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Resumo

Ao longo da minha carreira profissional como Professor de Educagéo Fisica
passei por muitas experiéncias, boas e mas, que me serviram, servem e servirao
como ponte reflexiva para definir o meu perfil como Professor e como Pessoal.
Perfil esse que se foi convergindo com ideais de rigor, empenho, confianga e
respeito. Com este Relatorio de Estagio pretendo dar a conhecer o meu percurso
profissional e também relatar a abordagem da Patinagem numa turma do 3°
ciclo, com o seu planeamento e reflexbes dos momentos de ensino-
aprendizagem. O Estagio decorreu no Colégio da Via-Sacra em Viseu, escola
onde leciono atualmente e teve o acompanhamento e supervisdo de dois
Professores, o Professor da Escola designado de Professor Cooperante e pela
Professora da Faculdade designada Professora Orientadora. Este Relatério esta
organizado em 7 partes de uma forma sequencial para melhor se perceber. A
primeira parte tem uma introdugdo com os objetivos do Estagio. A segunda parte
diz respeito ao enquadramento Biografico na qual € feita referéncia ao perfil
biografico e o percurso profissional refletindo acerca do quem fui, quem sou e
quem serei. Na terceira parte € feito o enquadramento do Estagio com uma
passagem bibliografica sobre a importancia da Educagao Fisica e a sua origem
em Portugal. A quarta parte inclui a descricdo da realizacdo da pratica e a
operacionalizagado da abordagem a patinagem com reflexbes e planeamentos.
Na quinta parte € feita uma reflexdo sobre os ultimos anos de lecionagéo e na
sexta parte decidi incluir alguns aspetos reflexivos sobre as aulas de Educacéo
Fisica em contexto de COVID-19. Contexto este que fez adaptar o ensino-
aprendizagem a uma realidade diferente. A sétima e ultima parte faz-se a
conclusao destas reflexdes e previsdes do que sera o futuro nas condi¢gdes que

me proponho a obter.
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Abstract

Throughout my professional career as a Physical Education Teacher, | went
through many experiences, good and bad, that served me, serve and will serve
as a reflective bridge to define my profile as a teacher and as a Person. This
profile has been converging with ideals of rigor, commitment, trust and respect.
With this Practice Report | intend to make known my professional path and also
report the approach of Roller Skating in a 3™ cycle class, with some planning and
reflections on teaching-learning moments. The Professional Development took
place at Colégio da Via-Sacra in Viseu, the school where | currently teach and
had the follow-up and supervision of two teachers, the teacher at the school
designated as cooperating teacher and by the faculty teacher designated by
supervising teacher. This Report is organized in 7 parts in a sequential way for
better understanding. The first part has an introduction with the objectives of the
Internship. The second part concerns the Biographical framework where
reference is made to the biographical profile and the professional path, reflecting
on who | was, who | am and who | will be. In the third part, the Report is framed
with a bibliographical passage about the importance of Physical Education and
its origin in Portugal. The fourth part includes the description of the performance
of the practice and the operationalization of the approach to roller skating with
reflections and planning. The fifth part is a reflection on the last years of teaching
and the sixth part | decided to include some reflective aspects about Physical
Education classes in the context of COVID-19. This context made adapting
teaching-learning to a different reality. The seventh and last part is the conclusion
of these reflections and predictions of what the future will be under the conditions
that | propose to obtain.

KEY WORDS: TEACHER, REFLECTION, ROLLER  SKATING,
PROFESSIONAL DEVELOPMENTE, PHYSICAL EDUCATION.
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1. Introducao

Contextualizagao da formagao inicial vs. formagao continuada

O presente relatério de estagio insere-se no ambito do Estagio
Profissional, do 2° ciclo de Estudos conducente ao grau de Mestre em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto.

Olhar para tras e refletir sobre o tempo que passou e aquilo que se fez, é
um exercicio que nem sempre € facil de fazer, ndo sé pela complexidade das
reflexdes em causa como também a barreira temporal que nos faz esbater a
lucidez das experiéncias e sentimentos vividos durante estes anos como
Professor.

Nao é necessariamente um retrocesso, ou mesmo uma desvalorizagao
guando nos centramos nos erros cometidos, nas auséncias de conhecimento,
nas faltas de coragem ou até nos receios por mim sentidos, mas sim como ligdes
importantes que se somam a caraterizacdo e definicdo do meu perfil como
Professor e como pessoa.

E segundo esse olhar reflexivo que estruturei este relatério de estagio,
com referéncias ao passado, operacionalizagbes no presente e desejos
profissionais para o futuro.

Apoés a conclusdo da minha licenciatura em Ensino no 1° e 2° ciclos do
Ensino Basico em 2004, muitas foram as experiéncias vividas em torno de toda
a atividade docente que realizei. Muitas dificuldades, mas também muitos
momentos bons e gratificantes que me amadureceram dando-me &nimo para
continuar dia apés dia e me fizeram chegar até aqui.

Este relatério descreve desde a lecionacdo de AEC’S; os cursos de
treinador de Hoquei em Patins; “a venda de porta em porta” da modalidade de
Patinagem nas escolas do 1° ciclo do concelho de Viseu; a aventura de dar aulas
ao ensino pré-escolar com natagao incluida até ao trabalho na Escola onde
atualmente leciono (Colégio da Via-Sacra). Escola esta que me acolheu e me
forneceu as condigbes para executar o estagio no 3° ciclo e neste sentido, farei



o meu melhor em prol da satisfagao conjunta, para no futuro poder contribuir com
a minha formacéao na atividade docente.

A vida é feita de opgdes, e as minhas sempre passaram pelo desporto e
pelo ensino da Educacgéao Fisica, assim passo a mensagem da minha experiéncia
como professor de EF ao longo de 17 anos e relato a interagdo com uma turma
do 9° ano.

Esta interacdo com a turma do 9° ano prende-se essencialmente pela
abordagem de uma Unidade Didatica de Patinagem que elaborei de uma
maneira muito completa com as devidas progressodes e formas de abordagem,
que poderédo servir de guia para uma dinamica futura, quer para mim quer para
outro colega que assim o pretenda.

Finalidade e processo de realizagao do relatério

Este relatorio de Estagio surge no seguimento do plano de estudo com o
desejo de progredir na carreira docente como professor de Educagéo Fisica.
Tem como grande objetivo fazer uma reflexdo daquilo que foi até aqui a minha
carreira como docente e como profissional ligado ao processo de treino.

Com este relatério tento dar a conhecer a forma como ultrapassei as
dificuldades iniciais da profissao, e de certa maneira fazer uma introspetiva do
processo ensino-aprendizagem relatada na primeira pessoa, com descrigdo de
experiéncias, momentos marcantes e pensamentos que ainda nos dias de hoje
me ajudam a fazer o que tanto gosto, que é fornecer aos meus alunos as
ferramentas e habitos ligados a atividade fisica e desporto.

Ja passaram muitos anos e a memoria vai teimando em esquecer aquilo
que ficou para tras. Nao se esquece, até pelo contrario, ajuda-me a reviver aulas
que outrora correram muito bem e projeta-las para a realidade presente que se
apresenta de modo diferente, mas com o mesmo objetivo. Se noutras épocas
nao tinha as condigdes materiais que tenho hoje, sinto-me no dever de cumprir
essas projecbes com a certeza que irdo correr ainda melhor. Mas neste
momento acho extraordinario o meu esforgo e vejo finalmente a recompensa
merecida nestes ultimos anos em que ingressei no Colégio da Via-Sacra.

Foi efetivamente com a entrada para o Colégio da Via-Sacra que me senti
“‘um verdadeiro Professor’, com todas as funcdes que Ihe sdo anexas. Fazer

parte da comunidade ativa da escola em geral e do corpo docente em particular,



era um sonho de realizacio profissional que passados estes anos teimava em
nao chegar.

Este relatorio vai mostrar o trabalho realizado nesta escola n&o s6 durante
estes ultimos 2 anos, como também mais especificamente, a lecionacdo da
Unidade Didatica de Patinagem a uma turma do 9° ano, passando pelas
atividades desenvolvidas, clubes de desporto e planeamentos.

Em relac&o ao trabalho realizado com a turma do 9° ano, decidi abordar
a Patinagem por ser uma atividade que para além de fazer parte do curriculo
nacional de conteudos, tem uma amplitude enorme de “skils” fundamentais para
o desenvolvimento fisico das criangas e jovens. Para além disso € para mim um
objetivo pessoal fazer com que o maior numero de alunos do Colégio passe pela
patinagem, e sendo esta uma turma de final de ciclo, ndo poderia deixar de a

abordar com este aluno que na sua maioria nunca patinaram.
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2 - Enquadramento Biografico
2.1 - Reflexao autobiografica

Apresento-me como Nelson Filipe Gomes de Sousa, natural de Viseu
nascido em 04/07/1982. Sou casado e tenho duas filhas, uma com 10 anos, outra
com 4 meses. Sou uma pessoa muito divertida com quem é facil falar sobre
qualquer assunto, apaixonado pelo Desporto em geral e pelo Hoquei em Patins
em particular.

Toda a vida estive ligado ao desporto, ou como atleta ou como formador
de criangas e jovens, trabalhando para diversas Instituicbes e Clubes. De
seguida fago uma viagem biografica pelo que foi o meu percurso pessoal e
profissional.

QUEM FUI?

Como refere NETO (2021), (p.45-48) “brincar é uma escola de
aprendizagens irrepetiveis de situagdes inabituais, que se vdo complexificando
de acordo com o desenvolvimento das estruturas internas do corpo (motoras,
sensoriais, percetivas, cognitivas, emocionais e sociais. Jogar/brincar € uma das
formas mais comuns de comportamento durante a infancia. Por isso brincar
oferece muitas vantagens e beneficios durante o processo de desenvolvimento
humano. Quando as criangas brincam, estdo a receber fontes de informacao
enormes (intrinsecas e extrinsecas) para aperfeigoar as suas agdes ludicas com
imaginagéao, curiosidade e fantasia”.

Fui uma crianga que brincou muito, até porque vivia num bairro com
muitos amigos e onde era frequente as criangas se encontrarem na rua e la
fazerem as suas brincadeiras e jogos preferidos. Havia sempre os exemplos dos
mais velhos que queriamos imitar mesmo que n&o fossem boas ideias, o
importante era sentirmo-nos bem e vivenciar experiéncias novas, arriscadas e
de fazer tremer as pernas de td4o empolgantes serem.

Tenho lembrancgas fantasticas da minha infancia e na sua maioria ligadas
a atividades fisicas, desporto, a brincadeira ao ar livre, aos jogos que eram de
tal forma motivantes que nos levavam a exaustao sem darmos conta. A terra nos

bolsos e nas unhas contavam histérias fantasticas, todas elas com uma licdo a



aprender. Historias essas que traziam uma cumplicidade sem igual entre o grupo
de amigos. Horas e horas em corridas, saltos e progressivas tentativas de
ultrapassar limites tracados pelas vivéncias diarias de experiéncias na
natureza. Quem se lembra de construir cabanas na mata? Muitos jovens, hoje
nao sabem o que isso é. Eu tenho o privilégio e o orgulho de ser desse tempo.

Vir para a rua e brincar no bairro era a melhor coisa que um rapaz de 8/14
anos podia fazer. Esta diversidade de estimulos influenciou a minha vida,
dotando-me de um leque enorme de habilidade motoras. Desde o skate, carros
de rolamentos, basquetebol, voleibol, andebol, basebol adaptado, salto livre de
arvores, enfim era o que fosse. Eramos obrigados a virar jogadores profissionais
na imaginacao, herois de banda desenhada ou até gladiadores dos filmes de
guerra, mesmo que as regras fossem alteradas, o objetivo era tentar encenar e
vestir a pele destes personagens e ser feliz.

Tive realmente uma infancia muito boa. Sentia-me FELIZ.

Durante este periodo comecei a patinar e descobri a modalidade pela qual
0 meu coragao bateu mais forte: o Hoquei em patins. Com 8 anos comecgou a
minha vida desportiva federada como atleta de Hoéquei em patins num rinque ao
ar livre onde nao havia lugar a desculpas para deixar de jogar. Mesmo quando
chovia imenso no dia do jogo o grupo de “piratas” ia mais cedo para tirar a agua
do “barco”, para que o arbitro quando chegasse desse ordem para se jogar.
Penso muitas vezes nesses tempos e uso este exemplo para explicar aos meus
alunos e meus atletas o gosto que se tinha pela modalidade e pelo desporto em
geral. Tempos em que sO se pensava em jogar e cada jogo era mais apaixonante
que o outro.

Ja nessa altura compreendia muito bem o que os treinadores diziam, dava
imensas dicas aos meus colegas para lerem melhor o jogo, sonhava com
jogadas para pbr em pratica nos treinos e nos jogos sempre com o incentivo de
um capitdo. Mesmo em contexto escolar era sempre o mobilizador de grupos na
turma para o inter-turmas ou desporto escolar. Nessa altura ainda n&o sabia bem
0 que era mas o gosto pela atividade fisica corria-me nas veias.

A minha melhor decisao foi ter escolhido a op¢ao de Desporto na altura
de ingressar no ensino Secundario. Era uma opg&o por mim desconhecida, mas

que apos a Diretora de Turma nos dar a conhecer esta opgao, algo em mim se
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moveu e se fez luz. Pensei mesmo ¢é isto que eu quero. QUERO SEGUIR
DESPORTO.

Assim foi, todos os meus esfor¢os se concentraram na entrada num curso
superior relacionado com o Desporto.

No ano de 2000 ingressei no Curso de Professores do 1° e 2° Ciclos do
Ensino Basico — variante de Educacéao Fisica, na Escola Superior de Educacgao
de Viseu, finalizando-o passados 4 anos com uma média de 14 Valores.

Durante o curso, abandonei o Hoquei em Patins, por nao haver equipa do
meu escaldo, e com a entrada no Ensino Superior ndo conseguia conciliar as
viagens para outra cidade com os estudos. Abandonei a modalidade com
promessa de um dia voltar.

Entretanto, visto ser um rapaz com imensas vivéncias desportivas e jeito
para o futebol, joguei 4 anos federado em dois clubes de Viseu, dividindo o tempo
entre jogos, treinos e vida de estudante...

Em 2004 finalizei o curso, mas continuei a praticar desporto federado,
desta feita futsal no campeonato Nacional Sénior.

Em 2008 voltei a jogar Héquei em patins duas épocas num projeto com
antigos jogadores do Hoquei Clube de Viseu. Neste ano aproveitei para tirar o
curso de treinadores de grau | de Hoquei em Patins e desde essa data que fiquei
novamente ligado a modalidade e ao projeto da formagéao do clube.

No ano de 2015 decidi que devia elevar o grau de conhecimentos, e tirar
o curso de grau Il de Hoquei em Patins. Na atualidade sou o Diretor Técnico e
Coordenador de toda a formacao do Hoquei Clube de Viseu.

Em termos profissionais neste momento sou professor de Educacgao
Fisica no Colégio da Via-Sacra de Viseu desde o ano letivo de 2018/2019.

11
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2.2 - Percurso profissional

Professor de Educacgao Fisica, porqué?

“Escolhe um trabalho de que gostes e n&do teras que trabalhar nem um dia na
tua vida”

Confucio

No final do meu curso tive a proposta de jogar futsal num Clube também
de Viseu, clube este que tinha um projeto de ATL e Escolinha de futsal. Foi na
condicdo de dar aulas no ATL e comecgar a minha carreira como professor que
aceitei entdo a proposta de jogar Futsal na A.C.R.S.D da Balsa Nova e assim
com 22 anos surgiu o0 meu primeiro emprego na Associagao Cultural, Recreativa,
Social e Desportiva da Balsa Nova.

Quando finalizamos um curso superior temos uma bagagem cheia de
ideias e metodologias, mas ndo temos a experiéncia. Mesmo que fagamos um
estagio com algumas turmas durante um ano, ficamos com uma ideia basica e
uma preparagao inicial para nos langarmos no processo ensino-aprendizagem.

Segundo Noévoa (1992) sentir-se professor ou assumir-se como professor
€ o resultado de um processo que evolui, através do dia a dia e ao longo dos
anos, desde o momento em que optamos por ser professores. A identidade nao
€ um dado adquirido, ndo é uma propriedade, mas € um lugar de lutas e conflitos,
€ uma construgdo de maneiras de ser e de estar na profissao.

Para Ferreira (2006) ha também uma importante manifestagdo quanto a
valorizag&o da experiéncia de lecionar na constru¢ao das aprendizagens. O fato
de vivenciar de modo concreto a situagao de trabalho, parece fazer com que o
professor experimente, num sentido “laboratorial”, situacdes diversificadas de
ensino, solicitando dele mudancgas e reajustes que o permita construir um modo
de ensinar que ele proprio avalia como saber ensinar ou aprender a ser
professor. Saber o que se esta a fazer bem ou mal confere um sentido reflexivo

ao processo de ensino-aprendizagem.
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D2.2.1 — Estagio profissional 2005 - Final de Curso VS Inicio de Carreira

Foi em 2005 na A.C.R.S.D da Balsa Nova, que tudo comecou a fazer
sentido, os meus estudos realmente iriam ter a sua aplicagao profissional quando
me ¢ feita a proposta de ser professor de Expresséo fisica-motora aos meninos
do ATL e ser treinador na Escolinha de Futsal, fazendo aqui um estagio
profissional remunerado.

Esta associagao estava inserida num bairro social com alguns problemas
sociais e de integragao, e recebia alunos com dificuldades e caréncias. Tinha
também uma cantina social que apoiava a comunidade.

No inicio fiquei um pouco assustado, mas com o decorrer da rotina
comecei a ganhar confianga e cumpri os objetivos de um estagio profissional que
me deu a ferramenta mais importante depois do curso superior.

Tinha turmas do 1° ciclo as quais ensinava expressao fisica-motora no
ATL, durante o periodo da manha e outras no periodo de tarde. No final do dia
ia para o pavilhdo dar treino a Escolinha de Futsal com atletas de formac&o dos
5 aos 10 anos.

Foi uma experiéncia extremamente importante para a construgdo de um
perfil profissional que comegou a desenhar-se na minha cabega com linhas
orientadoras pelas quais ainda me guio: RIGOR, EMPENHO, CONFIANCA E
RESPEITO.

Pena foi que s6 durou 1 ano o que fez com que se abrisse uma lacuna na
continuidade da minha vida profissional. Acabado o estagio profissional
apercebi-me que a tal lacuna que sentia era fruto da incerteza do que seria
agora. Como poderia entrar numa escola que era aquilo com que sempre sonhei.

Apesar de sentir que ja tinha dado um passo importante, havia a
necessidade de mais, de dar aulas numa escola com varias turmas, de ter um
horario completo, enfim queria ser um Professor a tempo inteiro e ndo um

“entertainer” a tempo parcial.
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2.2.2 - AEC’S (precariedade VS vontade de lecionar) entre 2006 a 2012.

Lecionar atividades de Enriquecimento Curricular, mais conhecidas por
aulas AEC’S, foi muito dificil, alids na minha opinido, foi uma realidade precaria
ultrapassada apenas pela enorme vontade de ensinar aliada a necessidade de
fazer curriculo e ganhar experiéncia.

Para Ferreira (2006), a entrada no mercado de trabalho € como um
choque com a realidade, pois os profissionais se deparam com uma série de
dificuldades, em que pelo menos a maior parte delas ja foi vivenciada durante o
periodo de estagio. Esse fato traz certo sentimento de decegdo, pois o
profissional esta cheio de novas ideias provenientes das novas metodologias
aprendidas na universidade e acaba se chocando com a realidade que é
diferente.

Segundo Ferreira (2006), o professor aprende a ensinar e a ser professor,
uma vez que ensinar € diferente de ser professor. A maneira como se ensina
esta relacionado com a pedagogia em si, a partir de estratégias e técnicas que
facilitam o entendimento e o aprendizado do aluno. O Ser professor ndo se
resume apenas ao ato de ensinar, mas também saber adequar o envolvimento
e a participagdo no processo ensino-aprendizagem com as pessoas e com O
local onde se ensina.

Foram alturas de muita luta com a vida dividida entre AEC’S e treinos,
com sucessivos anos a concorrer para o ensino publico sem resultados e com

uma instabilidade financeira e pessoal para quem queria construir uma vida...

Para além dos horarios serem reduzidos e as aulas serem mal pagas, as
escolas ficavam distante umas das outras, por vezes a 20 km de distancia. A
somar a estas condicdes, havia o problema de as escolas ndo estarem munidas
de material necessario a lecionacao da Educacéo Fisica e de ndo terem espacos
fisicos capazes para projetarmos as ideias e pbr em pratica aquilo que
estudamos no curso.

Dia apos dia, 1a ia eu com o carro carregado de material e o coragéao
carregado de ideias e vontade de dar aulas, salpicado com muito carinho, com
o dever que me competia de ensinar aquilo que estudei e com a esperanca de

criar nos meus alunos o gosto e o habito pela pratica de Atividade Fisica.
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Instalagoes/ Escolas

As instalacbes nado tinham as condi¢gdes necessarias, principalmente
quando estive no Agrupamento de escolas do Viso entre 2008 a 2012, em que
as escolas primarias se situavam nas aldeias. Eram aquelas tipicas escolas com
uma construcdo de 2 pisos e um coberto com cerca de 20m x 15m, que servia
para as aulas de Educacgao Fisica quando chovia e para o recreio, quando la fora
estava o tempo agreste. Este espacgo era o indicado para fazer atividades mais
controladas como ginastica de solo, patinagem, danga, algumas pericias,
expresséo corporal e dramatica e alguns jogos.

Normalmente existia sempre um espaco exterior, transformado em campo
de futebol pelos meninos, onde se podia abordar os deslocamentos e equilibrios,

jogos e pericias com uma intensidade de exercicio mais elevada.

Material

O material existente nas escolas onde lecionei era muito escasso, com
marcas de muito desgaste e em numero insuficiente, assim tive que arranjar o
meu proprio material. Desde colchdes, bolas, patins, cordas, meias,
aparelhagem, enfim, um conjunto de materiais que passaram a ser o meu kit de
sobrevivéncia.

Havia sempre a preocupacédo em preparar uma semana de aulas para que
determinado material n&o ficasse esquecido numa ou noutra escola ficando
assim a atividade corrompida pela falta de material. Na altura em que lecionava
patinagem o peso do material era grande e criava um desgaste maior com o

transporte entre carro e escola.

Organizagao das turmas e planificagao

Havia muitas turmas organizadas da seguinte forma: 1° e 4° anos juntos
e 2° e 3%anos juntos. Perante esta organizagdo, havia a dificuldade em planear
aulas porque os conteudos curriculares para o 1° ano sao diferentes dos do 4° e
para além disso tornava-se dificil articular os conteudos de forma a que nao
fossem demasiado exigentes para os mais novos ou porventura muito
desmotivantes para os mais velhos.

As estratégias passavam ou por dividir os grupos, ou por usar 0os mais

velhos como forma de ajuda aos mais novos, dando um grau de
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responsabilidade e autonomia aos mais velhos para que estes se sentissem
uteis, motivados e de certa forma os levar a participar de forma mais ativa.

Passei a ter uma planificagao prépria e adaptada a cada escola e a cada
realidade de espago e turma, apesar de reunir e convergir os conteudos
programaticos com os colegas e coordenador de agrupamento, para 0s mesmos
objetivos.
Apesar do planeamento ser sempre feito em concordancia com o grupo de
Educacao fisica do agrupamento de escolas, a maneira como se abordam as
aulas dependem muito da capacidade de improviso e de adaptagao as situacdes
que surgem.

Lembro-me de fazer coreografias para a festa de Natal com turmas de
15/20 meninos usando apenas um colchdo vermelho que eu tinha de 2mx4m,
combinando elementos gimnicos com danga. Festas de Natal em que todos
davam o contributo e que o pouco que davam se transformava em imenso dada
a aplicacéo e a entrega dos alunos para fazer cumprir aquela danga ou aquele
exercicio que se treinou tanto.

Refletindo agora passados 15 anos, concluo que fiz um bom trabalho de
2006 a 2013, e que os conteudos programaticos foram objetivamente

alcangados.

Chegou muitas vezes a ser frustrante, quando no fim do més e bem feitas

as contas o saldo entre o trabalho e o gasto era negativo.

2.2.3 - Treinador de Héquei em patins grau l e Il

A paixao pela modalidade de Hoquei patins sempre existiu e quando tive
oportunidade de ser treinador constatei que realmente é uma modalidade
extraordinaria, com muitos detalhes que podem determinar o sucesso de
determinadas agdes. Por vezes o facto de ter um parafuso mal apertado no
chassi do patim, faz com que o atleta se sinta desconfortavel a patinar e dai ter
menos sucesso na sua tarefa. S6 para se ter a nogdo da complexidade da
modalidade, uso o exemplo de uma roda e do material diferenciado de que é
feita. Por exemplo se tiver um piso de cimento as rodas dos patins podem ser

duras, intermédias ou até um pouco moles, mas se o piso for de madeira umas
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rodas muito duras, vao criar menos atrito, o que se traduz numa patinagem muito

escorregadia, com muitas dificuldades em mudancgas de diregao.

Existem sticks diferentes que se adaptam as carateristicas de cada
jogador, basta a ponta do stick ser mais curta para o toque na bola ser também
ele diferente.

Estas especificidades fazem do Hoquei em patins uma modalidade unica
e caraterizada pela sua enorme literacia motora. Se observarmos um jogo de HP
verificamos que tudo anda demasiado depressa. Os colegas e adversarios
andam em velocidade, a bola é pequena e tem que ser controlada com outro
objeto exterior ao nosso corpo e a baliza torna-se minuscula na altura da
finalizacdo. Tudo isto assimilado, acomodado e aplicado num padrao de
movimentos em constantes desequilibrios, mudangas de diregédo, travagens,
arranques rapidos e choques inevitaveis.

