tens alpwma dilivuldads? Yisual [ JAuwdiiva[ ] Motoia [ JFala [ ) Esviita [ ]
Historial Desportivo

Praticas algum desporto extracurricular? Sim [ ]/ Nao [ _ ]

Qual? onde? Quantas vezes por semana? Duragiio dos treinos:

Ja praticaste outro desporto? Sim [ ]/ Nio[ | Qual/Quais?

E outras atividades extracurriculares? Sim [ ]/ Nao [ __ ) Qual/Quais?
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Anexo VIl — Unidade Didatica

Data 06/jan 08/jan 13/jan 15/jan 20/jan 22/jan 27/jan 29/jan 03/fev 04/fev 11/fev 16/fev 18/fev
Espaco S.Ginastica P1 S.Ginastica P1 S.Ginastica P1 P1 P2 P1 P1 P1 P1 P2
Sesséo n°® le2 le2 3e4 3e4d 5e6 5e6 7e8 7e8 9e10 1le12 13el4 15e 16 17e18
Duragio 90°(75°) 90°(75°) 90°(75°) 90°(75°) 90'(75°) 90'(75°) 90°(75°) 90°(75°) 90°(75°) 90'(75°) 90'(75°) 90'(75°) 90°(75°)
Contelidos
Peito IE E E E E E E E
Picado IE E E E E E E E
Progressao I/E E E E E E E E
Drible
8 Protecdo IE E E E E E E
z
s
= Apoio IE 3 E E E E E E
Langamento
Passada IE E E E E E
Defensiva I/E E E E E E E E
Posicao Base
Ofensiva (Tripla Ameaca) IE E E E E E E
é Ocupagao Racional do Espaco I/E E E E E E E
ES AD AS
@ é I3 Ofensiva Enquadramento com o Cesto I/E E E E E E E
£ B
s = Passe e Corte I3 E E E E E E
P
8
3=
3 Defensiva Marcagao individual VE E E E E E E E
=
3
T 1x0 X X
1x1 X X X X
2x1 X X
Formas Jogadas
2x2 X X X X
3x2 X X X
3x3 X X X X X X X X
Corrida Preparatéria I/E 1E
©
3
§ Chamada (Impulséo) IE 1E
£ AS
i) Transposicdo da Fasquia I/E 1E
g
Queda IE IE
s g Historia As subéreas pertencentes a cultura desportiva, estdo de certa forma presentes ao longo da unidade tematica, uma vez que os
5t . P £ 5 . s . M .
2 g conteudos técnico-taticos serdo introduzidos de forma progressiva, implicando que numa primeira abordagem a um contetdo,
(2} Regras
o

facamos uma apresentacdo e descricdo deste aos alunos.

Capacidade de Reacao

Capacidade Coordenativa Especifica

Capacidade de Equilibrio

Capacidades Coordenativas
Orientagéo Espacial

Diferenciacéo Cinestésica

Capacidade de Ritmo

8 Forga Explosiva

2

o .

B Forca Maxima

s

k<1

2

S Flexibilidade Ativa
Flexibilidade Passiva

Capacidades Condicionais Velocidade de Deslocamento
Velocidade de Execugéo

Velocidade de Reagéo
Resisténcia Aerébia
Resisténcia Anaerobia

4 Motivagio (Empenho, interesse...)

3

g Participacdo (Esforgo, persisténcia, iniciativa...)

&

] A ia ( ilidade, lideranca, do...)

K

2

IS Atengdio a0s Outros (Empatia, cooperagio...)

No que concerne aos parametros da condicéo fisica, assim como os conceitos psicossociais, estes estardo presentes
permanentemente no decorrer das aulas. Assim sendo ao longo desta unidade, procuramos através das tarefas
complementares, desenvolver e melhorar as capacidades motoras especificas/gerais, de acordo com a matéria de ensino, ou
seja, ao longo deste processo os alunos sdo submetidos a varios circuitos de condicéo fisica, que visam essencialmente a
melhoria da capacidade motora. Ao longo desta tematica, os alunos executam o mesmo circuito durante um periodo de
tempo, de forma a existir uma adaptacéo e desenvolvimento motor. Comegamos assim por aplicar exercicios com uma
intensidade reduzida, visando nesta fase do processo a execucéo correta dos exercicios estipulados no plano. Num momento
em que se verifique uma adaptagdo fisioldgica e motora dos alunos ao circuito apresentado, introduzimos um novo estimulo,
ou seja, a partir deste momento intercalamos a intensidade imposta na execucéo dos exercicios, de maneira a promover aos
alunos um aumento significativo das suas capacidades motoras, facilitando deste modo a execugéo das habilidades efetivas
nas matérias de ensino.