Em 2008 conclui o curso de treinadores de HP grau | comecei a minha
carreira como treinador da formagdo, mas em 2015 com a necessidade de
evoluir e aumentar o meu conhecimento decidi tirar o grau Il de treinadores de
HP. Este curso durou dois anos em que o primeiro ano era dirigido mais para a
parte tedrica com as disciplinas: Biomecanica no HP; ética e Deontologia
profissional; Medicina e Traumatologia na patinagem; Pedagogia; Psicologia
desportiva; Fisiologia do exercicio; Observagdo e analise do jogo em HP;
Terminologia e Simbologia em HP; Teoria e Metodologia de treino em HP; treino
especifico de Guarda-Redes; Planeamento e Periodizagao tatica; Dopagem e
Tatica individual e Coletiva; e no segundo ano incluia um estagio numa equipa

da formagao durante uma época desportiva com os objetivos e tarefas seguintes:

Objetivos do Estagio
1. Desenvolver trabalho em contexto real de treino visando a consolidagao
de competéncias técnicas
2. Criagao de habitos de reflexao critica sobre treino e competigao
Participar na vida de um Clube, envolvendo-se com os diferentes
membros da comunidade desportiva
4. Atualizar constantemente o0s meus conhecimentos cientificos e

pedagogicos
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Atividades (Grandes Tarefas) do Estagio

1. Desenvolvimento de atividades compativeis com o perfil de Treinador
Estagiario a saida do Curso de Treinadores — 12 Fase

2. Respeitando o presente documento, o Estagiario obriga-se a aceitar e
participar nas tarefas exigidas pelas partes envolvidas

3. Conduzir treinos e participar ativamente através da elaboragcdo das
Unidades de Treino.

4. Construir o meu Dossié de Estagio incluindo todas as Unidades de
Treino, as planificagbes de Microciclos, Mesociclos e Planeamento Anual
e todas as avaliagdes e observacdes feitas tendo em vista os objetivos
definidos para o grupo de trabalho, sob a orientacdo, sempre que
necessario, do Tutor/a escolhido/a.

Realizei entdo o meu estagio em 2016/2017 no Hoquei Clube de Viseu onde
exercia ja fungdes com uma equipa de Sub -15. Devo dizer que foi para mim
uma experiéncia muito boa, gratificante e enriquecedora. O “Treino” sempre fez
parte da minha vida como jogador e depois do Curso como treinador, e neste
sentido ja ndo me imagino a ter o meu dia — a — dia sem pensar numa equipa e
em todo o processo de treino, jogos, classificativas, golos, ilusdes, desilusdes,
vitorias extasiantes de ficar com pele de galinha...

A certa altura do campeonato senti muito cansaco, até porque depois de
um dia de trabalho, ir dar treino e estar com a motivagao suficiente para dar aos
atletas aquilo que eles merecem, ou seja, ensinamentos e amor pela modalidade
e pelo Clube, nado é facil, mas como eu digo se fosse facil, toda a gente o fazia,
como é dificil € sé para alguns, e esses alguns somos ndés treinadores, com
vontade de evoluir e & procura de formacdo. E neste sentido que entendo que
os Cursos de Treinadores sdo de uma importancia extrema para fazer evoluir a
modalidade de Héquei em Patins que esta um pouco “adormecida”, mas que
tanto de bom deu ao nosso Pais.

“Mais vale a lagrima da derrota, do que a vergonha de n&o ter lutado” - Bob
Marley.
Como Professor de Educacéo Fisica entendo que esta formacgao veio dar-

me um reforgo profissional, no sentido em que no futuro terei mais capacidade
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para resolver os problemas com mais frieza e experiéncia visto ter feito muita

reflexdo com a elaboracéo do dossier de Treinador.

2.2.4 - Projeto “Patinscola”

Ainda durante o ano de 2015 e com a entrada para o curso de grau |l em
HP, senti que mais deveria ser feito para divulgar a modalidade e recrutar mais
praticantes para o Clube.

A cidade ja se tinha esquecido da existéncia de um clube de Hoquei em
patins e de patinagem. Alguém tinha que voltar a lembrar as criangas de Viseu
e os pais que o Desporto nao se resume ao futebol.

Surge entéo este projeto que intitulei “Patinscola” com o objetivo de levar
a modalidade as escolas do 1° ciclo de Viseu. O fato de algumas criangas verem
e experimentarem ao vivo o contacto com os patins através deste projeto, fez
ingressar algumas criangas ao Clube, que ainda hoje s&o atletas.

Com esta ideia de conseguir angariar mais atletas para o Clube e fazer
chegar a modalidade a todos, parti para a aventura. O Clube fornecia-me os
patins e assim conseguia operacionalizar o projeto.

No inicio do ano letivo dirigia-me as escolas do 1° ciclo de Viseu,
normalmente marcava reunido com o diretor dos agrupamentos de forma a
oficializar a atividade e dar credibilidade a todo o projeto, pedir autorizagao e
saber se naquelas escolas é efetivamente exequivel o projeto com as ideias
gerais:

- No inicio do ano fazer a inscricdo dos alunos interessados, de forma a fazer
grupos nao superiores a 10 elementos;

- Aulas de 45 minutos;

- As aulas seriam no final do dia em horario de enriquecimento curricular;

- O material era fornecido por mim;

- As aulas tinham um custo mensal de 10€;

Era feita uma aula de demonstragao as turmas interessadas de forma a
incentivar as suas inscrigoes.

Esta “venda de porta em porta” no inicio do ano letivo tinha uma logistica
muito complicada, uma vez que os patins tinham que andar sempre comigo

prontos para demonstrar aquilo que andava a “vender”. Nao foi de todo facil e
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apos as primeiras semanas comecei a levar negas das escolas justificadas ou
pelo horario, ou pelo preco da atividade, ou mesmo pela disponibilidade de
espagos.

Comecei a pensar em desistir do projeto, em auto - destruir o que
anteriormente me fez sonhar, senti uma revolta e frustragdo muito grande, n&o
por falta de dindmica minha, mas por entraves e burocracias que se opuseram
de forma tonta. Muitas escolas alegaram mesmo que os alunos nao podiam

pagar o dinheiro cobrado para a atividade e que devia ser gratuito.

Apods 1 més de demonstragdes com um desgaste enorme da minha parte
consegui FINALMENTE introduzir a patinagem no Colégio da Via-Sacra. Foi a
unica escola que me ofereceu as condi¢des para dinamizar a atividade, com um
espaco excelente, com uma organizagao de grupos muito boa e com um Diretor
sempre pronto a ajudar no que fosse preciso. Fez-se luz. Desde entdo, tem sido
a atividade mais requisitada de toda a escola contando neste ano letivo de
2020/2021 com cerca de 170 alunos do 1° ciclo. S6 n&o ha mais inscritos porque
0s grupos nao podem exceder determinado numero, mantendo assim a

segurancas de todos.

Uma Criancga a patinar € uma Crianca feliz.

2.2.5 - Projeto Educacao Fisica pré-escolar com Natagao (Colégio Via-
Sacra)

No ano escolar de 2015/2016, o Colégio da Via-Sacra abriu um infantario
com creche e bergario. Fui entdo convidado a lecionar Expresséo Fisico-motora
e Natacdo as turmas das salas dos 3, 4 e 5 anos. No inicio confesso que me
assustei com o facto de nunca ter trabalhado com criancas de tao tenra idade,
mas por ter sido pai e ter feito imensas atividades com a minha primeira filha
levou-me a relativizar os medos e planear aulas para os pequeninos como se
meus filhos se tratassem.

Durante os trés anos foi gratificante ver a evolugdo que as criangas

conseguem atingir se forem bem estimuladas e se houver condigdes para lhes
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proporcionar vivéncias agradaveis que se tornam ferramentas esséncias nas
suas posturas, locomogdes e destrezas futuras.

A EF naidade pré-escolar € de extrema importancia, porque € nesta altura
que as criangas aprendem a interagir com o seu corpo e natureza; com os outros
através de brincadeiras e jogos.

As idas a Natacdo no inicio do ano eram complicadas para os mais
pequenos (3anos), mas com muito trabalho uma persisténcia saudavel sempre
em articulacdo com as Educadoras e com os Pais. Estes ultimos muitas vezes
mostravam-se mais receosos do que as préprias criancas e no final do ano
agradeciam o empenho e de forma aliviada faziam um balango muito positivo da

Natacao.

QUEM SOU??

S6 em 2018 com a oportunidade que o Colégio da Via-Sacra me deu em
lecionar com horario completo € que senti a enorme satisfacdo fazer parte
integrante da comunidade escolar com todas as tarefas e responsabilidades e
direitos de um professor.

Foi a primeira vez que me vi num “verdadeiro professor de EF”.

Neste momento e com 17 anos de experiéncia na area de Educacéo fisica
e treino desportivo, sinto que a minha decisdo foi a mais acertada e como
profissional sei que estou no caminho certo, mas proponho-me a aumentar os
meus conhecimentos de forma a dar evolugdo a minha carreira como docente e
partir para um sucesso que se procura para a realizagao profissional e pessoal
sendo nesta altura mais maduro e com uma visdo mais alargada do processo de
ensino-aprendizagem.

De acordo com Queirds, (2014), durante os primeiros anos de carreira,
por mais adequada que seja a preparag¢ao do professor em termos cientificos e
pedagodgicos, existe sempre o “choque com a realidade. Para Huberman (2000,
cit. por Queirds, 2014) o choque com a realidade tornou-se numa expresséo
vulgarmente utilizada para a situagéo pela qual os professores passam nos seus
primeiros contactos com a docéncia.

Devo dizer que para mim nao houve um “choque com a realidade” n&o foi
muito acentuado nesta altura porque ja albergava alguns anos de docéncia, mas

nunca nestes moldes que me elevavam o sentido de responsabilidade. Assim,
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mesmo com alguma experiéncia senti um pouco este choque que se foi
esvanecendo com a convivéncia com os colegas mais velhos e experientes.

Atravessamos tempos de pandemia onde todos nos reinventamos, e a
Educacao Fisica e o Desporto ficaram com certos limites nas suas abordagens,
no entanto ganharam outros contornos que outrora ndo eram muito explorados.
E também com este intuito de aprender a fazer melhor e inovar que me lancei
neste desafio do Mestrado.

QUERO SER:

Melhor professor, melhor educador, quero ensinar de forma mais motivadora e
quero fazer chegar os meus ensinamentos a alunos mais velhos, quero assim
realizar-me profissionalmente e tornar-me num professor capaz de abragar todos
os escaldes etarios com a consciéncia da diferenciagdo que os mesmos exigem.
Ser professor no 1° ciclo € muito diferente de ser professor no secundario e &
nessa complexidade de abordagem que quero evoluir, para assim perceber
como reagir, como motivar, como planear e aplicar os conhecimentos aliados a
experiéncia.

Quero ser um profissional mais completo com ferramentas capazes de
intervir num espectro maior com possibilidades e caminhos diferenciados e
assim encontrar a realizag&o.

“A evolugdo do Homem passa, necessariamente, pela busca do conhecimento’.
Sun Tzu.

A vida é feita de opcgdes e caminhos pelos quais vamos tragcando o0 nosso

percurso social, académico e profissional de forma a atingirmos a realizagdo do

nosso ser em todos os aspetos.

“O verdadeiro método, quando se tem homens sob as nossas ordens, consiste
em utilizar o avaro e o tolo, o sabio e o corajoso, € em dar a cada um a
responsabilidade adequada”.

Sun Tzu
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3. Enquadramento e realizagao da pratica profissional
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3 - Enquadramento e realizagao da pratica profissional
3.1 - Educacgao fisica
3.1.1 Educacao Fisica e a sua origem em Portugal.

Gostava de fazer um pequeno enquadramento em relagao a formacgao de
Professores de Educacéao Fisica.

Foi somente na década de setenta do século passado que tiveram lugar
os primeiros estudos de analise critica e interpretativa da Histéria da Educacao
Fisica em Portugal. Ao estudarmos a formagao e a constru¢ao da identidade dos
professores de Educacgao Fisica em Portugal, constatamos que ambas tém vindo
a sofrer ao longo do século XX varias influéncias e mudangas, acompanhando a
evolugdo histérica, nas suas dimensdes social, politica, econdmica, educativa,

cultural e cientifica.

Durante as primeiras trés décadas do século XX, as tentativas encetadas
para introdugdo da formacédo de professores de Educacédo Fisica surgiram
dispersas e sem obedecer a qualquer plano sistematico ou ideologia coerente
(Crespo, 1976). Somente em 1930 foi criada a Escola Superior de Educagao
Fisica, na Sociedade de Geografia, em Lisboa. A experiéncia adquirida nesta
escola constituiu um marco importante na formagao de professores, que nao
deixou de estimular os responsaveis para o langcamento duma instituicao oficial
que viria a ocorrer em 1940, com a criacdo do Instituto Nacional de Educacao
Fisica. A criagdo deste instituto constituiu um momento verdadeiramente
significativo, em termos de formag&o de professores de Educacédo Fisica. Os
primeiros estatutos do Instituto Nacional de Educacéo Fisica (INEF), elaborados
em regime de cooperagdo com a Mocidade Portuguesa (Viana, 2001),
afirmavam o caracter formativo e regenerativo do ensino a ministrar, tendo o
curriculo uma forte componente da area da medicina, a par de outra de vertente
militar (Nunes, 1995). A criacdo do INEF teve como principal objetivo formar
agentes de ensino da disciplina de Educacéo Fisica (Oliveira, 1944). Contudo,
apesar dos normativos legais, as dificuldades na formagédo destes agentes
perfilaram-se devido, sobretudo, a falta de investimentos estruturais que
respondessem a exiguidade das instalagcdes, ao deficiente apetrechamento de
materiais e ao reduzido quadro de professores formado pelo Instituto Nacional

de Educacéo Fisica.
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O fomento desportivo em Portugal somente aconteceu no inicio da
década de sessenta, caracterizando-se este periodo por um enorme entusiasmo
pelas atividades fisicas, traduzido na elaboragdo de planos curriculares de
Educacado Fisica e em preocupag¢des com a formacdo de professores. No
entanto, como salienta Bras (1996), esta preocupacédo n&o se refletiu num
aumento efetivo de professores formados. No inicio na década de setenta do
século passado, assistimos a uma modernizagio do sistema educativo, que nao
ignorou a disciplina de Educacéao Fisica (Rosario,1996). Neste periodo existia
em funcionamento apenas um curso superior ndo universitario de formacao de
professores, o do referido Instituto Nacional de Educacéo Fisica, e dois cursos
meédios de instrutores, ministrados nas Escolas de Educacao Fisica de Lisboa e
Porto. Na sequéncia dos acontecimentos politicos do 25 de Abril de 1974 e da
mudanga de regime, o intento da democratizagao da sociedade gerou alteragdes
na estrutura do sistema educativo. Foi extinto o Instituto Nacional de Educacao
Fisica, tendo, também sido abolidas as Escolas de Instrutores de Educacao
Fisica. Ao invés foram criados os Institutos Superiores de Educacéao Fisica em
Lisboa e no Porto, o primeiro integrado na Universidade Técnica de Lisboa, e o
segundo na Universidade do Porto. Mas, apesar da criagdo destes institutos,
Nunes (1995) salienta que ndo é facil falar-se de “formacé&o de professores” de
Educacao Fisica nesta altura. De facto, no periodo compreendido entre 1975 e
1984, os cursos pecavam por ambiguidade, fazendo assim com que houvesse
uma reestruturagao dos curso para a formacgao de professores.

Um outro marco decisivo na formacao de professores de Educacgao Fisica,
em Portugal, teve inicio no fim da década de oitenta, com a redesignac&o dos
ISEF’s em faculdades, com o ISEF de Lisboa a ser Faculdade de Motricidade
Humana, integrando a Universidade Técnica de Lisboa e o ISEF do Porto, a ser
chamada de Faculdade de Ciéncias do Desporto e de Educagéao Fisica. A partir
dos anos noventa do século passado, assistiu-se a uma proliferagcdo de
instituicbes de formagéao que ofereciam a formacgao inicial de profissionais em
Educacao Fisica. Este crescimento da oferta, esta proliferacdo de cursos cada
vez mais heterogéneos e diversificados, e a multiplicagdo de cursos no sector
estatal e no dominio privado, se, por um lado, acabou por evidenciar o
reconhecimento da importancia da area, por outro, deu origem a situagbes

adversas, tais como a divisdo e a desorientacdo em termos conceptuais e
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metodolégicos e a formagdo de profissionais com diferentes concecgoes,
modelos, competéncias e representacdes, o que, de certa forma, tem contribuido
para uma certa “fragmentacéo” da identidade deste grupo profissional.

Perante este panorama, a indagagao de uma identidade profissional do
professor de Educagéao Fisica afigura-se como uma tarefa complicada. Estudar
a profissao docente e a sua identidade profissional implica o reconhecimento da
heterogeneidade que caracteriza o grupo profissional. Como refere Névoa
(1992) sentir-se professor ou assumir-se como professor € o resultado de um
processo evolutivo, construido dia a dia e ao longo dos anos, desde o momento
da opcao pela profissdo docente. A identidade ndo é um dado adquirido, ndo é
uma propriedade, mas € um lugar de lutas e conflitos, € uma construgéo de
maneiras de ser e de estar na profissao.

Assim, desde as diferengas individuais até as diferencas ou afinidades
grupais que distinguem, aproximam ou opdem uns individuos em relagdo aos
outros no seio da mesma profissdo, é possivel encontrar uma grande diversidade
de variaveis que sustentam esta heterogeneidade ou homogeneidade. Entre
outras variaveis, consideramos como determinante o percurso de formagao do
docente de Educacéo Fisica. Esta variavel parece-nos ser de uma importancia
especial para a referida heterogeneidade/ homogeneidade, porque o facto de
existir, atualmente, uma proliferacdo de instituicbes de formacao inicial no
dominio da Educacgéo Fisica, umas com mais prestigio do que outras, e com um
corpo docente com qualificagdes muito distintas, tanto no publico como no
privado, concorre, na minha opinido, para a emergéncia de identidades que
admitem ambiguidades.

Hanauer (2009) assinala que a Educacgao Fisica € um meio essencial para
a formacado do cidadao, pois durante uma atividade o aluno tem que tomar
decisdes rapidas, deve ser agil e encontrar a maneira mais facil de ultrapassar
os obstaculos, e € exatamente isso que acontece na sociedade atual, devemos
estar preparados para as mudancgas e as exigéncias que temos de enfrentar. A
Educacdo Fisica tem o grande papel de educar, socializar, motivar
proporcionando uma vida saudavel e melhorando a qualidade de vida dos

alunos.
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3.1.2 — A importéancia da Educacao Fisica

Segundo o Ministério da Educagao (2006) a Educacgao Fisica tem como
principal objetivo a procura constante da qualidade de vida, da saude e do bem-
estar ao nivel de todos os alunos e os professores dessa disciplina procuram o
ensino dessas matérias através do exercicio fisico onde estara incutido
competéncias, aptiddes, atitudes, valores, conhecimentos e compreensao para
a sua participagéo na sociedade e ao longo da vida.

Numa sociedade em que o sedentarismo é um problema de saude
publica, cabe-nos a nos, professores de Educagéo Fisica (EF), juntamente com
a instituicdo escola, educar a crianga e o adolescente no sentido de investir num
corpo ativo e saudavel, estabelecendo-se assim uma relagdo positiva entre
atividade fisica (AF), saude, estilo de vida e qualidade de vida.

No recente relatorio da UNICEF (boletim n. °16) publicado em 2020, e
intitulado “Worlds of Influence — Understanding What Shapes Child Well-Being
in Rich Countries” citado por Neto (2021) pode ler-se:

-1 em cada 15 criangas de paises ricos nasce com baixo peso, um risco
fundamental para a sobrevivéncia;

- De 41 paises estudados, s6 em 10, mais de 1 em cada 3 criangas sofre
de sobrepeso ou obesidade. Prevé-se que o numero de criangas (dos 5 aos 19
anos) obesas em todo o mundo passara de 158 para 250 milhdes até 2030.

Este grande fendmeno da sociedade obesogénica esta associado a
indices inadequados de atividade fisica e aliado a dietas incorretas, ainda que
se reconhega o papel atribuido a fatores metabdlicos e genéticos.

Segundo dados disponibilizados pela Diregdo-Geral da Saude em
Portugal em 2020 citado por Neto (2021), a inatividade fisica é responsavel por
8% das doencgas de coracdo, 11% da diabetes tipos Il, 14% dos cancros da
mama e 15% dos cancros de colon e reto. Outro dado relevante diz respeito a
taxa de mortalidade atribuida a inatividade fisica, que ronda os 14%, isto €, mais
de 1 em cada 10 pessoas morre por ser pouco ativa.

Estes dados sao de extrema relevancia e preocupacao e fazendo ainda
referéncia a estes dados da DGS, citado por Neto (2021) cerca de 70 a 80% das
criangas nao sao suficientemente ativas e passam a maior parte do tempo na

escola (53%). Importa diminuir a exposigdo ao ecra “sedentario” e devolver a
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crianga mais oportunidades para brincar e, em simultaneo, melhorar o sono e a
qualidade alimentar.

Continuando na linha de raciocinio de Neto (2021) em que o autor diz:
‘libertem as criangas do sedentarismo, da inatividade fisica e da iliteracia motora,
permitindo oportunidades de espacgo e tempo para brincarem e serem ativas de

forma reqular.”

No site da FITescola esta publicado um estudo feito em Portugal sobre a
relacdo entre a pratica desportiva dos jovens portugueses e os seus niveis de
atividade fisica, comportamento sedentario e obesidade. As conclusdes deste
estudo d&o conta que os jovens que se envolvem em pratica desportiva tém uma
maior probabilidade de cumprir as recomendacgdes para a pratica de atividade
fisica e de passar mais tempo em atividade fisica de intensidade moderada a
vigorosa, sendo esta relagdo mais evidente nos rapazes.

- Cerca de um tergo dos jovens que participaram neste estudo praticava
desporto, sendo esta percentagem maior nos rapazes (51,3 % de rapazes e 28,3
% de raparigas);

- 28,3% dos rapazes e somente 7,7 % das raparigas cumpriam as
recomendacgdes para a pratica de atividade fisica de 60 minutos por dia de
intensidade moderada a vigorosa;

- Cerca de 20,0 % dos rapazes e 25,8 % das raparigas apresentavam
excesso de peso ou obesidade;

- O tempo diario passado em comportamento sedentario (recreativo e n&o
recreativo) foi em média de 9 horas;

- As raparigas passavam mais tempo em comportamento sedentario do
que os rapazes;

-Os rapazes passavam mais tempo em atividade fisica do que as
raparigas.

O numero de praticantes tem vindo a aumentar, mas ainda esta longe do
desejavel e alguns dos fatores impeditivos s&o: pouco apoio social dos pais e
grupos de pares; o estatuto socioecondmico; custos associados a pratica

desportiva.
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Segundo dados portugueses mais recentes, 80% dos jovens portugueses
sao insuficientemente ativos, sendo que somente 31% dos rapazes e 10% das
raparigas cumprem a recomendag¢ao de pelo menos 60 minutos por dia de
atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa.

Expectativas sociais diferentes, no que diz respeito aos seus papéis na
comunidade, e o facto dos rapazes se envolverem mais em atividades
desportivas e as raparigas em atividades de lazer e de natureza mais artistica,
podem explicar as diferengas de género verificadas nas diferentes variaveis
neste estudo.

E importante reforcar que os resultados deste estudo sugerem que a
promogao da pratica desportiva organizada junto dos jovens portugueses pode

aumentar os seus niveis de atividade fisica, de intensidade moderada a vigorosa.

3.1.3 — Visao europeia da Educacao Fisica

Num relatorio feito pela Comissao Europeia/EACEA/Eurydice, 2013: A
Educacao Fisica e o Desporto nas Escolas na Europa, € referido que todos os
paises europeus reconhecem a importancia da Educacao Fisica na escola. Esta
disciplina é parte integrante de todas as estruturas curriculares centrais e &
obrigatdria no ensino primario e no ensino secundario inferior por toda a Europa.
Os paises sublinharam igualmente a importancia da atividade fisica e desportiva
como uma forma benéfica de ocupar o tempo livre.

Segundo ainda o relatorio Eurydice (2013) a quase totalidade dos paises
identifica o desenvolvimento fisico, pessoal e social dos jovens como o objetivo
primordial da Educacéo Fisica.

Em termos de desenvolvimento fisico é salientado no relatério que a
natureza da disciplina de Educacdo Fisica atribuir a prioridade maxima ao
desenvolvimento das aptiddes fisicas e motoras nas suas aulas. Por
conseguinte, as criangas e os jovens aprendem a melhorar as suas capacidades
fisicas, a obter melhor coordenacgao, reagdes mais rapidas e maior velocidade,
resisténcia, flexibilidade, equilibrio e forga. A Lituania e a Hungria referem a
oportunidade de desenvolver outras aptidées, como uma postura correta e uma
respiragao regular. As aulas de Educacgéo Fisica também procuram desenvolver
capacidades motoras relacionadas especificamente com determinados
desportos e jogos. Outro aspeto respeitante a Educagéo Fisica é que estas aulas
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procuram compensar pelas horas que os alunos passam sentados nas restantes
disciplinas e, de um modo geral, desencorajar um estilo de vida sedentario. O
desenvolvimento fisico encontra-se estreitamente ligado a promogao da saude
e de um estilo de vida saudavel, incluindo o prazer de praticar atividades e
exercicios fisicos ao longo da vida. Quase todos os paises sublinham que é de
vital importéncia reconhecer o valor de tal atividade para a saude de modo a
melhorar a qualidade de vida. Os jovens em idade escolar devem ter a
oportunidade de aprender mais sobre os fatores que influenciam as suas
capacidades fisicas. Por fim, a educacao fisica oferece um contexto em que os
jovens podem testar a sua condigao fisica de forma independente, experimentar
certas atividades e, se desejarem, prossegui-las durante o seu tempo livre.

No que diz respeito ao desenvolvimento pessoal a Educacio Fisica pode
contribuir de forma crucial para o crescimento pessoal dos jovens, ajudando-os
a desenvolver uma consciéncia fisica e confianga nas suas préprias capacidades
fisicas, em simultaneo com um sentimento geral de bem-estar fisico e, desta
maneira, uma maior autoconfianca e autoestima. A Educagao Fisica também
desenvolve a sua forca de vontade, sentido de responsabilidade, paciéncia e
coragem. Ao mesmo tempo, ajuda-os a serem realistas acerca da sua
capacidade fisica e outras, e ainda quanto as suas decisdes e a¢des, na medida
em que aprendem a aceitarem-se a si proprios e a tolerar as diferengas nos
outros.

Os beneficios das atividades fisicas para a saude também contribuem
para o equilibrio mental. A Educagdo Fisica visa o desenvolvimento de
comportamentos autdbnomos e assertivos numa variedade de situagbes e
permite aos jovens debater e descobrir maneiras de lidar com as situagbes
negativas e com o stress, de forma construtiva.

Além disso, varios paises — Letonia, Hungria, Malta e Reino Unido
(Inglaterra) — enfatizam que a Educacéo Fisica e o desporto na escola adicionam
um elemento competitivo ao desenvolvimento pessoal. Os alunos participam em
competicbes ou eventos desportivos nos quais aprendem a competir e a
confrontar varios desafios. Também aprendem a planear, pér em pratica e
avaliar as suas acoOes, ideias e desempenhos. Tém a oportunidade de
experimentar diferentes papéis, como o de jogador, arbitro, organizador e de
espetador, e podem colocar em pratica diferentes estratégias e taticas. Por sua
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vez, a Finlandia reporta uma abordagem que contrasta com a que foi atras
descrita. Estimula o desenvolvimento das competéncias quer relativamente ao
trabalho individual quer de cooperagao, mas sem a mesma énfase no elemento
competitivo.

O desenvolvimento social engloba um leque muito abrangente de
competéncias. Alguns paises referem a aquisicao de competéncias relacionais
(soft skills), tais como uma boa comunicagao e uma cooperagéo construtiva com
0s outros numa base de igualdade.

Muitos paises realgam a importancia de integrar os jovens na sociedade
e de cultivar e consolidar o seu sentido de solidariedade, de interagdo social,
trabalho e espirito de equipa, competigao leal (fair play) e respeito pelas regras
e pelos outros, como parte do desenvolvimento pleno da sua personalidade
social.

Poucos paises assinalaram convictamente a importancia dos valores
humanos e ambientais mais amplos. A Islandia evoca a importancia da
responsabilidade em relacdo aos seres vivos e ao ambiente enquanto, por sua
vez, a Dinamarca enfatiza que a Educacao Fisica deve ajudar as criangas e os
jovens a serem mais conscientes da responsabilidade que tém em relagédo as
suas proprias vidas, bem como demonstrar-lhes como envolverem-se
socialmente numa comunidade. Alguns paises v&do ainda mais longe e destacam
o contributo chave do desporto para a prevencao da violéncia. Determinados
paises enfatizam a relevancia da Educacao Fisica para o desporto na sociedade.
A Republica Checa, Estonia e Hungria sublinham o facto de que a Educagéo
Fisica encoraja os jovens a assistir e a participar em eventos desportivos e a
manterem-se informados sobre o desporto de forma regular. O Liechtenstein
considera o desporto como uma componente cultural da sociedade, sendo assim

apreendido como um bem de interesse publico.
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3.1.4 — O Bom Professor de Educacao Fisica

De um modo geral fazendo uma analise do que € um bom professor de
acordo com um estudo realizado por Albuquerque (2010) sobre as
caracteristicas do professor eficaz, verificou-se uma valorizagcédo por parte dos
alunos (numa ordem decrescente) nas seguintes proporgdes: “relacionamento”
(50%); o “conhecimento especifico” (50%); “nivel de exigéncia” (50%);
‘comunicagao e linguagem” (25%); e “valores pessoais” (25%). Quanto as
caracteristicas menos significativas, incidiram sobre a “cordialidade”,
“‘motivacéo”, “avaliagdo da aprendizagem” e “recursos didaticos”.

Uma analise global sobre o conjunto dos indicadores que, na opinido dos
alunos, incorporam cada dimensao associada ao professor eficaz, permite
identificar a preocupacgao e o reconhecimento da importancia do “conviver”, do
‘conhecer”, e do “saber comunicar” como “os trés pilares” em que assenta a
qualidade ensino/educagao” (Albuquerque, 2010, p. 67). Por seu lado os
professores do ensino secundario, valorizaram a seguinte sequéncia (em ordem
decrescente): “conhecimento especifico” (80%); “Comunicagdo e Linguagem”
(60%); “Motivagao” e “cordialidade” (40%); “Relacionamento” e “Valores
Pessoais” (ambos com 20%). De salientar que, os atributos “nivel de exigéncia”,
a “avaliacdo das aprendizagens” e os “recursos didaticos”, ndo foram
mencionados (Albuquerque, 2010, p. 69).

A representagdo do bom professor de EF pode ser dividida em dois
pontos, o0 que se preocupa com o dominio da matéria, estratégias, destrezas e
que é rigoroso € 0 que da maior relevo ao bom clima de aula, a interagcéo
docente-discente assente na amizade, flexibilidade, comunicagao, disciplina,
nao ser parcial e equidade, valorizando assim cada um dos alunos (Cunha,
2008). E importante que a definicdo do modelo do Bom Professor seja continua,
pois, € essencial no contexto de formacao de professores, para a qualidade de
ensino e imagem como um todo da fungdo em si. Ha uma diversidade de fatores
a considerar quando se procura definir o tal perfil, desde logo humanos, também
pedagogicos e cientificos, a cultura e os proprios fatores profissionais. Em
paralelo existem variadas concecgoes, tal como multiplos e diversos contextos
que influenciam a pratica do professor, 0 que por si so revela para a ampla

possibilidade de exploragdo nesta tematica (Cunha, 2010). Professor eficaz,
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define-se mais pelo desempenho na aula através do relacionamento com os
alunos do que, com os seus atributos pessoais (Maicas, 1996). O bom professor
deve ser um facilitador das aprendizagens dos discentes, isto €, ajuda-los a
aprender (Lopes, 2002). Para Jesus (1991, cit. Cunha, 2010), as competéncias
e perspetivas do professor devem envolver os seguintes parametros: ser flexivel,
estar preparado para reagir aos imprevistos, para a agao pratica, dependendo
de cada situagao, circunstancia escolar e até da propria personalidade. O
mesmo entendimento tem Loureiro (1986, cit. idem, 2010) pois, define o “bom”
professor como aquele que é capaz de fortalecer e de desenvolver nos alunos a
aptiddao para serem tudo o que se pode ser. Assim Cunha (2010) fala na
importancia das relagdes interpessoais criadas como fonte de evolugdo e
desenvolvimento em detrimento do saber do professor. “Todo o professor tem
necessidade de atualizar métodos, técnicas e conteudos, bem como de efetuar
uma permanente autoavaliag&o, pois a simples pratica do ensino ndo garante o
seu melhoramento” (Idem 2010, p.42).

De acordo com Lopes e Maia (2004), o momento em que as criangas
ganham habitos saudaveis de atividade fisica € na infancia e na juventude, assim
achamos que o Professor de EF & imprescindivel para sensibilizar a importancia
que estes habitos trazem e permanecem até a idade adulta. Mas sera este
pensamento utdpico ou mesmo realista?

A escola esta apta e quer ser uma das principais propulsoras do bem-
estar da crianga e adolescente? Esta dotada de ginasios, recintos desportivos
ao ar livre e outros espacos e equipamentos para a pratica de AF? Os pais estao
conscientes da importancia da EF? Os alunos gostam das aulas de EF?

Cada vez mais se demanda uma analise e reflexdo sobre o processo de
Ensino e Aprendizagem da EF em Portugal. O que é o “bom” professor? Quais
as agbes ou praticas pedagogicas mais adequadas? Qual a melhor forma de
motivar o aluno? Os professores estdo dotados de conhecimentos e
competéncias suficientes para uma boa qualidade de ensino? Basicamente, qual
o melhor caminho para a promocédo da saude e sucesso educativo na nossa
disciplina? Colocam-se questbes as quais € cada vez mais dificil responder,
quanto mais propor solugcdes. A realidade € que nds, como professores,
educadores, investigadores e pais, continuamos sem saber a resposta as

mesmas. Apenas sabemos e sentimos que como docentes continuamos e
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continuaremos a aprender a ensinar e, ano ap0s ano de incerteza e
imprevisibilidade, esperamos regressar a um ambiente de escola familiar e
receber um abrago, um beijo, um aperto de mao ou simplesmente um sorriso dos
nossos alunos. Atualmente, a carreira docente é cada vez mais instavel; os
contratados, mesmo os professores do Quadro de Zona ou Escola, que
supostamente tinham uma escola ou uma zona de vinculagéo fixa e segura, néo
sabem o que os espera; no ano letivo seguinte, ja ndo ha um vinculo definitivo a
escola. O maior numero de alunos por turma e outras restruturagdes do ensino
e o decréscimo da natalidade refletiu-se na diminuigdo das turmas provocando
menos vagas a nivel de Concurso Docente, impactando no quotidiano do
professor e na sua pratica pedagogica. Sera que podemos incorrer no risco de
afirmar que tal instabilidade se podera refletir nos resultados académicos dos
alunos? Nao deviam as entidades governamentais procurar uma boa relagéo
entre Ministério da Educacéo e professor? E n6s devemos basear o Ensino-
Aprendizagem na relagéo entre professor e aluno?

O que é ser “bom” professor? E aquele que se baseia na eficacia e
competéncia, cumpridor das tarefas, que evita adaptagdes e cuja frieza podera
inibir o aluno? Ou é aquele que transmite alegria e confianga nas palavras e
acalenta no olhar o gosto pela EF, AF e Desporto? Os alunos lembram-se mais
dos conteudos das disciplinas e do que aprenderam ou da personalidade de um
professor da escola que os conduziu possivelmente a opg¢ao e gosto para ser
professor de EF?

Os alunos recordam, varios anos mais tarde, uma saida realizada ao
exterior a uma montanha protegida, onde tiveram de ultrapassar diversas
adversidades e realizar um grande esforgo para superar dificuldades e desafios
ou a rotina das aulas? Sair da escola € um projeto em que todos se envolvem,
construido por todos em que o aluno € um membro ativo, decisor e, como tal,
regista maior empenho o que leva a outro nivel de aprendizagens. Os ambientes
naturais e atividades como as de exploracdo da natureza sao relevantes para
educacgao e permitem um melhor relacionamento entre pares e clima de sala de
aula.

Aqui em Viseu temos o privilégio em ter o pargue ou mata municipal do

Fontelo colado ao nosso Colégio.
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Ao professor € exigida maior capacidade de planeamento de todos os
detalhes, ser capaz de responsabilizar os alunos e desenvolver o espirito de
interajuda e cooperacéo entre eles para superarem os imprevistos. Ao professor
€ exigida ainda uma visdo do grupo sem deixar de prestar atengdo a cada aluno
e, sobretudo a capacidade de decisdo nas situagdes inesperadas tais como
avaliar o clima, pluviosidade, ventos e outros riscos, acidentes, lesdes, etc. E
nosso entendimento que a qualidade do professor e a forma como ensina conduz
a boa relagdo/empatia com os alunos e ao gosto pela disciplina. Assim, o objetivo
deste capitulo é despertar para a reflexdo da pratica docente e possibilidade de
melhoria do processo ensino-aprendizagem em EF de forma a conseguirmos
incutir ou manter o gosto pela disciplina e desta forma aumentar o nivel de AF e
inerente qualidade de vida, contrariando assim o aumento do sedentarismo e
riscos associados.

Segundo ainda Hanauer (2009) As aulas de Educacéo Fisica escolar séo
vistas como as que os alunos mais gostam, e aquela onde as interagbes entre
os alunos acontecem com mais frequéncia. Também € nas aulas de Educacao
Fisica que os alunos convivem frente a frente com a realidade social, aprendem
a respeitar as regras, a lidar com a frustragdo da derrota e com a euforia da
vitoria, a respeitar as regras, respeitar os horarios e tentar ultrapassar os seus
limites, vencendo a vergonha e timidez. Existem muitos casos em que os alunos
sdo assumidamente muito calmos e tranquilos em contexto de sala de aula e
quando vao para as aulas de Educacgéao Fisica soltam-se e interagem com os
colegas de uma forma mais dinamica, até porque normalmente as aulas de EF
sdo alegres e sao inclusivas para todos, enquanto que no desporto de
competicdo nem sempre sao respeitados os limites de cada um.

Outro ponto muito positivo é a relagdo entre o Professor de EF e os
alunos, que com a proximidade que a disciplina permite torna esta relagao
totalmente diferente se comparada com as outras disciplinas.

3.2 - Estagio Profissional

A Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP) através do
Estagio Profissional, concedeu-me o privilégio de vivenciar uma pandplia de
experiéncias unicas, enquanto futuro profissional da EF. O Estagio Profissional
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€ a etapa final de um projeto de formagao do 2° Ciclo de Estudos conducente ao
grau de Mestre em Ensino de EF nos Ensinos Basico e Secundario da FADEUP.
A estrutura e funcionamento do Estagio Profissional estdo regulamentos pelo
Decreto-lei n°® 74/2006 de 24 de Margco e o Decreto-lei n°® 43/2007 de 22 de
Fevereiro 1 na redagdo dada pelo Decreto-Lei 65/2018, de 16 de agosto e o
Decreto-lei no 79/2014 de 14 de maio.

De acordo com estes decretos-lei o processo de formagao deve deter
unidades curriculares acerca da formagdo educacional geral, didaticas
especificas e pratica de ensino supervisionada pelo Professor de Cooperante da
escola e pelo Orientador da faculdade.

Durante a minha pratica profissional sinto que sou parte ativa da
comunidade escolar e que contribuo diariamente para o bom funcionamento
entre colegas, alunos, encarregados de educagao, servindo assim da melhor
forma a escola que me acolhe e que serve de Comunidade de Pratica para a
realizagdo deste meu Estagio Profissional e de forma efetiva, me acolhe como
Professor.

Neste entendimento, Queirds (2014 cit. por Alves, Queirés & Batista,
2014) refere que é na escola, nos seus dialogos e rotinas, que se aprende a ser
professor, assim sendo, as escolas funcionam como comunidades que dao as
ferramentas para a evolugédo dos Estudantes Estagiarios nas suas progressivas
integragbes e consequentes construgdes no que serdo os seus perfis
profissionais.

Segundo Wenger et al., (2002 cit. por Alves, Queirds, & Batista, 2014),
pode afirmar-se que as Comunidades de Pratica (CoP) sdo comunidades de
partiiha e de aprendizagem bastante complexas e que podem apresentar
caracteristicas tdo diversas como serem pequenas ou grandes, durarem mais
OU Menos anos, 0s seus membros partilharem a mesma localizagado geografica
ou ndo, serem homogéneas ou heterogéneas, serem intra ou interdisciplinares,
espontaneas ou intencionais, e, finalmente, serem perfeitamente
institucionalizadas ou ndo serem reconhecidas, de todo, pelas instituicoes.

De acordo com Alves, Queirds, e Batista (2017), as Comunidades de
Pratica prestam um servigo orientador aos EE com os participantes mais velhos
e experientes através de partilha de ideias, informagdes, histérias, documentos
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e outros elementos, assumindo assim um papel excelente no conhecimento e
aprendizagem.

A primeira vez que senti ser parte integrante de uma CoP, foi quando me
foi feito um convite para participar no evento de final de ano com os meus alunos
de patinagem. Devo dizer que aprendi imenso com os membros mais velhos e
com a propria experiéncia. A minha participacao desde entdo em CoP tais como:
equipa dinamizadora do campo de férias, equipa organizadora da festa de
Pascoa ou Natal, equipa organizadora de viagens de estudo, etc, fizeram-me
construir uma identidade. Identidade esta que serve de “cartdo de perfil”, para
dinamizar ou integrar grupos com uma finalidade comum. Muitas vezes ja ouvi

colegas a dizer: “— Anda Nelson, ajuda-nos a organizar a festa da Pascoa,
precisamos de alguém como tu, com as tuas ideias e com esse jeito para por os
miudos a mexer”. Assim, os meus colegas sabem que podem contar comigo e
assim identificarem a minha identidade. Se eu rejeitasse sistematicamente a
minha identidade também seria previsivel pelos outros e talvez nunca mais fosse
convidado a dar a minha ajuda em qualquer outra atividade, ou seja, a
construcao da nossa identidade € definia pelo que fazemos e pelo que nao

fazemos.

Segundo Rodrigues e Ferreira, (1997 cit. por Queirds, 2014) o Estagio
Profissional € um momento de exceléncia de formacgao e reflexdo. Este momento
assume particular interesse na formagao dos professores por ser uma etapa de
convergéncia, de confrontagdo entre saberes “tedricos” da formacao inicial e os
saberes “praticos” da experiéncia profissional e da realidade social do ensino.
Ainda neste contexto € de referir que ser professor tem varios papéis e fungdes
e o Estagio Profissional proporciona ao futuro professor que assuma de forma
gradual esses inumeros papéis e fungdes e que para isso faga uso das reflexdes
e conversas que o Estagiario tem com o professor cooperante, sendo este ultimo
os facilitadores para a entrada na profissdo docente (Batista & Queirds, 2013 cit.
por Queirds, 2014)
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3.3 — Caracterizagcao do contexto do meu Estagio.
3.3.1 - Caraterizagao da Escola

O Colégio da Via-Sacra foi fundado em 1908 pelo Reverendo Cénego
Antonio Barreiros, homem dotado de uma inteligéncia superior e de qualidade
artisticas e humanas impares, o Colégio da Via-Sacra foi erigido no designio de
acolher jovens advindos de variadas terras da regido beira para cursarem o liceu,
na cidade de Viseu. A instituicdo do Colégio ndo presidiu a ideia de edificar um
mero albergue estudantil, mas antes criar um meio de “feicdo familiar” onde o
aluno encontrasse, a par de uma educacao intelectual, uma formacdo moral,
civica, fisica e artistica. Assim se inauguraram, ao longo do primeiro ano de
existéncia, como complemento do ensino oficial, as mais enriquecedoras
atividades formativas: salas de estudo, palestras, recitacdes, saraus, exercicios
de conversacao em linguas estrangeiras (francés e inglés), ligdes de belas-artes,
de ginastica, de educagao religiosa e civica, o estudo especial da musica, a
edicdo da revista “Echos da Via-Sacra”.

Acedendo a instancias de ilustres personalidades citadinas, o fundador
abriu, simultaneamente, a aula de instrugdo primaria, bem como o curso
comercial, na conviccdo de que viria preencher uma lacuna num meio de
comércio, como era Viseu. Estava delineado o caminho que haveria de ser
calcorreado pela Instituigdo ao longo de mais um século.

Foram ampliadas sucessivamente as instalagdes, a medida que se
alargavam os cursos e o numero de inscritos.

Em 1935, o ensino no Colégio estendia-se desde a instrug&o primaria até
ao ensino secundario, passando pelo ensino técnico. Contava, entdo, 150 alunos
externos (para além dos internos) do sexo masculino e feminino.

A 7 de Outubro de 1954, faleceu o Reverendo Conego Anténio Barreiros,
tendo legado, em testamento, o Colégio da Via-Sacra ao Seminario Episcopal
de Viseu.

No dultimo quartel do século XX, o colégio sofreu sucessivas
reestruturagdes, funcionando largos anos, em regime de internato e externato
masculino, situagao que viria a ser alterada a partir de 1998, data de celebracao
com o Estado portugués de um Contrato de Associagéo, que tornou o ensino
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gratuito. Extinguiu-se o modelo de internato e voltaram a frequentar o ensino do
Colégio rapazes e raparigas.

Ao longo de, aproximadamente, cem anos, a Instituicdo procurou
responder aos desafios educativos dos tempos. Milhares de jovens, a sombra
da sua acdo formadora, aprenderam a ser, a estar e a saber, conforme
preconizava o fundador. Hoje, espalhados pelos varios setores da vida
profissional, estes antigos alunos ndo escondem a honra e o orgulho de terem
passado pelo Colégio da Via-Sacra.

IDENTIDADE

O Colégio da Via-Sacra, como Escola Catdlica, propée uma educagao
inspirada nos principios e valores cristdos. A sua finalidade € a formagéao integral
dos alunos em todas as suas dimensdes, designadamente intelectual, fisica,
socio relacional, afetiva, estética, moral, espiritual e religiosa.

INSTALACOES

O edificio principal do Colégio, destinado aos 2.0 e 3.0 Ciclos, embora
com espagos comuns ao 1.0 Ciclo, é antigo mas acolhedor e constituido por
dependéncias diversas: dezoito salas de aula, dois laboratérios, uma sala de
Educacdo Musical e uma sala de Educagéao Visual e de Educagéo Tecnoldgica
e uma sala de Apoio; uma sala de espera, uma biblioteca e uma capela; o
gabinete do Diretor, a Direcdo Pedagdgica, o gabinete dos Servicos de
Psicologia e Orientac&o, a sala de Diretores de Turma, a sala de Professores e
uma sala de trabalho para os docentes; a secretaria; a reprografia e papelaria;
um refeitério com cozinha; o espago do antigo ginasio.

O edificio destinado ao 1.0 Ciclo, construido de raiz, é constituido por dez
salas de aula, a sala de Professores, uma sala de reunides, um gabinete médico
e um recreio coberto.

Existe ainda um pavilhdo gimnodesportivo moderno e ajustadamente
equipado. Nesse espacgo, encontra-se o bar, a sala de Informatica, um ginasio,
balnearios e o recreio de inverno.

O Colégio dispbe ainda de dois campos exteriores para a pratica
desportiva e espacgos adequados de recreio, ajardinados e bem cuidados.
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3.3.2 - Caraterizacao das instalagoes de apoio a pratica desportiva

Em termos infraestruturas de apoio a pratica desportiva, o colégio esta
dotado de um pavilhdo gimnodesportivo com bancadas, casas de banho,
balnearios, equipado com uma arrecadagao para o material. Existe também um

ginasio e dois campos exteriores, como a seguir estdo caracterizados.

Pavilhao

O Pavilhao foi construido ha 9 anos, com um piso sintético de vinil e que
se mantém em perfeitas condicdes quer para as aulas de EF. O Pavilhdo é usado
também para a realizacédo das Eucaristias e festas. O campo tem as dimensdes
de 20X40, com marcagdes de Andebol, Futsal, Basquetebol, Voleibol e Ténis.
Esta também equipado com um sistema de som com duas colunas amplificadas
que permite abordar conteudos necessitados de sons e musicas. Nas paredes
laterais estéo fixadas de forma estratégica redes de badminton.

Arrecadacao e material

A arrecadacao fica em anexo e faz parede com a parte norte do campo.
E um espago de cerca de 150 m2 que alberga todo o material de EF. Todo o
material esta organizado por desportos e mantém-se arrumado da forma mais
flexivel possivel, de forma a que a montagem e desmontagem do préprio seja
feita sempre da mesma forma. Os proprios alunos sao responsabilizados em
arrumar o material sempre da mesma maneira sendo uma tarefa de que gostam
e que se torna muito util na dindmica da aula. Todos os anos no final do 3°
periodo faz-se o balanco do material existente e a relacdo do que sera preciso
adquirir par o proximo ano assegurando material necessario para a abordagem
aos desportos coletivos permitindo o uso do material por parte dos alunos de
uma forma analitica e individualizada ou em grupo. A titulo de exemplo se
abordarmos o Basquetebol, sabemos que existem pelo menos 30 bolas o que
assegura sem falhas uma bola por cada aluno.
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Espaco coberto

O Espaco coberto fica no piso inferior do campo do pavilhdo e € usado
para abordar a patinagem e serve também de espaco para os lanches do 1° ciclo
sempre que esta a chover. E um espaco amplo com alguns pilares o que limita
algumas atividades, no entanto pode servir de alternativa com grupos pequenos

ou turmas divididas.

Ginasio

O ginasio € um espago com cerca de 250 m2, usado muitas vezes em
alternativa quando estao 3 turmas no pavilhdo (anexo 1). Este ginasio tem uma
parede composta por espelhos o que possibilita a abordagem a conteudos de
dancga e desportos de combate, condigao fisica e ténis de mesa.

Campos exteriores
Os 2 campos exteriores sdo constituidos por um piso de betdo poroso,
mas que se encontra um pouco danificado, no entanto tém as medidas de 20X40

com marcacodes de futsal, andebol e de 4 campos de basquetebol.

Balnearios

Os balnearios ficam no piso inferior do pavilhdo e em condi¢des antes da
pandemia de COVID -19 davam perfeitamente para 3 turmas. Em contexto
pandémico os horarios foram ajustados de forma a que apenas 2 turma se
cruzassem no balneario. Caso houvesse 3 turmas, a primeira a entrar teria que

disponibilizar o seu espaco depois de equipar.

3.3.3 — Caraterizagao da turma

A turma do 9° Ano, é formada por 23 alunos, 11 raparigas e 13 rapazes.
Todos os alunos moram na area metropolitana de Viseu, e sem dificuldades em
se dirigirem a escola, ndo havendo alunos com problemas de transportes
minimizando assim faltas ou atrasos. Foi feito um levantamento superficial

acerca dos habitos desportivos da turma e conclui-se que metade da turma,
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cerca de 12 aluno praticava desporto federado. Destes 12 alunos 9 sdo rapazes,
com 6 praticantes de futebol, 2 de Andebol e 1 de Atletismo. Das 3 raparigas
federadas duas delas praticam voleibol e uma pratica hipismo.