Juntamente com o desenvolvimento das capacidades motoras, objetivamos aprimorar aspetos e carateristicas essenciais para o
desenvolvimento destes como seres humanos, através de situagdes de aprendizagem que promovam aos alunos o espirito
cooperativo, autonomia, competéncia, responsabilidade, e entre muitos outros fatores.
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Justificacdo da Unidade Didatica

A presente unidade didatica, foi desenvolvida tendo em consideracdo a
distribuicdo dos espacos (roulement), assim como 0s programas curriculares.
Desta forma e tendo em consideracdo a rotacdo do roulement, optamos por
abordar intercaladamente duas matérias de ensino, o salto em altura e

basquetebol.

Basquetebol: A partir da analise dos resultados obtidos na avaliagdo
diagnodstica, podemos concluir que a turma se encontra em dois patamares
distintos, havendo assim um grupo de alunos enquadrados na FBJ1 e outros na
FBJ2. Em relag&o aos alunos que se encontram neste momento na FBJ1, estes
evidenciam dificuldades em manter a posse de bola, em finalizar quando se
encontram perante o cesto ou muito proximo deste, optando por efetuar um novo
passe para o colega em vez de encestar, ndo criam situagcdes de finalizacao,
uma vez que os alunos ndo tomam iniciativas individuais na diregdo do cesto
permanecendo estaticos, ndo se movimentando de forma a ultrapassar ou
ganhar espaco ao seu adversario, tornando o jogo anarquico. De modo a ir de
encontro as debilidades apresentadas pelos alunos, num primeiro momento
introduzirei regras que favorecam a agao dos atacantes impondo restricdes aos
defensores, impedindo estes de tirarem a bola das maos do atacante e intercetar
a bola no momento que o atacante se encontra a executar o drible. Desta forma
objetivamos que o jogador quando tem a bola perto do cesto, identifique se tem
tempo e espago para lancgar, incutindo a ideia de que quanto mais perto do cesto,
mais possibilidades este tem de ser bem-sucedido. Deste modo recorremos
primeiramente ao lancamento em apoio, sendo estas habilidades mais simples
para os alunos finalizarem. Comecarei entdo por aplicar formas parciais de jogo,
nomeadamente o 3x1 e 3x2 em meio-campo, restringindo a area mais proxima
do cesto de forma a possibilitar o langamento. Estando o objetivo desta etapa
associado a criacdo de oportunidades de finalizagcdo, surge a necessidade de
abordar o corte para o cesto. A partir do momento em que introduzimos o corte
para 0 cesto, os alunos compreenderdo de um modo mais simplista a
necessidade de se movimentarem e procurarem receber a bola numa zona

proxima do cesto, facilitando a finalizacéo por parte dos mesmos. Assim sendo,
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através de situacdes de jogo reduzido 1x0, 1x1, 1x1+1, 2x1, 3x1, 3x2,
ambicionamos que os alunos mantenham a posse de bola com maior critério,
finalizem perto do cesto recorrendo ao langamento em apoio, criem situacdes de
finalizacdo aplicando o passe e corte, ataquem o espaco vazio efetuando o drible
em direcdo ao cesto, e que desmarquem-se afastando-se do seu defensor, para
dar ao portador da bola uma linha de passe segura. Passando agora a retratar o
grupo que se enquadra na FBJ2, estes ja se apresentam com um entendimento
e rendimento de jogo que Ihes permite encontrarem-se num nivel mais evoluido.
Relativamente ao aspeto técnico estes ainda apresentam algumas dificuldades,
mais concretamente no lancamento em apoio e na passada, porém no geral
estes executam razoavelmente as habilidades técnicas. Em relacdo as acdes
taticas, procuram com frequéncia desmarcarem-se para criarem linhas de passe,
tendem a afastar-se do jogador que se encontra com a bola, sendo possivel
observar uma maior iniciativa individual por parte dos alunos comparativamente
ao grupo anterior. Ja no que diz respeito as a¢des defensivas, nomeadamente o
enquadramento defensivo, estes apresentam-se com sérias dificuldades, visto
gue a grande maioria dos alunos ndo se coloca entre o jogador que defende e o
cesto. Desta forma, pretendo num primeiro momento que os alunos adquiram
nocbes e habilidades de protecdo da posse de bola na presenca do seu
defensor, atribuindo-se assim especial atencao ao drible de protecdo. Nesta fase
torna-se também importante introduzir o langamento na passada apos drible,
uma vez que esta acao facilitara a finalizacdo no momento que os alunos
ultrapassem o seu adversario, permitindo imprimir uma maior velocidade a acao,
concretizando com uma maior eficacia. Torna-se também fundamental nesta
etapa, os alunos adquirirem a postura e a posi¢éo correta quando se encontram
a defender, sendo assim essencial reforcar a posicdo que estes devem adotar,
ou seja, orientados frontalmente para o jogador que defendem, assumindo de
igual forma um enquadramento com o cesto. Pretendo assim, que os alunos
ajustem a sua acao em funcédo do contexto, decidindo quando devem recorrer
ao lancamento em apoio ou langcamento na passada apos drible, através de uma
situacdo 2x1 e 3x1, restringindo a acdo da defesa a uma area distante do cesto.