Em termos de ficha clinica e historico de doencgas crénicas nesta turma
apenas ha um caso de um aluno com diabetes do tipo 1. Este aluno ja tem uma
rotina diaria que Ihe permite saber se precisa ou ndo de administrar insulina. Em
conversa com o Professor Cooperante, este disse-me que o proprio aluno mede
os niveis de insulina e que durante o dia se mantém em contacto com o pai para
assim andar controlado e sem problemas.

Durante este periodo de aulas houve dois alunos com dispensa da
atividade fisica, um devido a uma fratura no bracgo, outra devido a atestado
meédico. Esta aluna apresentou atestado médico no inicio do 3° periodo até ao
final do ano letivo.

3.3.4- Grupo disciplinar de Educacao Fisica

O grupo de Educagao Fisica € constituido por 4 professores do sexo
masculino com idades compreendidas entre os 29 e os 46 anos. Este grupo &
extremamente agradavel com que gosto imenso de trabalhar com uma interajuda
enorme. Desde o montar e arrumar de material, as ajudas com as turmas no
balneario, até o fato do planeamento ser normalmente uma coisa mais
aborrecida, o grupo consegue dinamizar as ideias convergindo sempre de forma
fluida e descontraida.

O Coordenador é o elemento mais velho do grupo, com uma energia
positiva contagiante e com muita experiéncia no 1°, 2° e 3° ciclos. De certa forma
é um exemplo a seguir com o qual me identifico muito. E uma pessoa com um
excelente carater e com a devida ponderagdo que ajuda o grupo a ultrapassar
situagdes mais frustrantes com um tato e uma perspetiva do processo de ensino
— aprendizagem muito proprio.

Os restantes Colegas s&o igualmente pessoas excelentes com as quais
posso sempre contar, cheios de ideias novas, prontos a partilhar experiéncias e
conhecimentos para o bem comum do grupo. E agradavel quando vamos

trabalhar e sentimos o ambiente leve, descontraido e onde a afinidade,
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cumplicidade e bem-estar entre nos se reflete na qualidade das nossas aulas,
comprovadas diariamente pela motivacdo dos nossos alunos.

Saludo esta relagdo entre ndés como profissionais € como amigos para a
vida, por vezes basta um olhar para sabermos o que o colega precisa.

O grupo de EF é responsavel por varios clubes desportivos que funcionam
fora do horario curricular dos alunos: - Clube de Natacao; Clube de Futsal; Clube
de Ténis de Mesa; Clube de Voleibol; Clube de Basquetebol; Clube de
Patinagem; Clube de Ginastica.

3.3.5 - Horario grupo disciplinar de Educacao Fisica (anexo 1)

O espaco utilizado para as aulas de Educacéao Fisica € comum para todas
as turmas, sendo necessaria uma articulagao entre o grupo disciplinar para que
previamente se saiba onde determinada turma vai ter aula. Quando partilhamos
0s mesmos espacos devemos ter em conta varios fatores:

- Identificagdo das turmas que terdo aula;
- Identificagéo das condi¢des climatéricas;
- Saber quais as matérias/conteudos a abordar com cada turma.

O horario de grupo € uma ferramenta diaria pela qual todo o grupo
disciplinar se orienta para a partilha do pavilhdo e os espagos destinados as
aulas de EF.

Nos dias em que estdo 3 turmas para fazer aula (ver anexo 1), deve
combinar-se qual a turma que devera ter um plano alternativo e ir para outro
espaco, porque torna-se muito dificil, diria até incomportavel manter as 3 turmas
a ter aulas ao mesmo tempo dentro do pavilhdo. O esforgo feito para nos
fazermos ouvir € desgastante e a mensagem n&o passa da melhor maneira para
os alunos. Combinando previamente com os colegas do grupo disciplinar
podemos planear as nossas aulas para um espaco alternativo.

A esta articulagao entre espagos juntam-se as condi¢des climatéricas, ou
seja, se num dia de chuva estiverem projetadas 3 turmas no mesmo horario, uma
das turmas tera que fazer aula no espaco coberto que funciona também como

recreio ou no Ginasio, que no meu ver se mostra como a melhor opcéo. Este
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Ginasio é ideal para a abordagem a aulas de Ginastica; Danga; Desporto
adaptado; Jogos; ténis de mesa; Karaté e condigao fisica.

3.3.6 — Planificagao e justificagcao de conteudos

Segundo Bento (2003) a planificagdo € a estruturagdo do processo
pedagodgico, onde se expdem os objetivos e conteudos. Elaboram-se as
planificacbes das turmas, tendo em atengcdo o programa nacional da disciplina,
a planificagdo anual e o plano anual de atividades realizado pelo grupo de EF
assim como a gestao de espagos disponiveis para o ensino. Acrescenta-se ainda
a importancia de conhecer as caracteristicas, necessidades e expectativas dos
alunos para uma boa planificagdo de trabalho (Bento, 2003). Se necessario
devemos entdo proceder ainda a adaptacbes as mesmas tendo em
consideragao a realidade das turmas, assim como 0s recursos materiais e
fisicos. Fundamentamo-nos nos pressupostos de Bento (2003) que refere que a
duragcao de cada unidade depende de principios como o volume e dificuldade
das tarefas e o desenvolvimento dos alunos. O docente deve planificar as aulas
articulando objetivos e conteudos, adequando sempre as estratégias de acordo
com o nivel etario dos alunos, maturidade, interesses e dificuldades de
aprendizagem, para que a aquisicdo de competéncias, por parte dos mesmos,
ocorra da forma mais concreta e eficaz. E fundamental que também os alunos
saibam os objetivos a que nos propomos, ou seja, para onde 0s queremos
conduzir. Se eles souberem o caminho que estamos a trilhar, podem participar
mais ativamente no seu percurso. Dai também a importancia de manter o aluno
informado sobre a “distancia” que ja percorreu, o que falta para a “meta” e como
percorrer, regulando assim o processo de ensino-aprendizagem. No sentido de
potenciar o desenvolvimento maximo das aprendizagens a todos os alunos,
procuramos diversificar os métodos e estratégias, recorrendo aos mais diversos
recursos materiais, para que possam vivenciar novas experiéncias.

No contexto da planificacdo, e considerando o quadro tedrico atual, o
departamento curricular optou por um modelo de lecionagao/planeamento
tendencialmente referenciado ao modelo por etapas e ndo a um modelo por

blocos, ou, circunstancialmente, referenciado a um modelo misto.
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Preconizam-se aulas com uma orientagado politematica, perspetivando
(varios desportos/atividades na mesma sesséo), e refletindo o conceito de
unidade didatica como um conjunto de aulas muito semelhantes.

Assim, sera possivel a individualizagdo e respeito pelas singularidades
dos alunos e por ritmos diferenciados de aprendizagem, a sua orientagcéo
considerando os seus niveis de execugao, a determinacdo de niveis para cada
conteudo, distribuicdo dos alunos por diferentes matérias/temas — abordagem
mono ou politematica, uma maior possibilidade e orientagdo para um ensino
inclusivo.

No inicio do ano junta-se o grupo disciplinar de Educagéo Fisica para
selecionar as atividades a abordar durante o ano letivo, assim como distribui-las
pelos 3 periodos tragando diretrizes para todos os anos, como é demonstrado a
seguir no quadro 1
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1° Periodo 2° Periodo 3° Periodo
Aptidao Fisica Aptidao Fisica
Aptidao Fisica
A - Jogos Jogos
Jogos
B - Jogos Desportivos A - Jogos Desportivos
. A - Jogos Desportivos Coletivos .
Coletivos (Andebol / Coletivos (Futsal)
5° Ano (Voleibol)
Basquetebol) B - Ginastica de Aparelhos
B - Ginastica Ritmica .
C - Ginastica de Solo Atletismo
C - Atletismo
Atletismo C - Atividades Ritmicas
. . ) Atividades Ritmicas Expressivas
Atividades Ritmicas Expressivas Expressivas/Patinagem
Aptidao Fisica Aptidao Fisica
Aptidao Fisica
A - Jogos Desportivos A - Jogos Desportivos
A - Jogos Desportivos Coletivos
Coletivos (Andebol / Coletivos (Futsal)
(Voleibol) L
6° Ano Basquetebol) B - Ginastica de Aparelhos
B - Ginastica de Ritmica
B - Ginastica de Solo Atletismo
C - Atletismo
C - Atletismo o . . C - Atividades Ritmica
Atividades Ritmica Expressiva
Atividades Ritmica Expressiva Expressiva/Patinagem
Aptidao Fisica . Aptidao Fisica
Aptidao Fisica
A - Jogos Desportivos A - Jogos Desportivos
A - Jogos Desportivos Coletivos
Coletivos (Andebol / Coletivos (Futsal)
(Voleibol) .
7° Ano Basquetebol) Atletismo
B - Ginastica de Acrobatica
B - Ginastica de Solo B-Ginastica de Aparelhos
C - Atletismo
C - Atletismo o . . C - Atividades de Exploragao
Atividades Ritmica Expressiva
Atividades Ritmica Expressiva da Natureza/Patinagem
Aptidao Fisica
Aptidao Fisica Aptidao Fisica
. . . A - Jogos Desportivos
A - Jogos Desportivos | A - Jogos Desportivos Coletivos
Coletivos (Futsal)
Coletivos (Andebol | | (Voleibol)
Atletismo
8° Ano Basquetebol) B - Ginastica de Acrobatica
. B - Ginastica de Aparelhos
B - Ginastica de Solo Atletismo .
Atletismo
C - Atletismo C - Atletismo
C - Atividades Ritmica
Atividades Ritmica Expressiva Atividades Ritmica Expressiva
Expressiva/Patinagem
Aptidao Fisica
Aptidao Fisica
. Aptidao Fisica A - Jogos Desportivos
A - Jogos Desportivos
A - Jogos Desportivos Coletivos | Coletivos (Andebol /
Coletivos (Andebol /
(Andebol / Basquetebol) Basquetebol)
9° Ano Basquetebol)
B - Ginastica Acrobatica B - Ginastica de Aparelhos
B - Ginastica de Solo
C - Atletismo C - Atletismo
C - Atletismo
o i . Atividades Ritmica Expressiva Atividades Ritmica
Atividades Ritmica Expressiva ) .
Expressiva/Patinagem

Quadro 1: Planificagdo de Conteudos 2° e 3° Ciclos 2020/2021

Nota: A planificagao esta sujeita a alteragdes, sempre que assim se justifique.
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3.3.7 — Avaliacao

O Quadro 2 faz o resumo dos critérios de avaliagao elaborado pelo grupo

de Educacéo Fisica para o ano letivo de 2020-2021.

Critérios de Avaliagcdo de Educacao Fisica 2.° e 3.° Ciclos

Area A

Atividades Fisicas e Desportivas
(70%)

+ Atividades Fisicas (50%)
Avaliagdo do desempenho/ progressdo do aluno no processo de ensino
aprendizagem por observacao direta, tendo em consideracgéo as varias subareas

e as respetivas matérias por ano de escolaridade.

+ Aptidao Fisica (10%)
Na area da Aptidao Fisica, o nivel de desempenho do aluno é obtido com base
nos resultados normativos definidos por idade e género. Os alunos serdo
avaliados nos testes de Resisténcia (Vaivém), Flexibilidade (Membros
Inferiores), Forga Média (Abdominais), For¢a Superior (Extensdes de Bragos) e
Velocidade (40 m).

4+ Conhecimentos (10%)
A area dos Conhecimentos refere-se a aquisicdo por parte dos alunos de
conteudos tedricos, devidamente estipulados por ano de escolaridade. A
avaliacdo dos conteudos sera realizada através da observacdo direta,
questionamento oral na aula, relatérios de aula, trabalhos de pesquisa, sempre

que se considere oportuno.

Area B

Atitudes e Valores (30%)

4+ Empenho e Participagao (10%)
- Participacgéo, interesse e empenho nas tarefas da aula.

- Apresenta o material necessario para a realizacdo das aulas.

4+ Responsabilidade (10%)
- Respeita os horarios estabelecidos pelo professor (pontualidade).
- Revela entreajuda/cooperagao com os colegas.

4+ Disciplina (10%)
- Respeito pelos colegas, professores, regras de seguranga, material e as
instalagdes desportivas.
- Revela uma conduta adequada a aprendizagem e cumpre as normas

estabelecidas.

Quadro 2: Avaliagdo Grupo de Educagao Fisica (Ano Letivo 2020-2021)
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4. Realizagao da Pratica Profissional
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4 - Realizacao da Pratica Profissional
4.1 - Unidade Didatica de Patinagem (ver anexo 2)

Ao realizar este Mestrado ha a necessidade de lecionar numa turma de
3° ciclo para assim ficar com habilitacdo neste nivel de ensino, assim surge a
abordagem a esta UD como forma de experienciar, refletir para mais tarde aplicar
0s conhecimentos adquiridos.

A patinagem € uma modalidade muito diferente das demais, com muitas
particularidades, e que na minha opinido a sua abordagem €& de extrema
importancia. Sabemos que nem todas as escolas possuem recursos materiais
(patins) e recursos humanos (professores capazes) para a sua abordagem e
passa muitas vezes pelo esquecimento sem ser sequer falada nas aulas de

Educacao fisica.

Decidi entdo abordar esta modalidade porque para além de me sentir
muito familiarizado com todos os conteudos, sei que os alunos gostam e apdés
algumas aulas a evolugao € notoria. Para além disto, € de minha vontade fazer
com que o maior numero de alunos desta escola passe pela experiéncia de
patinar.

O Héquei em Patins (HP) é inserido nesta UD e é abordado consoante a
progresséo dos alunos. Uma vez que o nivel é elementar é necessario introduzir
com critério a patinagem para ser mais facilmente articulada com o HP. Quando
alguns padrdes referentes ao ato de patinar ainda ndo estdo bem exercitados,
introduzir outra tarefa como por exemplo o manejo do stick, pode dar mau
resultado, pois havera mais desequilibrios. Dada a complexidade da patinagem
tem que se avaliar a evolugdo dos alunos para ajustar a distribuicdo dos
conteudos. Pode n&o ser benéfico introduzir o HP nas primeiras aulas, no
entanto pode servir de motivacdo e catalisar os alunos para melhores
aprendizagens.

Proponho uma metodologia do ensino da patinagem, tendo como

principal incidéncia o sucesso nas aprendizagens iniciais com o menor

risco possivel.
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4.2 - Justificagao dos conteudos abordados na UD de patinagem (ver
anexo 3 quadro Vickers)

L]

Ao contrario do “correr”, “andar”, ou mesmo do “saltar”, o ato motor patinar
€ um ato nado-natural, com uma componente de inseguranga e instabilidade
muito elevada. Tal facto origina que a primeira abordagem a Patinagem (a
primeira vez que s&o calgados os patins) deva ser feita com alguns cuidados e
normas de seguranga, ao nivel da atitude relacional, do local de pratica, do
equipamento, das ajudas/apoios e das atividades a desenvolver.

Estes cuidados e normas de seguranga poderdo, a curto/médio prazo
fazer com que o patinador ultrapasse o “medo” e a inseguranga, transformando-
os em motivagdo, alegria e desafio para se superar a si proprio.

A principal regra de seguranga consiste no cumprimento de uma
progressdo didatica da aprendizagem, para que seja fornecida ao aluno,
progressivamente, a capacidade de concretizagdo de tarefas mais complexas,
sem exclusdo de nenhuma das nog¢des basicas a pratica da modalidade.

O professor devera fazer um acompanhamento préximo do aluno mais
inexperiente e/ou mais jovem, quer em termos de manutengédo dos alunos no
seu campo de vis&o, assim como ao nivel do contacto fisico (ajudas/pegas) nos
exercicios em que seja possivel fazé-lo.

Por fim, o professor devera ter uma atitude consciente e ter em conta o
nivel de aprendizagem em que o aluno se encontra, por forma a n&o solicitar a
este a execucdo de tarefas para as quais néo esta preparado, pois assim estara
a colocar o aluno em situagdo de perigo e estara a ajudar a criagdo de

frustragaol/inibicao relativamente a modalidade.

A distribuicdo dos conteudos foi pensada de forma a estabelecer uma
abordagem progressiva a nivel da dificuldade e complexidade dos exercicios. O
saber deslizar para a frente dita o patamar em que os alunos estdo. Sem um
bom deslize € muito dificil fazer os restantes exercicios, porque todos eles
necessitam da dindmica do deslize. Este deslize torna-se o ponto de partida para
a progressao na patinagem. O deslize em carrinho (aula 2) é o primeiro a ser
abordado porque a nivel postural corrige desequilibrios a retaguarda e cria uma
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alternancia entre o plano médio e baixo, alternancia essa que é fundamental para
corrigir a posi¢gao fundamental e a postura de patinagem.

Depois de adquirida a nogao e a competéncia de um bom deslize simples
para a frente com os pés paralelos, é altura de lateralizar o ato de patinar,
alternando os apoios e os deslizes num so6 pé, dai serem abordados exercicios
em gincana com o objetivo de tornar o deslize mais comodo e harmonioso
fazendo um semicirculo para o exterior.

(aula 3). Costumamos dizer aos alunos para desenharem um “V” com os pés em
deslize, sempre do meio para fora, pé esquerdo e pé direito...

Muitas vezes n&o conseguem realizar os exercicios, como por exemplo
os oitos, porque ainda ndo fazem um bom deslize. Na aula 4 e 5 pretende-se
exercitar bastante os deslizamentos que promovam o controle dos apoios com
nogéo do equilibrio dindmico que se deve ter para n&o bater com as rodas de
um patim no outro.

“Professor como se trava?

Esta é uma pergunta que surge muito nesta altura em que os alunos ja
deslizam e chegados aqui vamos focar-nos na progressao da travagem (aula 6).
A travagem com os travdes apos deslizes atras, requer dominio numa mudancga
de movimentos. Ora se estamos voltados para a frente temos de ser capazes de
virar e ao deslizar de costas levantar os calcanhares e fletir os joelhos como se
nos fossemos sentar e assim executar a travagem de costas. E talvez o elemento
mais dificil de ser executado. A travagem de lado é abordada através de curvas
progressivamente mais apertadas de forma a que os alunos sintam de aos
fazerem uma curva com pés paralelos muito fechada a tendéncia é travar e
assim sentirem que podem combinar estes movimentos para diminuir a cinética.

Durante as aulas 7, 8 e 9 a preocupagao centra-se em executar o maior
volume de circuitos de exercicios para assim criar mecanismos de movimentos
essenciais para patinar com equilibrio dindmico, consolidando o deslizamento a
frente e em carrinho. Durante estas aulas os alunos que queiram tém a
oportunidade de experimentar o manejo de stick e controle de bola referentes ao
Hbéquei em patins. Nestas atividades o objetivo é fundamentalmente formativo
com o intuito de motivar os alunos a patinar com uma tarefa adjacente diferente
que muitas vezes ajuda a soltar movimentos resultando numa patinagem mais

dinAmica.
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A avaliagdo sumativa dos conteudos vai sendo feita durante as aulas 10,
11 e 12 com circuitos de grau de dificuldade variado, indo ao encontro dos
diferentes niveis a que os alunos se encontram. Durante todas as aulas é feita
uma avaliagao formativa dos alunos no que diz respeito a condutas, atitudes e

conhecimentos.

4.3- Operacionalizagao da UD patinagem e reflexées (consultar anexo 4)

A abordagem a UD de patinagem ao 9° ano foi feita no més de Maio com
duas aulas semanais: as tergas-feiras dois tempos (100 min) e as quintas-feiras
um tempo (50 min). As aulas foram sempre lecionadas na presenga do Professor
Cooperante que por sua vez até era o Diretor de Turma deste 9° Ano, o que na
minha opinido ajudou muito tendo em conta o dominio de comportamentos e o
respeito demonstrado pelos alunos.

No final de cada aula reunia com o Professor Cooperante para fazermos

uma reflexdo acerca dos pontos positivos e negativos da aula.

‘A reflexdo posterior sobre a aula constitui a base para o reajustamento na

planificagdo das proximas aulas” (Bento, 1987).

4.3.1- Reflexoes

Na aula 1 e 2 foi introduzida a UD de Patinagem com a descrigdo dos
objetivos e conteudos que iriam ser abordados durante estas aulas. Os alunos
mostraram-se muito interessados com muitas perguntas acerca do material e da
indumentaria da propria atividade, se tinham que comprar patins, ou se podiam
trazer alguns de casa. Nesta aula o objetivo foi colocar os alunos a marchar e
para terem o 1° contacto com os patins de forma segura decidi dividir a turma e
metade calgava patins e a outra metade ajudava o seu par mantendo assim o
nivel de seguranga. A ideia foi boa, mas na altura da troca perdeu-se muito
tempo entre descalgar patins e voltar a calgar, no entanto o PC salientou que
para o inicio da abordagem a uma atividade que envolve muito risco nao

tinhamos outra solugédo senao ir com calma.
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O objetivo foi cumprido e apesar de ter havido alguns alunos que tiveram
mais tempo os patins, todos ficaram a saber a posicdo base e a dinamica do
movimento com patins.

Na aula 3, uma aula de 50 minutos apenas, comegou por se relembrar as
regras de seguranga e a medida que os alunos iam cal¢gando os patins, tanto eu
como o PC davamos feedbacks para manter a posicdo base e evitar
desequilibrios a retaguarda. Nesta aula o que correu menos bem foi o fato de
alguns alunos perderem muito tempo a calgar os patins, porque como s&o
extensiveis tinham que procurar um tamanho que lhes conferisse o conforto
necessario para patinar. O PC disse que a estratégia de dizer aos alunos para
usarem 5 marchas e 1 deslize com pés paralelos que ajudou imenso no alcance
do objetivo. Assim como o fato de se baixarem para o carrinho que ajuda muito
no deslize.

As aulas 4 e 5 correram melhor no que diz respeito ao calcar de patins,
até porque os alunos comegaram a trazer sapatilhas que se adaptavam melhor
nos patins. O que funcionou menos bem foi a abordagem aos oitos, porque o
desequilibrio era muito grande com o afastar de pernas, ndo havendo ainda a
destreza para o controle desta técnica, verificando-se inumeras quedas, mas
nenhuma com gravidade. No entanto e com a minha ajuda e da do PC os alunos
foram adaptando os seus oitos aumentando o indice de sucesso, volta apos
volta. Foi referido em reflexdo pelo PC que o cair também faz parte da
aprendizagem o que me deixou mais tranquilo. A travagem nesta altura é muito
importante e ha que dar um reforgo nas proximas aulas a este elemento técnico.

Na aula 6 foi feito um circuito com os exercicios até aqui abordados o que
resultou muito bem para uma aula com muita exercitagdo. A introducéo do
deslizamento para tras nao correu tdo bem porque ainda ha muita dificuldade
em deslizar de forma fluida para a frente e quando se trabalha a pares é
importante que quem empurre domine bem a técnica de deslize a frente. O PC
sugeriu que n&o se introduzisse para ja nestas proximas aulas o deslize para
tras, no entanto referiu também que ha alunos que ja conseguem e esses néo
deviam ficar estagnados e assim comecar a nivelar os alunos.

A aula 7 e 8 serviu essencialmente para exercitar bastante o deslize para
a frente com oitos gincana, carrinho e as travagens e em forma de circuito mais

uma vez funcionou muito bem. Nesta reflexdo foi inicialmente lembrado que a
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mobilizagc&do geral usada foi uma boa estratégia para ndo cair na monotonia do
inicio da aula, foi também sublinhado que ja se nota muita heterogeneidade entre
o nivel dos alunos com alguns a andarem muito bem e outros que ainda n&o
abandonaram a marcha. Foi dito também que as viragens a meia-volta séo
elementos duma complexidade muito grande e que € muito dificil executar sem
ajuda, mas que, no entanto, ja havia alunos a fazerem com a minha ajuda e a
conseguirem travar de travdées apds algum deslize a retaguarda. Foi uma aula
em que se notou que os alunos consolidaram a dinamica de calcar e apertar
patins, minimizando assim o tempo gasto nesta parte da aula.

O Hoquei Patins (HP) introduzido no final desta aula levou os alunos,
principalmente os rapazes a uma motivagao extra, mas que fez baixar a guarda
em termos de seguranga, observando-se mais quedas nesta fase da aula.

A aula 9 foi a aula em que os proprios alunos me ajudaram a montar o
circuito de exercicios e considerei as suas sugestées em termos de espaco
usado, dando mais espago para que queria fazer viragens a meia-volta com
travagens e colocando exercicios de deslizamento mais distantes para nao
interferir muito na execugéo destes elementos. Foi entdo feita a reflexdo e indo
ao encontro das minhas ideias iniciais, o fato dos alunos também darem uma
sugestdo aqui e ali, os motiva e realmente faz com que sintam s&o parte
fundamental do processo ensino-aprendizagem. Foi uma aula em que os alunos
mais audazes aumentavam os limites pedindo “dicas” e experimentando
adaptagdes ao encontro do objetivo de cada elemento técnico.

Aproveitei a aula 10 e 11 para fazer avaliagdo a alguns alunos certos
elementos. Foi refletido que o fato dos alunos andarem sempre em circuito dava
jeito para avaliar e o que ndo era verificado numa primeira instancia era
verificado depois. No final destas aulas deixava sempre quem quisesse andar
com stick e bolas e foi dito pelo PC que o fato dos alunos andarem a controlar
bolas esquecem-se que estdo de patins e verificavam-se duas coisas: uns
alunos caiam mais vezes devido ao aumento de tarefas, outros alunos
conseguiam até fazer mais viragens, porque a tarefa de controlar a bola lhes
ampliava os contextos de movimento, verificando-se mais mudancgas de diregao.

Na aula 12 foi finalizada a avaliagdo de conteudos e feito um balango geral
deste conjunto de aulas. Em jeito de reflexao final o PC relatou que foi muito
agradavel esta abordagem e que achava de extrema importéncia os alunos
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dominarem os patins como forma de consolidarem padrbes de movimento que
nao se conseguem com outra atividade qualquer. Foi assim um balango positivo
e foi feita a ressalva de que para o proximo ano letivo iria haver mais atividades

de Patinagem para as turmas do 3° ciclo.