Contudo sempre que os alunos receberem fora da area restritiva, devem recorrer
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ao lancamento na passada apos drible, caso recebam a bola dentro da area
restritiva, estes devem optar pelo lancamento em apoio. Através de situacdes
2x1 e 3x2 pretendo que o aluno, procure com maior frequéncia criar
oportunidades de finalizacdo através de iniciativas individuais, ou seja,
penetracdo em drible para o cesto, reforcando a necessidade de o aluno driblar
com a mao mais afastada do seu defensor. Para além dos aspetos referidos
anteriormente, nesta etapa darei especial atencao a rece¢do e enquadramento,
nos quais o aluno procura ir ao encontro da bola, para no momento em que
recebe a bola, roda para o cesto e simultaneamente protege a bola dos
defensores, analisando posteriormente as possiveis acdes executadas pelos
seus colegas. Depois das acbes estarem minimamente consolidadas,
passaremos para uma situacdo de jogo a campo inteiro, focando-me
posteriormente nos possiveis problemas originados pela abordagem da

transicdo defesa-ataque e exploracdo do contra-ataque.

Salto em Altura: A introducédo dos contetdos ao longo da unidade do salto em
altura, seguird uma légica sequencial, visto que esta tematica € composta por 4
fases. Ao longo desta unidade vamos somente abordar a técnica de tesoura, e
uma vez que esta € a técnica menos complexa ou exigente a nivel técnico, optei
de imediato numa fase inicial por introduzir e exercitar as 4 fases presentes nesta
tematica. Desta forma, darei especial atencdo a corrida preparatéria (1°fase).
Seguindo-se da corrida preparatéria passaremos para a segunda etapa
(chamada-impulséo), através da qual é possivel transformar a velocidade
horizontal adquirida ao longo da corrida preparatéria, numa velocidade e forca
vertical. No inicio desta temética, procuro através de determinados exercicios,
incutir a importancia de no momento da impulséo, os alunos realizarem uma
semi-flexdo dos membros inferiores, acompanhado por uma descida do centro
de massa. ApOs implementar a esséncia da flexdo dos membros inferiores,
procurarei através de situagfes ludicas, que os alunos definam o seu pé de
chamada (normalmente o pé dominante), de modo que estes identifiquem a
perna de impulsdo. Numa fase posterior, os alunos irdo realizar o salto para o

colchao, contudo neste momento ndo havera ainda estabelecida uma altura e
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fasquia, de forma a contextualizar os alunos com a necessidade de efetuarem o
salto para cima e para a frente, compreendendo neste instante o local correto da
chamada, identificando a perna de impulsdo e a perna livre. Na fase
subsequente, os alunos irdo realizar o salto transpondo uma altura acessivel a
partir de uma corrida obliqua de 4 passos, aplicando a chamada ao primeiro
poste. Em ultima instancia os alunos realizam o salto de “tesoura” propriamente
dito, realizando a corrida preparatoéria recorrendo a trajetéria em curva. Porém,
antes de os alunos colocarem em prética a situacdo anterior, vao definir e
aperfeicoar a corrida em curva, de forma a ajustarem a amplitude da passada e
velocidade imprimida ao longo da mesma, com a intencdo de realizarem a
chamada ao primeiro poste. Para além dos conteldos e aspetos técnicos
referidos anteriormente, os alunos ao longo das sequéncias apresentadas, irdo
encontrar-se a executar constantemente o movimento de “tesoura” executado
pelos membros inferiores, juntamente com a subida do centro de massa,

exercitando de igual forma a recec¢éo ao solo/colchéo.
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Anexo VIl — Exemplo de Plano de Aula Pratico

Plano de Aula 95 e 96 Aulan®1e2de20daUD de Badminton
Professor da turma: Estudante Estagiario: Data: Hora: 08h20 (D7L15(;agao: 90
José Carlos Monteiro Miguel Cruz 23/04/2021

N° de alunos:

. 0|
Ano / Turma: 10°H 21

Local: P1. Material: Raquetes; Volantes; Rede.

Aprendizagens Essenciais: Realizar com oportunidade e corre¢é@o as a¢des técnico-taticas elementares,
no Badminton, garantindo a iniciativa e ofensividade em participa¢es individuais, aplicando as regras,
ndo so como jogador, mas também como arbitro.

Areas de Competéncia do Perfil dos Alunos: A, B, E, F, G, H, J.

Funcéo (6es) Didética (s): Introducao e Exercitagdo.

Objetivo Geral: Compreender as agdes e principios basicos do badminton, nomeadamente pega da
raquete, posicao basica, deslocamentos, bem como alguns batimentos, através de um clima de
cooperacdo e autonomia.

Objetivos Especificos ®:
1. Ativar os principais grupos musculares, predispondo os alunos para a pratica da atividade;
2. Adquirir a postura bésica, encontrando-se o aluno corretamente defensivamente e
ofensivamente; Exercitar a pega da reta, bem como a manipulagéo desta; Compreender os
aspetos técnico-taticos dos batimentos.
3. Higienizar o material utilizado na aula e dialogar com os alunos.
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Part

Conteldo

sl | Peaves
aula Organizacao didatico-metodolégicas
Ativacdo Neuromuscular O aluno portador do | “Sem cruzar
1. Aturmaencontra-se dividida por pares, no qual | Volante,  envia o | os apoios’;
um aluno ira deslocar-se para diferentes locais. O aluno | MESMO para 0 Seu
que se encontra com o volante vai tentar passa-lo para | €0lega, adquirindo a | “preve  a
o colega que se desloca. percecéo da | |ocalizaggo”
2. Dois alunos frente a frente, um atira o volante, | localizacdo do seu | .
com a méo, para todo o espago que rodeia o corpo do | €0l€ga.
seu colega e este, por sua vez, tenta acertar-lhe com a “Mantém a
raquete. O lancador deve correr para apanhar o O aluno portador do raquete
volante ap6s ter sido batido, antes deste atingir o solo. volante envia o mesmo firme”;
3. Cada aluno com um volante e uma raquete, para 0 seu colega,
S | faz ressaltar o volante consecutivamente na raquete o | téndo este de devolver | . a
< | maior nimero de vezes. Quem deixar cair o volante ¢ | © Volante, recorrendo a palma da
,g eliminado. :aquete, Para o aluno mao voltada
IS 4.  Cada aluno com um volante e uma raquete, langador”. para a
realiza batimentos da esquerda para a direita e vice- ) frente, ora
versa, de forma a fazer passar o volante em arco sobre | © aluno  realiza | oo
a cabeca. Os batimentos do lado direito devem ser batimentos
feitos com a pega de direita e os do lado esquerdo com | CONsecutivos,
a pega de esquerda. desenvolvendo a
5. Varios alunos, em circulo, com um aluno ao relagéo

centro em posse do volante. O jogador do centro que €
responsavel por realizar um batimento vertical, apds
efetuar esse mesmo batimento, refere o nome de um
colega, corre para o centro do circulo e realiza um
batimento idéntico, e assim sucessivamente.