4.3.2- Avaliagao

De acordo com o Despacho Normativo n.°14/2011 “A avaliagdo é um
elemento integrante e regulador da pratica educativa, permitindo uma recolha
sistematica de informag¢des que, uma vez analisadas, apoiam a tomada de
decisbes adequadas a promogao da qualidade das aprendizagens.” Ao longo
deste ano letivo, tive presente a necessidade de dar resposta as fungdes da
avaliacdo definidas por Cardinet (1986), de forma a selecionar (avaliagéo
diagnostica), regular o processo EA, para motivar e incentivar os alunos

(avaliagéo formativa) e certificar (avaliagdo sumativa).

Avaliacao diagnoéstica

Segundo Ribeiro (1999), a avaliagdo diagndstica tem como objetivo
principal realizar a analise de conhecimentos que o aluno deve possuir num
determinado momento e que vao servir de base para se iniciarem novas
aprendizagens.

Este tipo de avaliagdo € um precioso instrumento para recolha de
informagéo acerca do nivel em que os alunos se encontram. Todos os dados
recolhidos servirdo para adaptar o processo de ensino-aprendizagem as reais
necessidades dos alunos.

A avaliagdo diagnoéstica, realizou-se logo na primeira aula, porque a
complexidade da patinagem define bem quem sabe ou n&o patinar, sendo facil
realizar um diagnéstico individualizado logo no inicio. Uma vez que s6 alguns
alunos tiveram patinagem quando andavam no 1° ciclo, as progressdes e as
abordagens aos conteudos programados seguiram o plano inicialmente
proposto.

Para a realizacdo da referida avaliacédo foi feita uma observacgao direta
geral a turma com o objetivo principal de definir a recetividade da atividade por
parte dos alunos e saber a sua disponibilidade motora para a abordagem ao
planeamento elaborado. Depois da referida observacdo procedeu-se a
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organizacao dos alunos de acordo com o seu nivel de desempenho (introdutorio
ou elementar)

Avaliacao formativa

Esta face da avaliagdo tem como objetivo facultar informagdes acerca do
processo de ensino-aprendizagem, com a finalidade do professor o poder ajustar
as caracteristicas dos alunos. Ribeiro (1999), refere que a avaliagdo formativa
pretende verificar a posicao do aluno no decorrer de uma unidade de ensino, a
fim de identificar as dificuldades e poder encontrar uma solugdo adequada.

Tendo em conta o caracter continuo da avaliagdo formativa, sao
contemplados trés aspetos referentes aos trés dominios, socio afetivo
(pontualidade, assiduidade, empenho, postura), cognitivo (conhecimento das
caracteristicas da modalidade, conhecimento das regras de seguranga,
conhecimento das componentes criticas dos conteudos) e dominio psicomotor
(desempenho motor nas tarefas da aula).

A recolha das informagdes foi realizada ao longo de todas as aulas, com
recurso a uma grelha de registos e tendo em atencdo a observagcdo do
desempenho dos alunos nas diferentes tarefas, conhecimentos sobre a matéria
que esta a ser abordada e a postura apresentada pelo aluno, sendo que os
registos eram realizados no final de cada aula.

Neste tipo de avaliagdo optei por uma recolha frequente de informacgao
acerca dos desempenhos e posturas dos alunos e em reflexdo com o PC ia
fazendo os meus registos.

Avaliacao sumativa

Para Ribeiro (1999), a avaliagdo sumativa pretende apreciar um processo
realizado pelo aluno no final de uma etapa de aprendizagem, determinando o
grau de dominio dos objetivos previamente estabelecidos e fazendo um balango
da atividade desenvolvida durante todo o processo de ensino-aprendizagem. Tal
avaliacdo prevé uma classificagdo quantitativa do resultado alcangado no final
do processo de ensino-aprendizagem (Alvarez & Buendia, 2004). Ainda em
relacdo a valoragdo da avaliagdo sumativa, Bloom et al (1979) afirma que esta
avaliagao permite aferir os resultados da aprendizagem, principalmente através
da classificagao e certificagdo de um objetivo alcangado.

Arrogando a funcéo de classificagéo, a atribuicdo de uma nota definitiva
tem como sustentagdo a performance do aluno de acordo com os objetivos de
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aprendizagem determinados no inicio de todo o processo. Este género de
avaliacdo tem como grande objetivo a verificacdo das aprendizagens
apreendidas pelos alunos, atribuindo-lhes uma classificagdo quantitativa.

Na linha do que foi feito em relacéo as restantes avaliagdes, foi produzida
uma grelha para registar os desempenhos dos alunos, nos varios aspetos. Em
relacdo as aulas em que era aplicada a avaliacdo sumativa. E importante frisar
que a estrutura utilizada era a mesma das restantes aulas, assim como os
exercicios utilizados. Penso que o fato dos alunos estarem familiarizados com
os circuitos de exercicios abordados durante as aulas Ihes confere um maior a-
vontade elevando assim o sucesso coletivo. Esta estratégia foi implementada
também para que os alunos n&o passassem por processos de adaptacao a
exercicios novos, e acabassem por ser avaliados em contextos desconhecidos.
Para a sua realizagao ficaram destinadas as ultimas aulas da UD.

Em seguimento a recolha de dados, efetuou-se a sua analise, onde se
verificou se os alunos teriam ou ndo atingido os objetivos definidos na fase de
planeamento, assim como as maiores dificuldades encontradas, fazendo-se uma
reflexdo para averiguar as causas dos insucessos registados. A importancia da
avaliacdo sumativa, relaciona-se também com a verificagdo da eficacia do
processo de EA que se esta a implementar, ja que, um numero significativo de
insucessos pode revelar uma incompatibilidade do processo de ensino em
relacao a populacdo em que esta a ser aplicado.

A planificagao das aulas de avaliagéo, quer fosse diagndstica, formativa
ou sumativa, teve como designio a aprendizagem dos alunos, existindo
feedbacks constantes acerca das realizacbes efetuadas. A elaboracdo dos
relatorios de avaliagdo sumativa, além de me ajudarem a desenvolver a
capacidade de reflexdo acerca dos resultados, permitiram a confrontagdo do
processo de ensino com as exigéncias com que me deparava, fazendo-me
procurar estratégias para adequar esse mesmo processo, ajustando-o as
dificuldades particulares dos alunos. SO0 tomando consciéncia da
heterogeneidade existente numa turma, € que se pode agir de acordo com o
principio da igualde de oportunidades de aprendizagem para todos. Ao ter
contato com a aplicagdo pratica da avaliagdo (Diagnostica, Formativa e

Sumativa), tomei consciéncia da importédncia de cada um, assim como a
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responsabilidade da sua aplicagdo para um processo de ensino-aprendizagem
ajusto, coerente e justo.

E importante ndo esquecer a autoavaliagdo, processo que permite aos
alunos fazerem uma reflexao e critica sobre as suas realizagdes, superagoes e
atitudes. No final da UD os alunos realizaram a auto—avaliagdo, momento em
que verifiquei que os alunos tinham nog&o do que conseguiram fazer, assim
como as suas dificuldades, que no panorama geral da turma foram

ultrapassadas.

62



5. Relato reflexivo acerca da pratica profissional nos ultimos
anos
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5 - Relato reflexivo acerca da pratica profissional nos ultimos
anos

Num relato rapido pelo que seria um ano normal sem pandemias, durante
o ano letivo existem muitas fungdes que ultrapassam a simples lecionacdo dos
conteudos para a disciplina de EF.

Sabendo que este ano de 2020/2021 foi um ano atipico com inumeros
constrangimentos devido a pandemia do COVID-19, assim fago uma breve

reflexdo de uma pratica profissional nos varios contextos.

Horario (consultar anexo 5)

O meu horario para o ano letivo 20/21, sofreu alteragdes porque nas horas
em que ia para a Natagdo com o 2° ciclo nos anos anteriores, foi-me atribuido
servigo de refeitorio. Ora como o COVID-19 ndo permite que tenhamos aulas de
Natacdo a direcdo atribui-me o servigco de ajuda ao refeitorio. Aqui a minha
funcdo foi manter a ordem e assegurar que cada turma se mantivesse junta a
almocgar e caso algum aluno precisasse de alguma coisa, intervir no sentido de
preencher essas necessidades. Ha também alunos que necessitam de tomar
medicagéo e assim perante a listagem assegurei-me de que determinado aluno
tomava o seu medicamento.

O servigo de biblioteca € feito numa hora semanal e tem como objetivo
geral requisitar livros ou computadores aos alunos durante essa hora em que

estou escalonado.

5.1 -1° Ciclo

Em relagédo ao 1° ciclo foram-me atribuidas uma turma de cada ano. As
aulas sao planificadas no inicio do ano e segundo as aprendizagens essenciais
programadas pelo Ministério da Educagédo, com o objetivo de desenvolver as
capacidades fisico-motoras (area A) e promover e estimular boas atitudes e
valores (area B).

As aulas do 1° ciclo tém a duracdo de 50 minutos e obedecem a uma
rotina implementada desde o 1° ano. Os alunos vao sempre ao balneario trocar

de cal¢ado e roupa e depois de reunida a turma sobem com o professor para as
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bancadas. Nas bancadas ¢ feita a introdugao a aula com a chamada e com a
descrigao do objetivo principal, distribuicdo de tarefas aos alunos que por algum
motivo ndo fazem aula. Nas aulas do 1° ano é frequente eu contar uma histéria
ou fabula que de certa forma esteja ligada ao objetivo principal da aula e que
tenha uma mensagem forte de companheirismo, de socializagao e/ou trabalho
de equipa. Esta estratégia de contar uma histéria aos mais novos faz com que
estes se apressem em estar focados na aula melhorando significativamente os
seus comportamentos e assim aumentando o tempo reservado para a parte
fundamental.

Ha sempre a preocupagao de planear aulas dindmicas e divertidas
sempre dentro de uma rotina saudavel dividindo as diferentes fases da aula. Os
alunos conseguem distinguir a parte do aquecimento, a parte fundamental e a
parte final do relaxamento. No quarto ano os alunos comegam a tomar banho no
final da aula de forma a fazerem uma transigao para o 2° ciclo tendo em conta
os habitos de higiene.

Os blocos ou conteudos programaticos s&do abordados de uma forma
homogénea no que diz respeito ao numero de aulas previstas para cada um
deles. Sempre que possivel uma vez por més é preenchida uma ficha de
observacéo (quadro 6), com informagdes acerca do desempenho dos alunos e
as suas dificuldades. Esta observacdo permite que se tenha em atencéo as
diferencas entre os alunos e assim partir para um ensino mais individualizado e
personalizado. De acordo com Neto (2021) € fundamental saber que n&o ha
duas criangas iguais e no seu desenvolvimento as etapas séo atingidas também
de diferente forma, devido a varios fatores, ambiente, experiéncias ou até
diferenciagao genética.

O quadro seguinte (quadro 6) é preenchido segundo a observacéao direta
sabendo que: - se 0 aluno ndo consegue executar determinado parédmetro ou
nem sequer tenta € descrito com NE (ndo executa); - se o aluno executa
determinado parametro, mas com alguma dificuldade & descrito com (D); se o
aluno executa sem dificuldade é descrito com (SD). Assim esta grelha de
observacao € mais uma ferramenta para aferir a evolugéao dos alunos no que me
parece em todos os niveis, ficando também um registo da sua performance na
disciplina de Educagao Fisica durante o seu progresso escolar. Esta grelha

também ajuda nos momentos de avaliaggo.
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Em relagcdo a avaliacdo no final de cada periodo é dada uma mengao
qualitativa com uma informacao descritiva para o professor titular da turma
comunicar aos Encarregados de Educagao, a excec¢ao do 1° ano de escolaridade
em que a mengao qualitativa se faz apenas no 3° periodo. Nos restantes
periodos do 1° ano apenas se faz uma apreciacao descritiva do aluno.

Més:

Alunos n.°

Consciéncia

corporal

Dimenséao Cognitiva S—
Consciéncia

espacial

Dimensao Sécio Afetiva

Equilibrio

Dinamico

Estabilidade Equilibrio

Estatico

Movimentos

Axiais

Marcha /

corrida
Locomocao

Salto

Salto a um

pé

Dimenséo psicomotora

Agarrar

Lancar
Manipulagao

Receber

Chutar

Driblar

Blocos/Contetdos

Pericias e Manipulagoes

Deslocamentos e Equilibrios

Jogos

Ginastica

Ritmicas e Expressivas

Exploragao da Natureza

Jogos Pré-Desportivos

Outros

Legenda: NE (ndo executa); D (executa com dificuldades); SD (executa sem dificuldades)

Quadro 3: - Observagio das areas de intervengdo em Educagéo Fisica no 1° Ciclo
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O quadro 4 indica os niveis de desempenho nos diferentes
blocos/conteudos da Atividade Fisica (area A) e nas atitudes e comportamentos

(area B), com a respetiva descricdo que pode ser usada na informagao

individualizada.

AREA A - Atividades

Fisicas

NIVEIS DE DESEMPENHO

BLOCOS

Nao Satisfaz

Satisfaz

Bom

Muito Bom

PERICIAS E
MANIPULACOES

Revela muitas
dificuldades na
realizagéo de pericias
e manipulagdes
através de agdes
motoras basicas com
aparelhos portateis.

Revela alguma
facilidade na
realizagéo de pericias
e manipulagdes
através de agdes
motoras basicas com
aparelhos portateis.

Revela facilidade na
realizagéo de pericias
e manipulagdes
através de agdes
motoras basicas com
aparelhos portateis.

Revela bastante
facilidade na
realizagéo de pericias
e manipulagdes
através de agdes
motoras basicas com
aparelhos portateis.

DESLOCAMENTOS
E EQUILIBRIOS

Revela muitas
dificuldades na
realizagéo de
percursos
deslocamentos e
equilibrios, no solo e
em aparelhos.

Revela alguma
facilidade na
realizagéo de
percursos
deslocamentos e
equilibrios, no solo e
em aparelhos.

Revela facilidade na
realizagéo de
percursos
deslocamentos e
equilibrios, no solo e
em aparelhos.

Revela bastante
facilidade na
realizagéo de
percursos
deslocamentos e
equilibrios, no solo e
em aparelhos.

JOGOS

Revela muitas
dificuldades na
participacdo de jogos,
cumprindo regras,
selecionando e
realizando com
intencionalidade e
oportunidade as
acdes caracteristicas
desses jogos.

Revela alguma
facilidade na
participacdo de jogos,
cumprindo regras,
selecionando e
realizando com
intencionalidade e
oportunidade as
acdes caracteristicas
desses jogos.

Revela facilidade na
participacdo de jogos,
cumprindo regras,
selecionando e
realizando com
intencionalidade e
oportunidade as
acdes caracteristicas
desses jogos.

Revela bastante
facilidade na
participacdo de jogos,
cumprindo regras,
selecionando e
realizando com
intencionalidade e
oportunidade as
acdes caracteristicas
desses jogos.

GINASTICA

Revela muitas
dificuldades na
realizagéo de
habilidades gimnicas
basicas em
esquemas ou
sequéncias no solo e
em aparelhos,
encadeando e ou
combinando as agbes
com fluidez e
harmonia de
movimento.

Revela alguma
facilidade na
realizagéo de
habilidades gimnicas
basicas em
esquemas ou
sequéncias no solo e
em aparelhos,
encadeando e ou
combinando as agdes
com fluidez e
harmonia de
movimento.

Revela facilidade na
realizagéo de
habilidades gimnicas
basicas em
esquemas ou
sequéncias no solo e
em aparelhos,
encadeando e ou
combinando as agdes
com fluidez e
harmonia de
movimento.

Revela bastante
facilidade na
realizagéo de
habilidades gimnicas
basicas em
esquemas ou
sequéncias no solo e
em aparelhos,
encadeando e ou
combinando as agdes
com fluidez e
harmonia de
movimento.

OUTROS

(Patinagem, Atividades
Ritmicas Expressivas,
Percursos da Natureza,
Natacéo)

AREA B - ATITUDES E
VALORES

- Conhecer e aplicar cuidados de higiene;
- Conhecer e aplicar as regras de seguranga pessoal e dos companheiros;

- Conhecer e aplicar regras de preservagéo dos recursos materiais e do ambiente;
- Promover o gosto pela pratica regular de atividade fisica.

Quadro 4- Niveis de desempenho na Educacéo Fisica do 1° Ciclo.
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5.2 - 2°ciclo

Neste ano letivo foram-me atribuidas 4 turmas do 2° ciclo, duas do 5°ano
e duas do 6° ano. Os conteudos sao planificados no inicio do ano indo ao
encontro das aprendizagens essenciais programadas pelo Ministério da
Educacéo.

De acordo com DGS 2017, com o 2.° Ciclo do Ensino Basico, da-se
sequéncia as aprendizagens realizadas no 1.° Ciclo, iniciando-se a abordagem
das matérias de ensino na sua forma caracteristica, com as competéncias a
serem demonstradas pela consecugao dos objetivos considerados nas trés
areas de extensdo da Educacao Fisica (EF) — Atividades Fisicas (estruturada
em trés niveis de especificagdo e complexidade das aprendizagens),
Conhecimentos e Aptidao Fisica.

No 5.° ano, recuperam-se as aprendizagens desenvolvidas no 1.° Ciclo,
aperfeigoando ou recuperando as competéncias anteriores, garantindo uma
abordagem equilibrada no conjunto dos objetivos apresentados para o 2.° Ciclo,
que sao consolidados durante o 6.° ano, assegurando as bases do
desenvolvimento posterior no 3.° Ciclo.

As aulas de Educacéo Fisica sao preferencialmente no periodo da manha
com uma aula de 50 min e outra de 100 min.

Ja referido anteriormente no Quadro 1 deste relatério de estagio os
conteudos abordados no 2° ciclo estdo de acordo com as aprendizagens
essenciais e sao dados de acordo com a planificagao feita no inicio de ano.
Portanto, de seguida expresso a forma como distribuo e leciono os referidos
conteudos nos diferentes Periodos letivos. Durante os trés Periodos fazem-se
também os testes de condig¢ao fisica com base nos testes de Fitescola. Para
melhor perceber estas abordagens, deve ser consultado o Anexo 6 que explicita
e descreve os gestos técnicos e as componentes criticas de execugdo dos
diferentes conteudos.

No 1° Periodo sdo abordados como Jogos Desportivos Coletivos o
Basquetebol, o Andebol, a Ginastica de solo, o Atletismo, Percursos da Natureza
e testes de FitEscola

O Basquetebol é abordado no inicio do 1° Periodo alternadamente com o

Andebol, ou seja, estes dois blocos s&o lecionados durante a mesmo tempo mas
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consoante a disponibilidade de material assim € abordado o Andebol ou o
Basquetebol.

Exemplo: se estiverem a ter aulas 3 turmas ao mesmo tempo e a abordar o
Basquetebol, uma das turmas deve abordar o Andebol ou vice-versa. Nesta
altura do ano as condigdes climatéricas permitem que sejam abordados estes
conteudos no exterior aproveitando os espagos disponiveis na escola (anexo 6).

Sao promovidos exercicios no inicio mais técnicos e analiticos como o
passe, drible e langamentos/remates, para progressivamente ir ao encontro de
jogos reduzidos de 2X2 ou 3X3.

A meio do 1° Periodo aborda-se o Atletismo, sendo ainda possivel devido
ao clima a deslocagao ao parque do “Fontelo”, realizando na pista de atletismo
as corridas de Velocidade e de estafetas.

Mais perto do final do 1° Periodo é abordada a Ginastica de solo, onde
sdo abordados elementos gimnicos que serdo introduzidos num esquema
gimnico diferente de ano para ano que servira de instrumento de avaliagdo. Nem
todos os elementos gimnicos abordados véo fazer parte do esquema gimnico,
isto porque durante as aulas de ginastica € feito o diagndstico das dificuldades
dos alunos e sem necessidade de os prejudicar s&o introduzidos no esquema
elementos com grau de dificuldade equilibrada. A Ginastica de solo é abordada
nesta altura do ano porque normalmente as condi¢des climatéricas impedem-
nos de trabalhar no exterior, assim aproveita-se o ginasio pequeno para as
turmas do 2° ciclo confinando-lhes um espaco mais pequeno o que faz com que
se concentrem mais e se foquem nas componentes criticas de cada elemento
gimnico e assim minimizam comportamentos fora da tarefa habituais de espagos
mais amplos.

Ainda neste Periodo sao feitos Percursos na Natureza com saidas para o

parque do Fontelo quando as condi¢cdes assim o permitem.

No 2° periodo, o Voleibol é iniciado com técnicas de deslocamentos,
passe de dedos e manchete em trabalho de pares. Nestes niveis de ensino
promove-se essencialmente exercicios do tipo “gira volei”’, onde as duplas de
trabalhos criam progressivamente combinagdes entre si com vista a alcangarem
0 sucesso que pode ser em cooperacao com outra dupla tentando manter a bola

no ar durante o maximo de tempo, ou em competicdo tentando ganhar o ponto.
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Nesta abordagem o mais dificil € implementar o jogo de equipa em detrimento
do jogo direto ao 1° toque. O Voleibol € uma modalidade muito complexa e com
gestos técnicos de dificuldade muito elevada e por vezes os alunos do 5°no
ficam frustrados por ainda n&o conseguirem manter a bola no ar com a intengéo
pretendida. Um dos jogos que implemento nestas idades para aumentar o
sucesso dos seus passes € o “Jogo da pata choca”. Um jogo de roda com os
alunos mais préximos uns dos outros que tem como passar a bola aos colegas
tentando fazer o maior numero de passe, penalizando quem nao fizer bem o
passe ou ndo se movimentar para tentar passar.

Com turmas de 6° ano ha a introducado de jogo de 3X3 e 4X4, porque 0s
alunos ja tém posigdes, deslocagdes e gestos consolidados o que lhes permite
uma leitura mais correta da trajetoria da bola e consequentemente o melhor
gesto.

A meio do 2° Periodo o Atletismo é abordado juntamente com a ginastica
ritmica. S&o feitos grupos de trabalho para abordar os saltos em altura e em
comprimento e Ginastica ritmica com bola, arcos e cordas, motricidades que s&o
fundamentais para desenvolver as capacidades coordenativas nestas idades.
Nos saltos em altura é utilizada a técnica de tesoura com aulas que os alunos
gostam muito. Sdo colocados dois colchdes de queda e uma fasquia que vai
aumentando gradualmente. Esta passagem gradual mexe com os alunos
deixando um nervoso miudinho, o que torna as aulas desafiantes e divertidas.

No 3° Periodo € abordado o Futebol/Futsal, que para os rapazes € o bloco
mais aguardado ao longo do ano e é nesta altura do ano que as condigbes
climatéricas voltam a ser favoraveis a pratica de Educacao Fisica no exterior. A
par do Futebol/Futsal € abordada a Ginastica de aparelhos. Neste bloco € usado
o minitrampolim com os gestos técnicos descritos no Anexo 6. Normalmente
divide-se a turma em dois grupos, rapazes e raparigas e enquanto os rapazes
trabalham Futebol/Futsal, as raparigas trabalham minitrampolim, depois trocam
de atividade. Se a aula for de 100 min a troca de atividade é feito a meio da aula,
se a aula for de 50 min o grupo que comegou numa atividade continua até final
da aula e na aula seguinte de 50 min troca.

A Patinagem é abordada em simultaneo com as Atividades Ritmicas
Expressivas. Estas aulas s6 sao possiveis em aulas de 100 minutos com a

divisdo da turma em dois grupos. Um dos grupos fica no ginasio pequeno e
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dividido também em pequenos grupos treinam uma coreografia que sera
apresentada numa aula a definir. O outro grupo tem Patinagem fazendo com que
esta abordagem seja mais eficaz mesmo no que diz respeito ao material. O
calcar e descalgar patins torna-se mais facil com grupos reduzidos, até as
proprias ac¢des pedagogicas do professor sdo mais direcionadas e
individualizadas. O fato de haver alunos que ja frequentaram as aulas de
patinagem no 1° ciclo faz com que, chegados ao 5° ano possam ajudar os
colegas e de certa forma ajudar na dindmica da aula, libertando o professor para
casos mais dificeis.

Neste Periodo no que diz respeito ao Atletismo, sdo abordados os
langamentos em aulas de 50 minutos. Os alunos experimentam langamento com
pesos variados.

Em todos os Periodos letivos sao feitos os testes de aptidao fisica
segundo as orientagdes do FitEscola como podemos consultar no anexo 7, ha
também as tabelas de referéncia dos valores dos diferentes testes. Os alunos
devem ser informados das aulas em que se realizam os testes, principalmente o
de resisténcia “vai-vem”, porque ha sempre alunos com alguns problemas

respiratorios, assim podem vir prevenidos e evitar incidentes.

5.3 — Clubes e Outras Atividades

Clube de Natacao 2° e 3° ciclos

Em situagdo normal, ou melhor, sem COVID-19, o clube de natagéo
funciona nas piscinas do Palacio do Gelo em Viseu das 12:30 as 14:00. A
deslocacao é feita de autocarro entre o Colégio e as piscinas. O tempo util de
atividade dentro de agua sdo 35 minutos e sado abordadas e desenvolvidas as
técnicas fundamentais dos 4 estilos. O objetivo principal do clube de Natagao é
melhorar as técnicas de nado, mas essencialmente manter habitos saudaveis de
pratica desportiva.

Os alunos sao distribuidos por grupos escalonados nos respetivos dias
da semana. O 5° ano as tergas-feiras, o 3°ciclo (7°,8° e 9°) as quartas-feiras e 6°
ano as quintas-feiras. Dentro desta dindmica ha ainda a necessidade de dividir
0s grupos em dois niveis: os alunos que ja tiveram Natacdo e nadam

razoavelmente tendo que melhorar posturas e técnicas; e outros alunos que tém
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muita dificuldade em nadar e que necessitam de mais atengao e progressiva

abordagem aos estilos.

Clube de Patinagem

O Clube de Patinagem funciona apenas para o 1° ciclo das 16:30 as
18:30. Neste ano letivo de 2020/2021, patinaram cerca de 156 alunos, com um
aproveitamento muito bom. Houve cerca de 40 alunos que conviveram pela
primeira vez com a atividade, entre eles 37 alunos do 1° ano. Todos eles
atingiram os objetivos propostos, abandonando a marcha muito cedo e
aperfeicoando o deslize lateralizado muito rapido. Com a aquisi¢ao de patins por
parte de alguns alunos, que coincidiu com o periodo do Natal, notou-se uma
melhoria exponencial nas suas aprendizagens.
Outras atividades

O Grupo disciplinar de EF, promove ao longo do ano varias atividades.
Num contexto sem COVID-19 vou elencar as que todos os anos fazem parte do
plano anual de atividade:
- Jogo de Futsal entre Professores e Alunos do 9° Ano — este jogo é feito todos
0s anos no dia 7 de Outubro para assinalar o dia do Colégio da Via-Sacra.
- Atividade de bicicletas — esta atividade ¢é feita na ultima semana do 1° periodo
e tem como objetivo fazer um passeio ou uma orientagéo de bicicleta pelo parque
municipal do Fontelo ou de Santiago.
- Torneio Inter Turmas — Esta atividade é feita na ultima semana do 2° Periodo
e é talvez a atividade mais aguardada pela maioria dos alunos. E feito um torneio
de Futsal entre equipas do 2° ciclo masculino e feminino, e do 3° ciclo masculino
e feminino. No final ha sempre prémios para os participantes e um troféu para a
Turma vencedora.
- Atleta Completo — A atividade do “Atleta Completo” & feita no 3° Periodo e
consiste em levar a provas os melhores alunos e alunas de cada turma a pista
de atletismo do estadio municipal do Fontelo. Durante as avaliagdes de condi¢cao
fisica, (todos os periodos) os dois alunos e alunas do 2° e 3° ciclos que obtenham
melhor performance na prova de “vai-vem” e na prova de “velocidade”, vao
competir com os colegas de outras turmas no Fontelo. Esta atividade € uma
forma de motivar os alunos no momento de avaliagao de condigao fisica. No final

das provas ha medalhas para os 3 melhores classificados.
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- Corta-Mato escolar — O Corta-Mato realiza-se na ultima semana do 3° Periodo
e destina-se a todos os alunos do Colégio. A atividade realiza-se no parque
municipal do Fontelo. A prova é feita por ano e por género e ha no final medalhas
para as 3 melhores posicdes.
Atividades de final ano

No final do ano é sempre realizado um Sarau e o Grupo de EF participa
com atuagdes dos alunos dos Clubes de Ginastica e de Patinagem. E neste
sarau que sao demostradas as aprendizagens que se desenvolveram ao longo
do ano.
Reuniées de grupo

O Grupo de EF reune todos os meses para fazer a sintese de trabalho e
planear as atividades assim como saber as informagdes do Conselho
Pedagogico. Estas reunides sdo de uma importancia extrema uma vez que por
existem situagdes como por exemplo a ocupagao do pavilhdo no momento em
que estéo 3 turmas (ver anexo 1), ou o material que esta a ser usado pelo Grupo.
E nestas reunides que se consegue aprimorar todo o processo conjunto de
ensino-aprendizagem.
Reunidées de Conselho de Turma

Nas reunides de Conselho de Turma sdo analisadas as situacdes
individuais da turma e quais as estratégias a manter ou a desenvolver para ir ao
encontro das necessidades de cada aluno. A meio do 1° Periodo faz-se uma
reunido conjunta com o representante dos Encarregados do Educagao (reuniao
intercalar) para fazer uma ponte pedagdgica e saber algumas situagdes de que
os alunos precisem ou que se queixem. A meio do 2° Periodo volta-se a fazer
esta reunido. No final de cada periodo faz-se a reunido para a avaliagdo da
turma, fazer o balango acerca das medidas postas em pratica para determinados

alunos e propor-se novas medidas caso haja necessidade para tal.
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6. Reflexao sobre o contexto covid-19 nas aulas de Educacgao
Fisica
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6 - Reflexao sobre o contexto covid-19 nas aulas de Educacgao
Fisica

Durante o ano letivo de 2020/2021, houve varios constrangimentos devido
a pandemia de COVID - 19, o que fez adaptar as aulas de EF presenciais a um
contexto mais individualizado e com exercicios mais analiticos. Acho que
nenhum professor no seu histérico de ensinamentos tedricos teve a abordagem
pedagogica a este tipo de ensino.

Foram feitas algumas webinars para elucidar e tentar arranjar estratégias
ao universo de Professores de Educacéo Fisica que como eu se questionavam
da forma como iriam operacionalizar as suas aulas, uma vez que as diretrizes
dos relatérios da Organizagcdo Mundial de Saude ndo eram concisas e
efetivamente elucidativas ficando sempre a duvida do que se podia ou nio fazer.

6.1 — Ensino presencial condicionado

Em modo de reflexdo acho que este ensino presencial com restricbes &
extremamente prejudicial ao ensino da EF nas escolas. Nos desportos coletivos
foi impossivel abordar conteudos em que se propusessem jogos ou atividades
que envolvessem uma menor distancia entre os colegas da turma.

As estratégias passaram por dar um material a cada aluno e executar
exercicios orientados mais para a técnica individual. Circuitos com langamentos
e auto - passes funcionavam bem durante as primeiras aulas, mas como se
esperava caiam na monotonia e os alunos acabavam por desmotivar.

A abordagem a Ginastica foi feita com as minimas ajudas devido ao
constrangimento que se verificava ao contactarmos o corpo do aluno, até os
préprios colegas ndo executavam as ajudas necessarias, dai ndo terem sido
abordados certos conteudos na perspetiva de se diminuirem os contactos.

A desinfegcdo constante das maos e do material, condicionavam o tempo
util de aula.

Outra estratégia usada para lecionar estas aulas presenciais
condicionadas, passou por fazer aulas de condi¢ao fisica com musicas em que
os alunos sempre a distancia faziam algum treino funcional, mas como também

era esperado levava os alunos muito rapido a exaustao e desmotivacao.
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Citando a posigdo do CNAPEF (Conselho Nacional das Associagbes de
Profissionais de Educagédo Fisica) e da SPEF (Sociedade Portuguesa de
Educacdo Fisica) de Mar¢co de 2021: “consideramos que as adaptacdes a
Pandemia Covid-19 constituem-se como um desafio para todas as areas
curriculares/disciplinas da escolaridade obrigatéria, mas de um modo
marcadamente impactante para a disciplina de Educacdo Fisica. Pela sua
especificidade (acesso a equipamentos e materiais, aprendizagem
obrigatoriamente coletiva, feedback baseado na observagao direta, ensino por
professores especialistas, beneficios diretos para a saude pela pratica de
atividade fisica, entre outros fatores) necessita de um regime presencial para
que os alunos consigam aceder ao curriculo e efetivamente desenvolver as suas
competéncias.

O Desporto Escolar, a semelhanga do Desporto de Formacgéao, foi também
gravemente limitado por esta pandemia, afetando milhares de criangas e jovens
cujo processo de formagdo educativa e desportiva foi prejudicado com a
suspensao de treinos e atividades de competicdo. Estas limitagbes foram
comprovadas no estudo desenvolvido pelo CNAPEF e SPEF realizado nos

primeiros meses do ano letivo 2020/2021”.

6.2 - Educacao Fisica @ distancia

Devido ao encerramento de escolas foi necessario recorrer ao ensino a
distancia o que trouxe uma planificacdo de atividades baseadas em exercicios
fisicos que pudessem ser feitos em casa com materiais que os alunos tivessem.
A imaginacado apoderou-se de todo o grupo disciplinar de Educagao Fisica
levando a uma planificagao diferenciada que fosse motivante e ao mesmo tempo
criasse habitos e rotinas de atividade fisica. Assim programaram-se aulas com
pacotes de arroz, garrafas de aguas, com cordas, com paus de vassoura, com
jogos de tabuleiro, com baralhos de cartas, etc. com mil e um materiais para
fazer praticamente o mesmo, treino funcional.

Atraveés de aplicacdes e videos e principalmente com o auxilio da internet,
consegui lecionar aulas interessantes.

No 1° ciclo recorri a um sistema de PowerPoint feito por mim. Ao partilhar

0 ecrd com os alunos criava uma interacdo saudavel e motivante. Cada

78



PowerPoint era uma “aventura”, em que o fundo definia o panorama dos
exercicios A medida que apareciam as personagens ia sendo feita uma
correspondéncia a um exercicio fisico que ia desde flexdes a saltos de pés
juntos, etc. Assim fiz varias “aventuras”, no oceano, na selva, na cidade, no
mundo dos looney tunes, enfim consegui motivar os meus alunos de uma forma
mais ludica, mas promovendo o exercicio fisico.

No 2° ciclo as aulas eram muito a base do treino funcional com variados
exercicios, sempre usando musicas com um sistema de alternancia entre
trabalho e descanso consoante a planificacdo da aula. Normalmente usava
musica da plataforma do Youtube com TABATAS de 20’ de trabalho e 10’ de

descanso.

Treino Funcional

Foi muito a base da formagdo dada pelo Professor Rui Garganta em 5-
12-20 via Zoom que refleti e programei algumas sessdes de aula.

Indo ao encontro das suas crengas, eu preocupava-me em fazer pouco
mas bem, eu vez de fazer muito e mal. Todos os exercicios eram explicados aos
alunos para que eles proprios soubessem adaptar posturas e combater posicoes
que so trazem lesdes.

Com um intuito de melhorar a condi¢ao fisica dos meus alunos escolhia
exercicios que promovessem padrbes de movimento. Primeiro devemos

movermo-nos bem e depois devemos fazé-lo com frequéncia.
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7 - Conclusao e perspetivas para o futuro
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7 - Conclusao

O presente relatério de estagio espelha as vivéncias e experiéncias que
ao longo destes anos de lecionagdo me proporcionaram a constru¢do de um
perfil como professor e como pessoa.

Durante estes anos as relagdes com os colegas em especial com o0s
colegas do grupo de Educagdo Fisica, ajudaram também a ganhar um “tato”
aprimorado para resolver as situagdes do dia-a-dia. A empatia que se cria com
os alunos faz com estes consigam respeitar sem terem que temer e a minha
opinido é que um professor ndo precisa de ser mau para se fazer respeitar. O
equilibrio entre o saber colocar os alunos no sitio certo no timing perfeito, faz
toda a diferenca.

Indo ao encontro de Novoa, A. (1992) em que diz que a formagao é um
processo que nao se constrdi apenas pela acumulagéo de conhecimentos, mas
sim através da reflexividade critica sobre as praticas e da (re)construgcéo
permanente de uma identidade.

Com este relatorio consigo também retratar a forma como a patinagem é
uma atividade com um padrdo motor proprio e importante para o
desenvolvimento das capacidades fisicas dos alunos.

Os alunos do 9° ano tém uma mentalidade e maturidade que alunos do 5°
ano ainda nao tém e neste estagio consegui reunir experiéncias e saberes para
projetar mais tarde com alunos de idades mais avangadas. E nesta perspetiva
que concluo que este estagio foi para mim uma mais-valia e que no futuro me ira
abrir muitas portas a nivel profissional e pessoal. Como profissional sinto-me
mais capaz, mais completo, mais motivado para enfrentar os desafios que me
serao propostos.

O meu Estagio Profissional decorreu no Colégio da Via-Sacra, no &mbito
da formagao no 2° Ciclo de Estudos conducente ao grau de Mestre em Ensino
de EF nos Ensinos Basico e Secundario da FADEUP. E uma escola que me
conhece e que reconhece o meu trabalho, onde os 6 anos de ligagao espelham
agora o perfil do Professor Nelson, como sendo um agente ativo e com o qual
se pode contar para dinamizar e fazer o melhor em prol da instituicdo e dos

alunos.
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9 - Anexos

Anexo 1 — Horario do grupo disciplinar de Educacao Fisica
2020/2021

ﬁ' Horario de Educagao Fisica — 2020_2021

(32147 Ancs)

(1.2 Ano) (6.°17° Anos) {1272 Anos)
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Anexo 2 - Unidade didatica de patinagem.

1 - Analise do ato motor patinar

Para comecgar a enquadrar a patinagem existem varios conceitos que devem ser
definidos para melhor compreender a sua dinamica e complexidade de

abordagem.

DEFINIGAO DO ACTO MOTOR PATINAR

Definigao: Deslocamento sincronizado e simultaneo de apoio/impulso
alternado de um e outro patim com intencionalidade.

O ato motor patinar € uma agao motora ciclica de propulsao, realizada
sobre rodas, com base no trem inferior, onde se podem detetar 2 fases:

Fase dinamica

Deslizamento do patim que vai ficar como portador, impulsdo com o patim
que vai ficar como livre e recuperacdo do patim livre até junto do portador

novamente.

Fase transitoria

Rececao e saida.

1.2 - Caracteristicos corporais do movimento

Membros inferiores

Com a troca de apoios efetuam-se pequenas curvas exteriores tornando
possivel o deslizar.

Perna da frente descreve sensivelmente um quarto de circulo,
ligeiramente para o exterior, onde é ultrapassada (deslizamento); efetua uma
extensdo (impulso) e levanta o pé do solo (saida). Iniciando-se fase aérea, com
a flexdo Membro Inferior sobre o joelho e aproxima- se do pé contrario

(recuperacdo) e contacta o solo a sua frente (receg¢do); movimenta-se em

oposi¢cao ao membro superior.
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Membros superiores

Os membros superiores mantém-se no plano frontal, com tendéncia a
estar ligeiramente mais a frente, havendo um movimento pendular sem chegar
a extensdo maxima ou flexado total num plano sagital. O movimento dos bragos

¢ feito em oposi¢cao ao das pernas.

Tronco e cabega

O tronco e a cabega colocam-se ligeiramente inclinados a frente,
perpendicular a partir da cabeca, situando-se a frente do patim mais adiantado;
devem ser mantidas as curvaturas da coluna, apenas na zona lombar existe
alteragao, pois é essa a zona de flexdo do tronco a frente; olhar é dirigido para a

frente; ligeira flexdo do tronco, com acompanhamento constante da cabeca.

1.3 - Método de ensino dos primeiros passos e Regras de seguranga
1.3.1 - Locais indicados para a pratica da patinagem

Num primeiro contacto com os patins e consequentes primeiros passos,
€ muito importante o local utilizado.

E aconselhavel:
- Um local coberto (longe de olhares curiosos);
- Limpo (sem humidade, agua, pedras, areia...)
- Um piso que ndo permita um grande deslize dos patins, dado um maior deslize
implicar uma maior dificuldade na aquisicdo da seguranga e do “a vontade” sobre
os patins;
- Um piso que em caso de queda n&o origine lesdes graves (pouco abrasivo). O
ideal sera, portanto, um ginasio coberto com piso sintético (“mole”).
No caso de n&o estarem reunidas estas condicdes ideais, dever-se-a utilizar o
recinto disponivel, preparando-o o melhor possivel, retirando-lhe ou reduzindo

os fatores de risco a pratica da patinagem.

1.3.2 - Atitude relacional
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Cada patinador apenas deve preocupar-se consigo proprio, com a sua
evolucdo, com as suas capacidades, pois cada um tem o seu proprio ritmo de
evolucéo.

O patinador devera cumprir e respeitar as regras e orientagdes dadas pelo
treinador.

Atitudes a evitar por parte do aluno:

- Nunca rir/gozar dos colegas, mas sim apoia-los sempre que possivel;

- Nunca devera agarrar-se a seja o que for, exceto por ordem do Professor;

- Qualquer desequilibrio sentido por parte do aluno devera ser contrabalangado
através de uma rapida e acentuada flexdo dos membros inferiores e tronco
(baixando assim rapidamente o seu centro de gravidade).

- Em caso de iminente queda, o aluno devera fazé-la com o corpo descontraido
(“mole”) e em caso algum colocar as maos, joelhos, cotovelos, cabega ou outra
extremidade corporal como apoio a mesma. Deve sim tentar rebolar e “deixar a
queda durar o tempo necessario’. Caso contrario podera lesionar-se com

bastante facilidade.

1.3.3 - Ajudas/pegas

Ao nivel das ajudas/pegas, estas devem ser aplicadas aos alunos com
mais dificuldades numa fase inicial da aprendizagem ou sempre que sejam
executados exercicios de elevado grau de dificuldade. Devem ser fornecidos
através do auxilio para a obtencao da posi¢ao base correta do exercicio e nao

no momento da sua execugao, a menos que O exercicio assim o permita.

Tipos de ajudas:
Do professor, ou colega:

(dependendo do nivel etario e do comportamento dos atletas)

- Maos dadas — Professor de frente para o patinador, deslocando-se de costas.
- Mao dada e brago por baixo do ombro — Sempre, ou s6 quando houver
desequilibrio.
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- Mao por baixo dos ombros — Professor por tras, pega s6 em caso de
desequilibrio.
- Professor abraga lateralmente o atleta — Utilizada em situagbes de
desequilibrio.
- Com uma mao segurar cal¢gdes ou calgas por tras — Em situagdo de queda

aplicacao da pega gradualmente.

1.4 - 1° Contacto com os patins sem perigo de queda descontrolada e
Abordagem pedagégica

Atividades a desenvolver:
- Calgar os patins sentado num banco, com a tibia posicionada a um angulo de
900 relativamente ao solo. (hunca de pé)
- Fazer deslizar todas as rodas ainda na posi¢cao de sentado.
- Realizar atividades com superficies “frenadoras” optando por uma em cada
aula:
- Colocar sacos de plastico nos patins e marchar sem ajuda;
- Apertar rodas (1 por eixo ou 1 por patim) e marchar sem ajuda;
- Marchar sobre material ndo-deslizante (colchao, carpete ou alcatifa) sem ajuda;
- Levantar e marchar com ajudas/pegas do Professor.
- Sentar e levantar, ficando em “estatua” na posi¢ao base.
- Sentar com flexdo total dos membros inferiores, estender uma perna e deixar-
se cair para tras ou lateralmente, sem colocar as méos, joelhos ou cotovelos no

chéo.

Inicialmente sera necessario compreender alguns conceitos basicos
como: Posi¢cao Fundamental, Equilibrio, Desequilibrios mais comuns, erros mais
comuns, quedas, deslocamentos e travagens.

1.4.1 - Aquisic¢ao da posi¢ao fundamental

- Corpo direito, com o tronco levemente inclinado a frente.

- Pés paralelos e um pouco afastados.
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- Pernas um pouco fletidas.

- Olhar em frente

- Adequada tens&o da musculatura abdominal, dorsal e glutea

- Bragos esticados lateralmente ou ligeiramente a frente

Esta posig¢ao deve ser proposta e adquirida como posicao de partida para todos

oS exercicios a efetuar.

1.4.2 - Equilibrio

Existem pontos de referéncia que devemos ter em consideracao para a obtencao
do equilibrio e para a execugcdo de cada um dos elementos que constituem a
Patinagem

- Ponta do patim [I calcanhar

- Joelho

- Anca

- Ombro

Dever-se-a ter extrema atencdo ao alinhamento perfeito, e na vertical, da linha
dos ombros com a linha das ancas, fazendo-se os devidos ajustamentos

relativamente ao joelho e pé portador.

1.4.3 - Desequilibrios mais comuns

- Queda para tras:

Resulta do movimento dos bragos para tras, da aquisicdo excessiva de
velocidade de deslocamento para o nivel de controlo do equilibrio por parte do
aluno, ou da realizacdo de movimentos bruscos do tronco para tras.

- Queda para a frente:

Resulta do movimento de inclinagdo do tronco a frente e/ou como consequéncia

do escorregar dos patins para tras.
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1.4.4 - Erros mais comuns

Os desequilibrios atras mencionados tém normalmente origem na tentativa de
realizar o deslizar para a frente sobre os patins sem a aquisi¢do inicial do sentido
de equilibrio resultante da marcha sobre os patins e podem levar ao
aparecimento de alguns erros, tais como:

- N&o ciclicidade da passada (O patinador da 2 ou 3 impulsos e deixa os patins
deslizarem). O patinador devera conseguir dar mais impulsos de seguida sem
interrupgao.

- Nao existem amplitudes e agdes idénticas/simétricas entre ambos os membros
inferiores (Ex: A perna direita desloca-se com maior amplitude que a perna
esquerda — Patinar Coxo)

- Temporizar as passadas através da marcag¢ao de ritmo com palmas ou vozes
de comando.

- Patins deslizam para tras, sem controlo no plano sagital, provocando queda
para a frente

- O aluno nao consegue “fixar os patins” ndo os deixando escorregar para tras,
Tentando lateralizar mais a passada a frente.

- Utilizacdo excessiva do peso do corpo sobre a parte interior do patim,
desalinhando os joelhos em relagéo as pontas dos pés (postura vago; os joelhos
para dentro em desacordo com a posi¢ao base)

- Insistir na distribuicdo do peso do corpo sobre todo o pé.

- Nao apertar bem os patins, sobretudo em cima.

- Nao verificar o estado das rodas e se necessario substituir ou trocar a sua
posigao.

- O aluno impulsiona-se constantemente com o travao ou utiliza-o para aquisi¢ao
de equilibrio em situagdes dificeis (habito de dificil corregéo).

- Curvatura acentuada do tronco para a frente na tentativa de manter o equilibrio
- Deslocagdo com extensdo permanente de pernas, provocando passadas
curtas, hipertensdo muscular e desequilibrios constantes (“Patinar com pernas
de pau”)

- Nao colocacido do peso do corpo sobre o patim mais avangado e em apoio
(origina entradas em desequilibro e possiveis quedas ou compensacgoes)

- Apoio lateral excessivo do patim (“Patinar de perna aberta”)

- Alteracao constante da posicao base
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1.4.5 - Quedas
A) - queda parada

E aconselhada a execugao, sobre um tapete ou com as rodas bloqueadas,
da passagem da posig¢ao direita para a posicdo de sentado, com a ajuda do
Professor, voltando em seguida a posigao fundamental (de pé) sem ajuda. Com
este exercicio o atleta tenta sozinho a adaptacao a esta nova forma de equilibrio
devido aos patins, predispondo-se a uma adaptacdo motora para superar esta

nova situacgao.

B) - queda em deslocamento para a frente

A queda a partir da posic¢ao “carrinho” pode ser proposta ao aluno sobre
a forma de jogo sendo esta util para desdramatizar o medo e os minimizar os
danos de uma queda real.

Uma queda em tens&o (muscular e psicologica) tera seguramente uma
maior consequéncia negativa do que uma queda enfrentada de forma mais
serena quer ao nivel dos danos fisicos como a disponibilidade para a
aprendizagem. Para alcangar este objetivo podera ser util o uso de um tapete
para se poder efetuar a queda de diversas formas.

Na tentativa de voltar a levantar-se, com a procura de uma nova

estabilidade, o aluno aumentara a sua capacidade de equilibrio.

C) - queda em deslocamento para tras
Deve ser efetuada da mesma forma que para a frente, diferindo apenas
no deslizamento, que neste caso é para tras.

1.4.5 - Deslocamentos
A) - Marcha parada

E realizada através de uma sucessdo de apoios levantando
alternadamente os patins do solo. E necessario dar atencdo a flexdo para a
frente dos joelhos para sensibilizar o aluno a trocar os apoios.

Inicialmente é aconselhada a sua execug¢ao sobre um tapete ou com as

rodas bloqueadas, de modo a evitar o deslizamento dando assim ao atleta a
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sensacgao de controlo. Os bragos devem movimentar-se de forma descontraida,
assim como o corpo. O olhar deve ser dirigido para a frente.

B) - Marcha em deslocamento

E a primeira fase da passagem de uma situacdo estatica para uma
situacdo dindmica. Durante este deslizamento devera ser mantida a posi¢cao
fundamental.
Este exercicio podera ser efetuado posicionando-se o professor perto do aluno,
podendo dessa forma assisti-lo. Em seguida podera pedir-se ao aluno para
manter alguns segundos a posi¢ao de apoio sobre uma perna, com a outra fletida
a frente (vulgo “Quatro”), obtendo-se assim gradualmente um maior tempo de

deslizamento sobre a perna de apoio (perna portadora).

C) — Carrinho para a frente sobre os dois pés

Para realizar este exercicio deve pedir-se ao patinador para se colocar na
posicado fundamental e de seguida iniciar a marcha em deslocamento por forma
a adquirir alguma velocidade horizontal. Uma vez conseguida, o aluno devera
efetuar a flexdo maxima das pernas, com o0s pés paralelos e mais ou menos
unidos, tendo em conta a sua habilidade.

O tronco devera estar ligeiramente inclinado para a frente e os bragos
estendidos a frente. Depois de se ter percorrido alguns metros, voltar a posi¢céo

fundamental.

D) - Oitos para a frente e para tras

Define-se pela acdo de afastamento e unido, sucessiva, dos patins. E
realiza-se através da simetria do movimento, fazendo pressao alternadamente
na parte interior do patim para unir e na parte exterior para afastar, desenhando
com os patins oitos (ovais) praticamente unidos nas extremidades. O exercicio
inicia-se na posi¢cdo fundamental afastando os patins através de uma pressao
exterior. Os patinadores menos habeis poderao iniciar o exercicio com as pontas
dos pés ligeiramente afastadas e calcanhares unidos nos oitos para a frente, ou
ao contrario no caso da realizagéo de oitos para tras.
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Para ter uma ideia precisa da acao a realizar, o aluno podera comecar o
movimento com uma pequena ajuda do professor, por forma a adquirir
velocidade horizontal.

Os oitos para a frente e para tras podem ser efetuados com as pernas
ligeiramente fletidas no afastamento e distensao na aproximacgéo.

Na execugao dos oitos € necessario evitar o contacto das rodas durante
a aproximagao dos peés, pois poderia causar uma brusca paragem e a
possibilidade de perda de equilibrio de forma perigosa nos oitos para tras.