raquete/volante.
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Situagdo 1: Posi¢ao Basica O aluno assumindo a
posicao béasica, | “Apoios e
Os alunos dispostos dois a dois, tentam alcangar a procura alcancar a | tronco”
raquete do seu colega, encontrando-se esta atras das | raquete do seu |
costas do mesmao. oponente, através de Pema N
. L oposta a da
. movimentos rapidos e raquete”
Situagdo 2: Servigo Longo rasantes. No entanto
este deve adotar uma | “Batimento
- Variante 1: Grupos de dois com um volante, um aluno | posi¢éo igualmente | acima e a
efetua o servigo e o outro segura o volante com a mao. | defensiva, de forma a | frente  da
ApGs receber o volante, devolve novamente ao seu | evitar que o seu | cabeca’
colega. ' oponente alcance a “Trajetria
- Variante 2: Grupos de dois com um volante, um sua raquete. alta e longa”
aluno efetua o servigo e o outro recebe com pequenos
toques até conseguir controlar o volante. Apos O aluno portador do
controlar o volante, devolve novamente ao seu colega. | volante, recorre ao
. servico longo para
8 Situagéo 3: Clear enviar o mesmo para o
:_; - Variante 1: Dois alunos frente a frente, com um campo do adversério.
= volante, realizam o Clear consecutivamente entre si,
"E’ tentando dar o maior nimero de toques possivel sem O aluno portador do
S | deixar cair o volante. volante inicia a jogada
= - Variante 2: Grupos de dois, com um volante, tém aplicando o servico
* obrigatoriamente de tocar com a raquete na linha de longo. O aluno que se
servico curto, apods efetuarem cada batimento. encontra no campo
oposto ao do jogador
Situagéo 4: 1x1 servidor, devolve o
Em situagdo de Jogo (1x1), ambos os alunos aplicam os | volante ao mesmo
batimentos abordados na presente aula. recorrendo ao
batimento clear, com o
intuito de enviar o
Situacdo 5: Condicéo Fisica volante para o fundo
Enquanto o grupo 1 encontra-se na matéria de ensino | do campo.
(basquetebol), o grupo 2 encontrar-se-4 a executar um
circuito de condigao fisica. Circuito este composto por: | Os alunos aplicam as
e 3 Séries; acles abordadas
e 8 exercicios em cada série; precedentemente.
e 40”7 de empenhamento motor e 207 de
recuperagdo passiva
1"de recuperagédo durante a transicdo de séries.
Dialogo com os alunos e a respetiva higienizagdo do | Os alunos ouvem o
—~ | material e arrumagc&o deste. que sera mencionado
o pelo  professor e
< efetuam a higienizagéo
.LEL do material de acordo
com as orientagfes do
mesmo.

@ 1. Parte inicial; 2. Parte fundamental; 3. Parte final

Raquetes (Badminton): Enquadramento dos alunos com a modalidade, adquirindo e aplicando os principios bésicos de
jogo, através de situagdes individuais e de grupo.
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Anexo IX — Exemplo de Plano de Aula Tedrico

Disciplina: Educagéo Fisica

Turma: C

Ano letivo: 11°

Professor: Miguel Cruz e José Carlos Monteiro

Aula:5¢e 6
Horario: 15h15
Sala: Teams
Data: 16/02/2021

Sumario: Apresentacdo e caraterizacdo das varias substancias proibidas pelos
regulamentos das diferentes organizagdes desportivas.

Trabalho Assincrono: Criagdo de um formulario acerca do tema “Substincias
Dopantes”.

Contextualizacdo: Area dos conhecimentos Programacéo:
Unidade/Tema: Fatores de salde e risco associados a préatica das atividades fisicas.
Conceitos: Doping; Dopagem Sanguinea; Manipulacdo farmacoldgica; Estimulantes; | Avaliagdo:

Narcoticos; Esteroides Anabolicos; Betablogueantes; Diuréticos; Hormonas Peptidicas.

Competéncias: Caraterizar e enquadrar as seis principais substancias proibidas no desporto, compreendo juntamente os efeitos secundarios que estas provocam no seu

consumidor.
Metodologias/situacdes de aprendizagem Conteudos Recursos
1° Momento O que leva um desportista a recorrer ao doping; O que é o doping; | Apresentacdo, educaplay, kahoot.

Contextualizacdo dos alunos acerca do tema a ser tratado na

Caraterizacdo das principais substancias proibidas no desporto;

presente aula, através de uma atividade Educaplay - Sopa de | Métodos de dopagem.
letras

2° Momento

Apresentacdo do Powerpoint.

3° Momento

Realizacdo de uma atividade relacionada com o tema através

do kahoot.

4° Momento

Os discentes divididos por grupos neste segundo momento

da aula (assincrono), criam um questionario de forma a

apresentarem e aplicarem aos restantes elementos da turma.

Tarefas de consolidacao (extra-aula): Observacdes:

Reflexao:

Os Docentes: Miguel Cruz e José Carlos Monteiro
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Anexo X — Circuito do Programa de Treino Funcional

10- Agachamento —
Arremesso do pneu

1- Flexdes de Bragos

2- Semi-flexio dos

M.I
.
. F_'

e e i E v
0720 N l?
(2 séries)
3- Agachamento na R e 8- Banco sueco
entre séries (Tricep)

Plataforma Instavel.

& A .
g i r»&-

7- Mountain
Climber

[ ]
=

3 A
\ 3 -
5- Saltar a Corda 6- Trampolim
— Skipping

4- Deslocamentos
(Escada de
Agilidade)
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