Recomenda-se que se dé atencéo a posicdo do tronco durante os oitos
para tras, pois € frequente nos patinadores a tendéncia a inclinarem-se para a
frente.

Dos oitos para tras executados, mantendo a posig¢ao fundamental, passa-
se aos oitos para tras com o tronco rodado para o centro do ringue, 0 corpo
direito e a cabecga virada no sentido da marcha. Esta € uma etapa util para a

aquisicao da posicao do tronco no deslizamento para tras propriamente dito.

E) - Carrinho para tras sobre os dois pés
Deve ser efetuado da mesma forma que para a frente, apenas realizando

a flexdo das pernas deslizando para tras.

F) - Deslizar sobre um pé

Este € um exercicio de equilibrio sobre uma perna. O tronco devera estar
direito, podendo a perna livre e os bragos assumir qualquer posi¢cao, mas
aconselha-se que a perna livre esteja naturalmente estendida.

Este deslize sobre um pé pode ser efetuado:

Em linha reta: partindo da posi¢cdo fundamental, adquire-se velocidade
horizontal de deslizamento e executa-se com a perna portadora esticada ou semi
- fletida e a perna livre dobrada ou esticada. Esta posicdo devera ser mantida
alguns segundos na mesma linha, com pressdo igualmente distribuida nas 4
rodas.

Em curva: partindo da posi¢ao de deslize sobre um pé em linha reta com
a perna livre esticada a frente ou atras, efetuar uma torgao do tronco para obter

a Posicao ou a Contraposigao, realizando ao mesmo tempo uma pressao no
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rodado exterior ou interior do patim portador. Este exercicio executa-se
deslizando para a frente e também para tras.

1.4.5 - Travagens

Distinguem-se 3 tipos de travagem:
A) Com o travéo
Posicéo de deslize sobre um pé com a perna livre atras, ponta do pé ligeiramente
virada para fora e perna portadora semi-fletida. Nesta posi¢cao deve-se apoiar o
travdo da perna livre sobre o solo com uma pressao gradual anulando, também
gradualmente, a velocidade horizontal.
B) Comasrodasem T
Posigcdo de deslize sobre um pé, com a perna livre atras e a ponta do pé
ligeiramente virada para fora. Nesta posi¢cdo aproximar a perna livre da perna
portadora mantendo-a atras e aumentando a rotagédo desta para fora até atingir
um angulo de 900 entre os dois pés. Em seguida, apoiar ao mesmo tempo sobre
o solo as 4 rodas, pressionando-as gradualmente até anular a velocidade
horizontal.
C) Para tras com os travoes

Da posicao de deslizamento para tras, apoiar sobre o solo 1 ou 2 travdes

anulando a velocidade horizontal com a pressao exercida nos travoes.

Esta Unidade Didatica foi planeada e direcionada para uma turma do 9°
ano, com muitos alunos a terem pela primeira vez o contacto com esta
modalidade.

Segundo Direcdo Geral de Educagdo estas sdo as aprendizagens
essenciais para o 3° ciclo em relagdo a patinagem, assim sendo foi elaborada
esta Unidade didatica de forma a que os conteudos sejam abordados de uma
forma crescente de complexidade.

1.4.6 - Aprendizagens Essenciais patinagem (DGE)

De acordo com o descrito no programa de Educacéo Fisica do Ministério
de Educacéao: Programa de Educacédo Fisica — Plano Organizagdo do Ensino-
Aprendizagem no 2° ciclo do Ensino Basico, Vol Il, estas sdo as aprendizagens
essenciais que devem ser abordadas em relagdo a patinagem.
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Nivel introducao

O aluno:
1. Em patins, cumprindo as regras de seguranga prépria e dos companheiros,
realiza com coordenagao global e fluidez de movimentos, percursos, jogos de
perseguicao ou estafetas em que se combinem as seguintes habilidades:
1.1 Arranca para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na
diregdo desejada e impulsionando-se pela colocagdo do peso do corpo sobre
esse apoio, coordenando a agao dos membros inferiores com a inclinagdo do
tronco.
1.2 Desliza para a sobre um apoio, fletindo a perna livre (com o patim a altura do
joelho da perna de apoio), mantendo a figura e o controlo do deslocamento em
equilibrio (“Quatro”).
1.3 Desliza para tras com os patins paralelos, apos impulso inicial de um colega
ou na parede.
1.4 Desliza de “cécoras”, mantendo os patins paralelos e os bragos a frente,
elevando-se e baixando-se sem perder o equilibrio.
1.5 Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento de
circulos (“oitos”) afastando e juntando respetivamente as pontas dos pés e os
calcanhares.
1.6 Curva com os pés paralelos, a esquerda e a direita com ligeira inclinagéo dos
pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o equilibrio.
1.7 Trava em “T” apds deslize para a frente, no menor espaco de tempo,
mantendo o equilibrio e ficando em condig¢des de iniciar novo deslize.
1.8 Meia-volta, em deslocamento para a frente, invertendo a orientagéo corporal

e continuando o deslize.

PATINAGEM ARTISTICA

Nivel Elementar

O aluno:
1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes que favoregam
a sua melhoria, preservando sempre as condi¢des de seguranga pessoal e dos

companheiros e de manutencao e arrumagao do material.
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2. Realiza um percurso em patins e uma composi¢cdo em pares e em trios, com
musica, combinando com coordenagdo global e fluidez, habilidades
selecionadas entre as seguintes:

2.1 Patina para a frente (apds arranque frontal ou lateral) em apoio/impulso
alternado de um e outro patim, coordenando a pressdo sobre o apoio e a
inclinagc&o do tronco, para deslizar e mudar de dire¢do com intencionalidade e
oportunidade.

2.2 Desliza para a frente e para tras sobre um e outro patim, fletindo a perna livre
(com o patim a altura do joelho da perna de apoio), mantendo a figura e o
controlo do deslocamento em equilibrio (“Quatro”).

2.3 Desliza para a frente sobre um patim, fletindo a perna portadora, com a perna
livre em extensio, podendo apoiar as rodas posteriores do patim no solo.

2.4 Desliza para tras cruzando uma das pernas a retaguarda, realizando o apoio
da perna que cruza atras e por dentro do outro apoio.

2.5 Desliza para a frente e também para tras, desenhando um encadeamento de
circulos (“oitos”) afastando e juntando respetivamente as pontas dos pés e os
calcanhares.

2.6 Curva com cruzamento de pernas, cruzando a perna do lado de fora da curva
e realizando esse apoio a frente e por dentro do apoio anterior.

2.7 Curva com os pés paralelos, a direita e a esquerda, com ligeira inclinagéo
dos pés e do tronco para o lado para onde vai virar, mantendo o equilibrio.

2.8 Trava em “T” apos deslize para a frente, no menor espago de tempo,
mantendo o equilibrio e ficando em condig¢des de iniciar novo deslize.

2.9 Trava em deslize para tras, apoiando o travao no solo e ficando em condi¢cdes
de iniciar novo deslize.

2.10 Desliza sobre os dois patins (a esquerda e também a direita) com os
calcanhares virados um para o outro e pontas dos pés para fora (“aguia”).

2.11 Inverte o sentido do deslize, a partir da posi¢ao de “aguia” rodando o pé do
sentido do deslizamento, sem pér os travdes no chao.

2.12 Meia-volta ou volta, em deslocamento para a frente ou para tras, invertendo
a orientagao corporal e continuando o deslize.

2.13 Saltos a um e dois pés, apos deslizar para a frente, sobre obstaculos ou

marcas tragcadas no solo, com impulsdo simultdnea de um ou dos dois pés e
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rececdo ao solo com os membros inferiores semifletidos, em equilibrio e

seguranga.

HOQUEI PATINS

De acordo com o descrito no programa de Educacéo Fisica do Ministério
de Educacgéao: Programa de Educacédo Fisica — Plano Organizagdo do Ensino-
Aprendizagem no 2° ciclo do Ensino Basico, Vol. Il. Estas sdo as aprendizagens
essenciais que devem ser abordadas em relacdo ao Hoquei em Patins.

7.°8.° e 9.° ANOS - Nivel Elementar

O aluno:

1 - Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as agbes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2 - Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e
trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios,
cumpre as regras de segurancga estabelecidas, evitando agdes que ponham em
risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungéo e o modo de execugdo das agdes
técnico-taticas fundamentais e as principais regras, adequando as suas agoes a
esse conhecimento.

4 - Em situagcdo de exercicio (2 x 0) em deslocamento, incluindo
mudangas de diregcdo e de velocidade, inversbes, paragens e arranques,
utilizando o stick com a pega correta, combina as seguintes agoes:

4.1 - Conduz a bola, batida e colada, mantendo-a controlada de acordo
com a sequéncia da acao.

4.2 - Recebe, a direita e a esquerda, em deslocamento a frente e atras,
controlando a bola de modo que permita a opcédo pelo remate, passe ou
condugé&o.

4.3 — Passa, “batido”, “varrido” e “enrolado”, em deslocamento a frente e
atras, a esquerda e a direita, de modo que o companheiro receba a bola sem
necessidade de alterar o seu deslocamento.
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4.4 - Remata, “batido”, “varrido” e “enrolado”, com precisdo, em
deslocamento, a esquerda e a direita, de diferentes &ngulos e distancias.

5 - Em situagéo de jogo 1 x 1, com dois alvos:

5.1 - De posse da bola, enquadra-se ofensivamente, controlando e
protegendo a bola, favorecendo a continuidade das suas agoes:

5.1.1 - Progride em diregao ao alvo, ganhando vantagem sobre o opositor,
utilizando com oportunidade o drible, mudangcas de diregdao e velocidade,
paragens e arranques (fintas).

5.1.2 - Remata com precisao, ao conseguir vantagem posicional, tempo
de remate e &ngulo favoraveis.

5.2 - Quando nao esta de posse da bola, pressiona o opositor para o
desarmar, mantendo o enquadramento defensivo, posicionando-se entre o alvo
e o portador da bola, cobrindo a linha de remate/progresséao direta.

6 - Em situagéo de jogo 2 x 2 ou 3 x 3, com alvos (defendidos por cada
equipa), num campo reduzido, aplica as técnicas referidas nos objetivos
anteriores, de acordo com a sua leitura do jogo:

6.1 - Desmarca-se com oportunidade e intencionalidade, oferecendo
linhas de passe penetrantes ou de apoio.

6.2 - Recebe a bola, controlando-a e protegendo-a do desarme e
libertando-se da pressao defensiva:

6.2.1 - Remata, logo que ganha condi¢des favoraveis.

6.2.3 - Passa a um companheiro desmarcado em penetragao ou apoio.

6.2.4 - Progride para ganhar posigao favoravel ao remate ou ao passe.

6.3 - Marca individualmente em todo o campo, para fechar as linhas de
rececao/passe e remate, mantendo o enquadramento defensivo e procurando

desarmar o seu opositor direto (defesa).
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Anexo 3 - Distribuicao dos conteudos (quadro Vikers)

4/5 6/5| 115 [13/5] 18/5 20/5 25/5 27/5
Contetidos 1123|456 7 8|9 10 11 12
Posigao fundamental
Calgar patins IEEE|C|C|C
Postura corporal NWE| E|C|C|C
Equilibrios
Marcar passo I/E c|C
Marcha alongando passos I/E c|C
Deslizamentos
A frente WE|E|E|E E | E EIC| AS
Em oitos WE|E|E E| E| E EIC|AS
Para tras IE| E | E E | E/IC| AS
Em gincana I/E E | E | E E |E/IC| AS
Em pé e de cdcoras (Carrinho) IlE|E | E|E| E|E| E|EIC|AS
Curvar
Com pés paralelos NWE|IWE| E | E|E|E|E E EIC| AS
Para a frente com cruzamento de E | EIC| AS
Uma perna a frente. VE|E]E E
Travagens
Em “T” WE|E | E E/C | AS
De lado I/E E | EIC| AS
Para tras com travao IE| E| E E E | EIC| AS
Destrezas
Avido IE| E | E AS
Viragens de costas IE| E | E E E E | AS
Outras/ Héquei em patins IIE| E E E E | AF
Avaliagao AF | AF | AF | AF |AF | AF |AF| AF | AF | AF | AF | AF

Avaliacdo Formativa; AS — Avaliagdo Sumativa

Legenda: | — Introdugao; E — Exercitagdo; C — Consolidagao; AF —
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Anexo 4 - Planos de Aula

Aulal1e?2

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 4/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 8:45

Duracgao: 100°

U.D.: Patinagem

Func¢ao Didatica: I/
E

N°auladaU.D.:1e2

N° de alunos: 22

N° alunos

dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis, sinalizadores e bolas.

Objetivos: Introduzir as regras de seguranga e as nogdes relativas aos equipamentos de
protecdo necessarios a pratica da patinagem. Introduzir as no¢gdes fundamentais do
contacto com os patins.

Em concurso individual, com patins:
MARCHAR sobre os patins com variagdes de ritmo e amplitude da passada, mantendo o
equilibrio.

o Objetivos
Organizagao da tarefa . -
i . - comportamentais Objetivos do
Descrigao da tarefa e estilos e estratégias
. Componentes professor
de ensino fo
Criticas
Parte Inicial

8:45 5 1. 1. 1. 1.

Os alunos equipam-se. | ======scmmmmmmmmcmmmces | mmmmemmemmemmemes | mmmmemee e
2. 2. 2. 2.

8:50 10’ O professor realiza a chamada | Alunos sentados no banco | O aluno escuta | Verificar a presenga
e fornece uma breve | sueco. atentamente as | de todos os alunos.
introdugéo ao objetivo da aula. explicagbes do professor | Transmitir o objetivo

e em caso de duavida | daaula.
coloca as suas questoes.
3. 3. 3. 3.

9:00 15 Conhecimento da modalidade | Alunos sentados no banco | Os alunos conhecem os | Introduzir a

e das regras de seguranca sueco. fatores, regras de | modalidade por
segurancga e | muitos
equipamentos de | desconhecida.
protecdo necessarios a
pratica da patinagem.

9:15 5 4. 4. 4. 4.

Aquecimento e mobilizagdo | Alunos executam o exercicio | Os alunos num espago | Promover aos alunos
geral em simultdneo, num espaco | delimitado realizam | o aumento da
Alunos realizam uma pequena | delimitado. corrida, cumprindo os | temperatura corporal.
corrida continua a volta do seguintes  critérios de | Preparar o
campo, mobilizagao articular e | Ensino por comando e tarefa. éxito: mantém o ritmo, | organismo dos
alongamentos. corrida continua. alunos para a parte
Organizados em duas | fundamental da aula.
colunas, executam
exercicios de mobilizagao
articular. Posteriormente,
de frente para um colega
realizam alongamentos.
Parte Fundamental
5. 5. 5. 5.
9:20 10’ Calgar Patins Alunos divididos em 2 grupos: | Os alunos aprendem a | Ao fazer dois grupos
um grupo calga patins o outro | calcar os patins de | o professor mantém
faz ajudas. iniciagdo a patinagem | a seguranca e todos

ajustando as fivelas ou
correias, caso se trate de

os alunos
empenhados.

XXXIII



6.
Posigdo Base

7.
Introdugdo a marcha e deslize
para a frente

8.
Carrinho “deslize em cécoras”

9.

Trocar de fungdes: quem
ajudou calga patins e quem
patinou faz as ajudas.

10.
Exercicios descritos no ponto
6,7 e 8.

6.

Alunos desenvolvem exercicios
de levantar e baixar, definicdo
de posigéo base e posigdo de
seguranga, colocando os patins
em “T”

7.

5 passos de marcha 1 deslize,
se sentirem  desequilibrio
voltam a fazer marcha.

8.

Equilibrio
deslizamento.
“Carrinho”

-

A.‘N m@ ~
9.

Calgar patins

dindmico

10.
Os alunos com patins fazem os
exercicios dos pontos: 6,7 e 8.

um patim de Dbase

extensivel.

6.

Posigao base: apoiar as
oito rodas no solo, com os
patins afastados a largura
dos ombros. Fletir as
pernas e inclinar o tronco
a frente. Colocar os
bragos em extensdo para
manter o equilibrio.
Levantar e baixar: apoiar
os dois joelhos no solo,
seguindo-se o apoio de
um dos patins junto ao
joelho contrario e apoio
das maos no solo.
Realizar extensédo da
perna de apoio, seguindo-
se a definicdo da posigcao
de equilibrio. Inverter a
ordem dos elementos
técnicos para baixar.

7.

Os alunos fazem 5 passos
de marcha e 1 deslize
para a frente: ao quinto
passo de marcha deixam
deslizar os patins com os
apoios paralelos.

Os alunos sem patins
fazem ajudas.

As ajudas sao feitas com
a mao dada ao colega,
dando estabilidade e
equilibrio.

8.

Os alunos
controlar bolas de
diferentes dimensoes,
ajustando o centro de
gravidade. Para isso,
podem realizar
deslizamento  dinamico,
patinar para a frente ou
patinar para a frente de
«cocorasy (carrinho).

procuram

6.

Verificar se os alunos
exercitam
corretamente a
posigao base.

7.

Identificar as
dificuldades na
marcha e no deslize
e corrigir com
exemplos posturais.

8.

Compreender quais
os alunos que ja
conseguem equilibrio
dindmico, para assim
diagnosticar quem
avanga e quem tem
mais dificuldades.

Parte Final

11.

Descalgar os patins
Balango final da aula e
informagodes sobre a aula
seguinte.

12.
Alunos vao ao balneario trocar
de roupa.

Saida

11.
Os alunos dispdem-se pelo
espaco definido pelo professor.
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11.

Ap06s descalgarem os
patins e arrumagéao do
material, os alunos
escutam atentamente o
professor.

11.

Refletir acerca dos
erros mais comuns e
motivar os alunos
para a aula seguinte.




Aula 3

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 6/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 9:50

Duracgao:50’

U.D.: Patinagem

Func¢ao Didatica: I/
E

N° aulada U.D.: 3

N° de alunos: 22

N° alunos

dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis, sinalizadores e bolas.

Objetivos: Consolidar o conhecimento sobre as diferentes disciplinas da patinagem, as
regras de seguranga e as nogdes relativas aos equipamentos de prote¢cado necessarios a

pratica da patinagem. Consolidar os elementos técnicos de como levantar e baixar,
posicéo base, posigao de seguranga colocando os patins em «T», equilibrio estatico e
equilibrio dindmico. Exercitar o deslizamento estatico e deslizamento dinamico, patinar

para a frente e deslizar para a frente de «cocoras» (carrinho).

Introduzir a

o Objetivos
Organizagao da tarefa . -
i . - comportamentais Objetivos do
Descrigao da tarefa e estilos e estratégias
. Componentes professor
de ensino fo
Criticas
Parte Inicial

9:50 1. 1. 1. 1.

Os alunos equipam-se. | ======smcemmmmmmcmmmces | mmmmemmemmmmmmemes | mmmmeeee e
2. 2. 2. 2.

9:55 O professor realiza a chamada | Alunos sentados no banco | O aluno escuta | Verificar a presenga
e fornece uma breve | sueco. atentamente as | de todos os alunos.
introdugéo ao objetivo da aula. explicagbes do professor | Transmitir o objetivo

e em caso de duavida | daaula.
coloca as suas questoes.
3. 3.

10:00 Aquecimento e mobilizagdo | 3. 3. Promover aos alunos
geral Alunos executam o exercicio | Os alunos num espago | o aumento da
Alunos realizam uma pequena | em simultdneo, num espaco | delimitado realizam | temperatura corporal.
corrida continua a volta do | delimitado. corrida, cumprindo os | Prepararo
campo, mobilizagao articular e seguintes  critérios de | organismo dos
alongamentos. Ensino por comando e tarefa. éxito: mantém o ritmo, | alunos para a parte

corrida continua. fundamental da aula.
Organizados em duas
colunas, executam
exercicios de mobilizagao
articular. Posteriormente,
de frente para um colega
realizam alongamentos.
Parte Fundamental
5. 5. 5. 5.
Calgar Patins Alunos calgam os patins num | Alunos calgam os patins | Consolidar a
10:05 plano superior. de iniciagdo a patinagem | dindmica de apertar
ajustando as fivelas ou | patins.
correias, caso se ftrate de
y T—rv | um patim de Dbase
il . extensivel.
6. 6. 6.
Alunos desenvolvem | Posigdo base: apoiar as | Verificar se os alunos

10:10 6. exercicios de levantar e baixar, | oito rodas no solo, com os | consolidam a

Posicdo Base definicdo de posicdo base e | patins afastados a largura | posicédo base
dos ombros. Fletir as
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posigao de seguranga,
colocando os patins em “T”

pernas e inclinar o tronco
a frente. Colocar os
bragos em extensdo para
manter o equilibrio.
Levantar e baixar: apoiar
os dois joelhos no solo,
seguindo-se o apoio de
um dos patins junto ao
joelho contrario e apoio
das maos no solo.
Realizar extensédo da
perna de apoio, seguindo-
se a definicdo da posigcao
de equilibrio. Inverter a
ordem dos elementos
técnicos para baixar.

10:15 10 | 7. 7. 7. 7.
Exercitar a marcha e deslize | Passos de marcha e deslize, se | Os alunos fazem alguns | Identificar as
para a frente. sentirem desequilibrio voltam a | passos de marcha e 1 | dificuldades na
Introducéo de “Gincana” fazer marcha. deslize para a frente: | marcha e no deslize
Lateralizagédo do deslize. progressivamente vao | e corrigir com
abandonando a marcha | exemplos posturais.
para lateralizar o deslize | Levar os alunos a
com apoios alternados. deslizarem mais
Patinagem para a frente: | tempo num sé patim,
ap6s o impulso inicial, | tornando o seu ato
’ “ ,\ apoiar os patins | motor mais
L At b\ alternadamente no solo. | harmonioso
o =2 & = ;
= Ao longo do movimento,
colocar o peso do corpo
sobre o patim que estiver
no solo. Inclinar o tronco
ligeiramente a frente,
realizando um movimento
de contrabalango dos
bragos.
Os alunos sem patins
fazem ajudas.
As ajudas sao feitas com
a mao dada ao colega,
dando estabilidade e
equilibrio.
10:25 5 8. 8. 8. 8.
Exercitar o “Carrinho” deslize | Equilibrio dinamico em | Os alunos procuram | Compreender quais
em cécoras. deslizamento. controlar bolas de | os alunos que ja
“Carrinho” diferentes dimensdes, | conseguem equilibrio
Y Y ajustando o centro de | dinamico, para assim
gi gravidade. Para isso, | diagnosticar quem
M., [ podem realizar | avanga e quem tem
ie= <@ deslizamento  dindmico, | mais dificuldades.
patinar para a frente ou
patinar para a frente de
«cocorasy (carrinho).
Deslizar para a frente de
«cocoras»  (carrinho):
manter os patins paralelos
e os bragos em extensao
a frente, fletindo e
estendendo as pernas
sem perder o equilibrio.
Parte Final
9. 9. 9. 9.

10:30 5 Descalgar os patins Os alunos dispdem-se pelo | Apds descalgcarem os Refletir acerca dos
Balanco final da aula e espaco definido pelo professor. | patins e arrumagao do erros mais comuns e
informagdes sobre a aula material, os alunos motivar os alunos
seguinte. escutam atentamente o para a aula seguinte.

professor.

10:35 10.

5 Alunos vao ao balneario trocar
de roupa.

10:40

Saida
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Aulad4e5

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 11/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 8:45

Duragao:100’

U.D.: Patinagem

Func¢ao Didatica: I/
E

N°auladaU.D.:4e5

N° de alunos: 22

N° alunos
dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis e sinalizadores

Objetivos: Consolidar os elementos técnicos de deslizamento estatico, deslizamento

dinamico e patinar para a frente. Exercitar os elementos técnicos de deslizar para a frente
de “cocoras” (carrinho), patinar para a frente realizando “oitos”, deslizar para a frente
sobre um apoio (“quatro”), travagem em “T”. Exercitar as capacidades fisicas: equilibrio,
diferenciagao quinesteésica e forga.

o Objetivos
Organizagao da tarefa . -
i . - comportamentais Objetivos do
Descrigao da tarefa e estilos e estratégias
. Componentes professor
de ensino fo
Criticas
Parte Inicial
8:45 5 1. 1. 1. 1.
Os alunos equipam-se. | ======scmmmmmmmmcmmmces | mmmmemmemmemmemes | mmmmemee e
2. 2. 2. 2.
O professor realiza a chamada | Alunos sentados no banco | O aluno escuta | Verificar a presenga
8:50 5 e fornece uma breve | sueco. atentamente as | de todos os alunos.
introdugéo ao objetivo da aula. explicagbes do professor | Transmitir o objetivo
e em caso de duavida | daaula.
coloca as suas questoes.
3.
3. 3. 3. Fazer com que os
8:55 10’ Mobilizagéo geral Mobilizagéo articular comtodaa | Estagdo 1: andar direito | alunos desenvolvam
Desenvolvimento da aptiddo | turma. sobre uma linha reta (8, 10 | a forga equilibrio e
fisica Alunos distribuidos por | m) que esteja desenhada | que fagam
Estacdo 1: Andar sobre uma | estagdes. no chao, sobre uma corda | diferenciagédo
linha Estacdo 1: 4 / 5 séries com | ou até mesmo sobre um | quinestésica.
Estagdo 2: Super-mulher ou | repouso de 20 segundos entre | banco sueco. Preparar o
super-homem séries. Variantes: fechar os | organismo dos
Estacao 2: 12 repeticbes para | olhos, utilizar diferentes | alunos para a parte
cada lado, com a realizagdo de | superficies. fundamental da aula.
3 séries e repouso de 30 | Estagdo 2: colocar as
segundos entre séries. maos, joelhos e pés no
colch&o. Tentar estabilizar
Estagdo 1 Estacfio 2 o equilibrio, esticando
uma das pernas 0 maximo
para tras. Quando os
p/@ alunos ja nao sentirem
dificuldades em realizar
! e | /*“ este exercicio, solicitar
2 <2 que estiquem o mais para
Pu a frente possivel o brago
contrario a perna.
Parte Fundamental
4. 4. 4. 4.
9:05 10 Calgar Patins Alunos calgam os patins num | Alunos calgam os patins | Consolidar a
plano superior. de iniciagdo a patinagem | dindmica de apertar
ajustando as fivelas ou | patins.
correias, caso se trate de
o um patim de Dbase
& extensivel.

XXXVII



9:15

9:25

9:40

9:50

10:05

10

15

10

15

15

5.

Exercicios de equilibrio
estatico, equilibrio dinamico,
deslizamento estatico.

6.
Exercitar o “Carrinho” deslize
em cocoras.

7.
Patinar para a frente.

8.
Patinar para a frente,
realizando «oitos»

9.

Introdugéo ao “Aviao”

Deslizar para a frente sobre
um apoio “quatro”

5.
Alunos dispersos pelo espago
de aula.

i
D

] -

e

%
3

6.
Equilibrio dinamico em
deslizamento.
“Carrinho”

3

\ 4

ig= =

7

Alunos  deslocam-se  pelo
espaco disponivel, livre de
obstaculos.

4 ®

pra—
»
r

| | PH—
»
»

8.

Alunos em percurso individual
realizam “oitos” nos devidos
locais.

9.

Alunos em percurso individual
realizam “quatro” nos devidos
locais.

3
o
Az

5.

Os alunos iniciam o
exercicio em posigao de
seguranga com os patins
em “T”. Apds a instrugao
do professor, devem
realizar equilibrio estatico,
deslizamento estatico ou
deslizamento dinamico.
Variante: jogo por cédigos
de voz (1 — posicéo base;
2 — peito no chdo; 3 —
equilibrio estatico; 4 -
deslizamento estatico,
etc.).

6.

Os alunos  procuram
controlar bolas de
diferentes dimensoes,
ajustando o centro de
gravidade. Para isso,
podem realizar
deslizamento  dinamico,
patinar para a frente ou
patinar para a frente de
“cocoras” (carrinho).
Deslizar para a frente de
“cécoras” (carrinho):
manter os patins paralelos
e os bragos em extensao
a frente, fletindo e
estendendo as pernas
sem perder o equilibrio.

7.

Os alunos realizam
deslizamento dinamico de
pouca amplitude.
Posteriormente, devem
ter o seu deslocamento
limitado por corredores de
cones, alternado entre
deslizamentos dinamicos
de pouca amplitude e
deslizamentos mais
lateralizados, para a
direita e para a esquerda.
8.

Os alunos iniciam o
exercicio a partir da
posigao de “V”, fletindo as
pernas e afastando os
calcanhares. Os patins
ndo devem afastar-se
muito mais do que a
largura dos teus ombros.
Para juntar os patins,
realizar extensdo de
pernas evitando que os
patins toquem um no
outro para encadear o
movimento de forma
continua.

9.

Patinando em percurso,
os alunos devem procurar
fletir a perna livre,
colocando o patim a altura
do joelho da perna de
apoio e mantendo a figura
e o controlo do
deslocamento em
equilibrio.

6.

Compreender quais
os alunos que ja
conseguem equilibrio
dindmico, para assim
diagnosticar quem
avanga e quem
necessita de mais
reforgo de exercicio.

7.

Promover aos alunos
uma patinagem mais
lateralizada e natural.

8.

Corrigir erros mais
comuns; motivar para
a correta postura;
manipular segmentos
corporais se
necessario; dar uma
ajuda aos alunos que
mais dificuldades
apresentem.

9.

Corrigir erros mais
comuns; motivar para
a correta postura;
manipular segmentos
corporais se
necessario; dar uma
ajuda aos alunos que
mais dificuldades
apresentem.
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10.
Travagem em “T”

10.

Alunos em percurso individual
realizam “travagem em T nos
devidos locais.

10.

Em percurso e apdés o
deslize, os alunos devem
colocar o peso sobre o
patim da frente,
arrastando o patim de tras
perpendicularmente ao da
frente e mantendo o
equilibrio.

10.

Corrigir erros mais
comuns; motivar para
a correta postura;
manipular segmentos
corporais se
necessario; dar uma
ajuda aos alunos que
mais dificuldades
apresentem.

Parte Final

11.

Descalgar os patins
Balango final da aula e
informagdes sobre a aula
seguinte.

12.
Alunos vao ao balneario trocar
de roupa.

Saida

11.
Os alunos dispdem-se pelo
espaco definido pelo professor.

XXXIX

1.

Ap06s descalcarem os
patins e arrumagéao do
material, os alunos
escutam atentamente o
professor.

11.

Refletir acerca dos
erros mais comuns e
motivar os alunos
para a aula seguinte.




Aula 6

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 13/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 9:50

Duracgao:50’

U.D.: Patinagem

Func¢ao Didatica: I/
E

N° aulada U.D.: 6

N° de alunos: 22

N° alunos
dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis e sinalizadores

Objetivos: Consolidar os elementos técnicos de patinar para a frente, realizando “oitos”,
deslizar para a frente de “cocoras” (carrinho), deslizar para a frente sobre um apoio
(“quatro”), travagem em “T” e travagem convergente. Exercitar o curvar com os patins
paralelos, curvar com cruzamento de pernas, “aguia”, meia volta, travagem lateral e
travagem apoiando os travoes.
Alternativa exercitar o manejo de stick em Hoquei em patins.

. Objetivos
Organizagao da tarefa . -
. . . comportamentais Objetivos do
Descrigao da tarefa e estilos e estratégias
. Componentes professor
de ensino fo
Criticas
Parte Inicial

9:50 5 1. 1. 1. 1.

Os alunos equipam-se. | ======smcemmmmmmcmmmces | mmmmemmeemmmmmmemes | mmmmeme e
2. 2. 2. 2.

9:55 5 O professor realiza a chamada | Alunos sentados no banco | O aluno escuta | Verificar a presenga
e fornece uma breve | sueco. atentamente as | de todos os alunos.
introdugéo ao objetivo da aula. explicagbes do professor | Transmitir o objetivo

e em caso de duavida | daaula.
coloca as suas questoes.
3.
10:00 5 Calgar os patins 3. 3.
Alunos calgam os patins num | Alunos calgam os patins
plano superior. de iniciagdo a patinagem
ajustando as fivelas ou
correias, caso se trate de
) um patim de base
& extensivel.
_u_s-_h,,,
Parte Fundamental

4. 4. 4.
Elementos técnicos de base Alunos realizam as trajetérias | Alunos realizam varios

10:05 5 Circuito de exercicios: patinar | representadas no diagrama. elementos técnicos:
para a frente, patinar para a 1. Patinar para a frente;
frente, realizando “oitos”, 2. Patinar para a frente,
patinar para a frente de realizando “oitos”;

“cocoras” (carrinho), patinar 3. Patinar para a frente de
para a frente sobre um apoio “cocoras” (carrinho) ou
“quatro” e curvar com os patins sobre um apoio (“quatro”);
paralelos. 4. Curvar com os patins
10:10 5 paralelos.
5 ) 5.

5. o (R % Curvar com os patins
Exercicio: patinar para a frente S %o B paralelos: curvar a direita
de “cocoras” (carrinho), patinar ¢ °x & ou a esquerda, realizando
para a frente sobre um apoio . 7 N > uma ligeira inclinagao dos
«quatro», curvar com os patins < patins e do tronco para o
paralelos, travagem. ”m“ lado da curva. O patim do

= lado de dentro da curva
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6.
Curvar com cruzamento de
pernas

7.

Exercicio: curvar com os
patins paralelos e curvar com
cruzamento de pernas.

8.
Exercitar o “Carrinho” deslize
em cocoras.

6.
Alunos dispersos pelo espago
de aula

&
L
¥

1

7.
Alunos realizam as trajetorias
representadas no diagrama.

8.
Os alunos dispdem-se pelo
espaco definido pelo professor.

deve estar ligeiramente
adiantado em relagdo ao
patim do lado exterior a
curva.

Os alunos devem patinar
pelo espagco de aula
utilizando diferentes
técnicas de patinagem.
Dependendo da
velocidade de
deslocamento, devem
experimentar as
diferentes técnicas de
travagem (exemplos:
travagem em “T”,
travagem  convergente,
travagem lateral).
Travagem lateral:
realizar uma viragem a
90°, colocando os patins
paralelos. Pressionar o
patim exterior contra o
solo e colocar o peso do
corpo sobre o patim de
dentro.

6.

Os alunos patinam pelo
espacgo disponivel
procurando realizar
trajetérias em «oito» para
explorar a técnica de
cruzamento de pernas.
Devem colocar os patins
paralelos, inclinando o
tronco para o lado da
curva. O patim exterior a
curva deve passar por
cima e pela frente do
patim do lado de dentro da
curva. Apés realizar o
cruzamento de pernas,
voltar a colocar os patins
paralelos. Em seguida,
realizar novo impulso para
cruzamento de uma perna
sobre a outra.

7.

Os alunos realizam as
diferentes  progressodes
pedagodgicas para curvar
a patinar para a frente,
com cruzamento de
pernas:

— Curvam com os patins
paralelos, a patinar para a
frente ou para tras;

— Patinam para a frente,
realizando «oitos»;

— Patinam para a frente ou
para tras, fazendo
propulsédo continua com o
patim exterior a curva.

Parte Final

9.

Descalgar os patins

Balango final da aula e
informagbes sobre a aula
seguinte.

10.

Alunos vao ao balneario trocar
de roupa.

Saida

XLI

9.

Ap0ds descalgarem os
patins e arrumagéao do
material, os alunos
escutam atentamente o
professor.

9.

Refletir acerca dos
erros mais comuns e
motivar os alunos
para a aula seguinte.




Aula7e8

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 18/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 8:45

Duragao:100’

U.D.: Patinagem

Func¢ao Didatica: I/
E

N°auladaU.D.:7¢e8

N° de alunos: 22

N° alunos
dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis e sinalizadores

Objetivos:

Exercitar as técnicas de curvar com os patins paralelos, curvar com

cruzamento de pernas, «aguia», meia volta, patinar para tras, patinar para tras realizando
«oitos», patinar para tras, curvando com os patins paralelos, travagem lateral, travagem
apoiando os travoes e saltos. Exercitar as capacidades fisicas: equilibrio, diferenciacao
quinestésica e forga.

Tempo Organizagao da tarefa Objetivos . ..
. . . comportamentais Objetivos do
Descrigao da tarefa e estilos e estratégias
H P . Componentes professor
de ensino L
Criticas
Parte Inicial
8:45 5 1. 1. 1. 1.
Os alunos equipam-se. | =====scemmcmmmcmmcemmes [ mmmmemmemmemmemes | mmmmemeee e
2. 2. 2. 2.
O professor realiza a chamada | Alunos sentados no banco | O aluno escuta | Verificar a presenca
8:50 5 e fornece uma  breve | sueco. atentamente as | de todos os alunos.
introdugéo ao objetivo da aula. explicagbes do professor | Transmitir o objetivo
e em caso de duvida | daaula.
coloca as suas questoes.
3. 3.
Mobilizagéo geral 3. 3. Fazer com que os
8:55 10’ Desenvolvimento da aptiddo | Mobilizagédo articular com toda | Estagdo 1: andar direito | alunos desenvolvam
fisica a turma. sobre uma linha reta (8, | a forga equilibrio e
Estacdo 1: Andar sobre uma | Alunos distribuidos por | 10 m) que esteja | que fagam
linha estagoes. desenhada no chao, | diferenciagdo
Estacdo 2: Super-mulher ou | Estagdo 1: 4 / 5 séries com | sobre uma corda ou até | quinestésica.
super-homem repouso de 20 segundos entre | mesmo sobre um banco | Preparar o
séries. sueco. organismo dos
Estacao 2: 12 repeticdes para | Variantes: fechar os | alunos para a parte
cada lado, com a realizagdo de | olhos, utilizar diferentes | fundamental da aula.
3 séries e repouso de 30 | superficies.
segundos entre séries. Estagdo 2: colocar as
maos, joelhos e pés no
Estaciio 1 Estacdio 2 colchao. Tentar estabilizar
/h o equilibrio, esticando
‘ 1 uma das pernas o maximo
o para tras. Quando os
y a alunos ja ndo sentirem
1 P | dificuldades em realizar
este exercicio, solicitar
F ‘3 ﬁ que estiquem o mais para
a frente possivel o brago
contrario a perna.
Parte Fundamental
4. 4. 4.
Calgar Patins Alunos sentados num plano | Alunos calgam os patins
9:05 10’ superior (cadeiras, bancos | de iniciagdo a patinagem
suecos, etc)ou em colchdes. ajustando as fivelas ou
correias, caso se trate de
um patim de base
extensivel.
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9:15

9:25

9:35

9:50

10:05

10

10

15

10

5

Elementos técnicos

Exercicio: curvar

com os

patins paralelos e curvar com
cruzamento de pernas.

«Aguia» e meia volta

6.
Patinar para tras.

8

Patinar para tras, realizando

“oitos”

9

Patinar para tras, patinar para

tras realizando «oitos
para tras, curvando
patins paralelos,

», patinar
com o0s
travagem

5.
Alunos realizam as trajetérias
representadas no diagrama.

A - Alunos
dispersos pelo
espaco de aula.

k

e o

B — Alunos, cada um com um
arco, dispostos pelo espago de
aula.

f 8 3
A X

6.
Alunos organizados em grupos
de dois elementos.

A B
;m,\
y 4 -2
A g
> e 3:_;9\.!-
8.
Alunos em grupos de trés a
cinco elementos cada,

organizados em colunas.

9.
Alunos dispersos pelo espago
de aula.

5.

Os alunos realizam as
diferentes progressodes
pedagdgicas para curvar
a patinar para a frente,
com cruzamento de
pernas:

- Curvam com os
patins paralelos, a patinar
para a frente ou para tras;
- Patinam para a
frente, realizando «oitosy;
- Patinam para a
frente ou para tras,
fazendo propulsédo
continua com o patim
exterior a curva.

Os alunos iniciam o
exercicio procurando
realizar a «aguia» (A) e,
subsequentemente, a
meia volta (B).

«Aguia»: deslizar, a
direita ou a esquerda,
sobre os dois patins em
simultéaneo, com os
calcanhares virados um
para o outro e as pontas
dos pés para fora.

Meia volta: patinar para
a frente, passando o peso
do corpo para o patim
mais avangado. Definir a
posicao de «aguia».
Inverter o sentido da
patinagem, de frente para
tras.

6.

Em grupos de dois
elementos:

a) deslizam para tras com
os  patins  paralelos,
realizando «oitos», com
apoio de um colega;

b) deslizam para tras com
os patins paralelos, apés
impulso inicial na parede.

Deslizar para tras: as
pernas devem  estar
ligeiramente fletidas e o

tronco ligeiramente
inclinado a frente.

8.

Patinar para tras,
realizando “oitos”:
deslizar para tras,
desenhando circulos

(“oitos”), afastando e
juntando, respetivamente,
as pontas dos pés e os
calcanhares.

9.

Os alunos devem patinar
pelo espago de aula
utilizando diferentes
técnicas de patinagem,
para a frente ou para tras.

5.

Corrigir erros mais
comuns; motivar para
a correta postura;
manipular segmentos
corporais se
necessario; dar uma
ajuda aos alunos que
mais dificuldades
apresentem.
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lateral, travagem apoiando os
travoes e saltos.

10.
Hoéquei em patins

10.
Manejo de stick e controle de
bola

Dependendo da
velocidade de
deslocamento e do
sentido da patinagem
devem experimentar as
seguintes técnicas:

- Patinar para a
frente  explorando a
travagem lateral ou os
saltos;

- Patinar para
tras;

- Patinar para
tras, realizando «oitos»;

- Patinar para
tréds, curvando com os
patins paralelos;

- Patinar para
tras, realizando travagem
com apoio dos travdes no
solo.

10-

Circuito com manejo de
stique e condugdo de
bola.

Parte Final

11.

Descalgar os patins
Balango final da aula e
informagdes sobre a aula
seguinte.

12.
Alunos vao ao balneario
trocar de roupa.

Saida

11.
Os alunos dispdem-se pelo
espaco definido pelo professor.

XLIV

11.

Ap0ds descalgarem os
patins e arrumagéao do
material, os alunos
escutam atentamente o
professor.

11.

Refletir acerca dos
erros mais comuns e
motivar os alunos
para a aula seguinte.




Aula 9

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 20/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 9:50

Duracgao:50’

U.D.: Patinagem

Funcgao
Didatica:E/C

N° aulada U.D.: 9

N° de alunos: 22

N° alunos
dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis e sinalizadores

Objetivos:

Exercitar as técnicas de curvar com os patins paralelos, curvar com

cruzamento de pernas, «aguia», meia volta, patinar para tras, patinar para tras realizando
«oitos», patinar para tras, curvando com os patins paralelos, travagem lateral, travagem
apoiando os travdes e saltos. Exercitar as capacidades fisicas: equilibrio, forca,
coordenacao.
Alternativa com exercicios de manejo de stique de Hoquei em patins.

Descrigdo da tarefa

Organizacao da tarefa
e estilos e estratégias
de ensino

Parte Inicial

Objetivos
comportamentais
Componentes
Criticas

Objetivos do
professor

9:55

10:00

1.
Os alunos equipam-se.

2.

O professor realiza a chamada
e fornece uma breve
introdugéo ao objetivo da aula.

3.
Calgar os patins

2.
Alunos sentados no banco
sueco.

3.
Alunos calgam os patins num
plano superior.

(4
4_5-.4“7

(0] aluno escuta
atentamente as
explicagbes do professor
e em caso de duvida
coloca as suas questoes.

3.

Alunos calgam os patins
de iniciagdo a patinagem
ajustando as fivelas ou
correias, caso se ftrate de
um patim de Dbase
extensivel.

2.

Verificar a presenca
de todos os alunos.
Transmitir o objetivo
da aula.

Parte Fundamental

10:05

10:10

4.

Patinar para tras, patinar para
tras realizando «oitos», patinar
para tras curvando com os
patins paralelos.

Saltos

4.
Alunos realizam as trajetorias
representadas no diagrama.

5.Alunos dispersos pelo espago
de aula.

4.

Alunos realizam varios
elementos técnicos:
1.patinar para tras;
2.patinar para tras,
realizando «oitos»;
3.patinar para tras,
realizando  movimentos
sistematicos de curvas
com os patins paralelos;
4.curvar com os patins
paralelos.

5.Patinando  livremente
pelo espago de aula, os
alunos devem procurar
realizar um salto sobre
obstaculos ou marcas
tragcadas no solo. A

4.

Proporcionar
situagdes com
muitos exercicios
para aumentar o
sucesso e motivar
alunos.
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6.

patinar para tras, patinar para
tras realizando «oitos», patinar
para tras, curvando com os
patins paralelos, travagem
apoiando os travdes, saltos;
travagem apoiando os travdes

7.
Hoéquei em patins

6.
Alunos dispersos pelo espacgo
de aula.

7

7.
Manejo de stick em circuito de
exercicios

recegdo ao solo deve ser
realizada com as pernas
semifletidas, em equilibrio
e seguranca.

6.

Os alunos devem patinar
pelo espagco de aula
utilizando diferentes
técnicas de patinagem,
para a frente ou para tras.
Dependendo da
velocidade de
deslocamento e do
sentido da patinagem
devem experimentar as
seguintes técnicas:

— Patinar para a frente,
explorando os saltos por
cima dos pinos;

— Patinar para tras;
— Patinar para
realizando «oitos»;
— Patinar para
curvando com o0s
paralelos;

— Patinar para tras,
realizando travagem com
apoio dos travdes no solo.

tras

tras,
patins

7.

Realizar os exercicios
propostos em circuito com
o manejo de stick a
controlar a bola sem que
esta saia do raio de agao.

6.

Proporcionar o maior
namero de
repeticdes dos
exercicios para
consolidar os
elementos técnicos.

Parte Final

8.

Descalgar os patins, seguindo-
se alguns exercicios que
visam o relaxamento e
alongamento muscular.

9.

Balanco final da aula e
informagdes sobre a aula
seguinte.

9.
Alunos vao ao balneario trocar
de roupa.

Saida

8.
Os alunos dispdem-se pelo
espaco definido pelo professor.

i
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8

Apds descalcarem os
patins e arrumacdo do

material, 0s alunos
realizam os exercicios
propostos pelo professor.

9.
Os alunos escutam
atentamente o professor.

8.
Retomar a calma

9.

Refletir acerca dos
erros mais comuns e
motivar os alunos
para a aula
seguinte.




Aula10e 11

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 25/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 8:45

Duragao:100’

U.D.: Patinagem

Func¢ao Didatica:
E/C/AS

N° aulada U.D.: 10 e 11

N° de alunos: 22

N° alunos
dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis e sinalizadores

Objetivos: Exercitacdo dos elementos abordados nas aulas anteriores e avaliagdo dos
elementos técnicos: deslizamento em oitos e em gincana; em carrinho; curvar com peés
paralelos; travar em “T”.

Tempo Organizagao da tarefa Objetivos . .
i . - comportamentais Objetivos do
Descrigao da tarefa e estilos e estratégias
H P . Componentes professor
de ensino fo
Criticas
Parte Inicial
8:45 5 1. 1. 1. 1.
Os alunos equipam-se. | ====escemmcmmmcmmccmmes [ mmmmemmeemmemmemes | mmmmmemmme e m e
2. 2. 2. 2.
O professor realiza a chamada | Alunos sentados no banco | O aluno escuta | Verificar a presenga
8:50 5 e fornece uma  breve | sueco. atentamente as | de todos os alunos.
introdugéo ao objetivo da aula. explicagbes do professor | Transmitir o objetivo
e em caso de duvida | daaula.
coloca as suas questoes.
3. 3.
Aquecimento ladico 3. 3. Promover a ativagéo
8:55 15" | Jogo dos cones Alunos organizados em duas | Ativagédo morfolégica, | geral e aquecimento
equipas. fisioldgica e psicoldgica. articular e preparar
os alunos para a
Uma das equipas tem | parte fundamental da
A o A como objetivo «derrubar» | aula.
5\ 3» "y 0s cones e a outra tem
o s ? & como objetivo manter os
e Ve o cones “levantados”.
e L] o 9 O jogo inicia-se com todos
LI LD os cones apoiados na sua
< & © base. A medida que os
& &
atacantes derrubam os
cones, os defesas tentam
levantar os cones o mais
rapidamente possivel. No
final do tempo estipulado,
contabiliza-se o numero
de cones devidamente
apoiados na sua base.
Parte Fundamental
4. 4. 4.
Calgar Patins Alunos sentados num plano | Alunos calgam os patins
9:10 10’ superior (cadeiras, bancos | de iniciacdo a patinagem
suecos, etc.) ou em colchdes. ajustando as fivelas ou
A B correias, caso se trate de
um patim de base
extensivel.
 ——
Mﬁ‘,
5. 5. 5. 5.
9:20 45’ Elementos técnicos Alunos realizam um circuito de | Circuito com os | Corrigir determinados
exercicios variados exercicios: elementos  técnicos
Circuito de Exercicios: Patinar para tras; curvar | para avaliar de
deslize em oitos; em carrinho; para a fe seguida.
em gincana; para tras; curvar Proporcionar aos
com os patins paralelos e alunos condigdes
curvar com cruzamento de para executar de
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pernas; travagem de lado e em
“T” ; para trds com travdes e
avido.

6.
Hoéquei em patins

6.
Manejo de stique e controle de
bola.

6.

Realizar o circuito de
exercicios controlando a
bola com o stique de
Hoéquei em patins.

forma positiva os
elementos
aprendidos.

6.

Descontrair dos
momentos da
avaliagdo e motivar
os alunos para o
resto da aula.

Parte Final

7

Descalgar os patins
Balango final da aula e
informagdes sobre a aula
seguinte.

8.
Alunos vao ao balneario
trocar de roupa.

Saida

7.
Os alunos dispdem-se pelo
espaco definido pelo professor.

XLVIII

7.

Ap0ds descalgarem os
patins e arrumagéao do
material, os alunos
escutam atentamente o
professor.

7.

Refletir acerca dos
erros mais comuns e
motivar os alunos
para a aula seguinte.




Aula 12

Ano/Turma: 9°

Periodo: 3° Periodo

Data: 27/05/2021

Espaco: Piso inferior
do pavilhdo

Hora: 9:50

Duracao:50’

U.D.: Patinagem

Funcao Didatica: AS

N° aula da U.D.: 12

N° de alunos: 22

N° alunos
dispensados: 2

Recursos materiais: Patins extensiveis e sinalizadores

Objetivos: Avaliagao dos elementos abordados nas aulas anteriores.

Descrigdo da tarefa

Organizagao da tarefa
e estilos e estratégias
de ensino

Objetivos
comportamentais
Componentes
Criticas

Objetivos do
professor

Parte Inicial

1.
Os alunos equipam-se.

2.

O professor realiza a chamada
e fornece uma  breve
introdugéo ao objetivo da aula.

3.
Calgar os patins

2.
Alunos sentados no banco
sueco.

3.
Alunos calgcam os patins num
plano superior.

aluno escuta
atentamente as
explicagbes do professor
e em caso de duvida
coloca as suas questoes.

3.

Alunos calgam os patins
de iniciagdo a patinagem
ajustando as fivelas ou
correias, caso se trate de
um patim de base
extensivel.

2.

Verificar a presenca
de todos os alunos.
Transmitir o objetivo
da aula.

Parte Fundamental

4.
Circuito de exercicios variados

5.

Hoéquei em patins

Manejo de stick em circuito de
exercicios

4.

Alunos fazem o percurso ja
conhecido das aulas anteriores
com exercicios variados para
serem avaliados depois de
exercitados.

5.

Alunos dispersos pelo espago
de aula, realizam as tarefas em
circuito.

4.

Avaliar os exercicios de:
deslizamento para tras;
curvar para a frente com
cruzamento de  pés;
travagem de lado e
travagem para tras de
travéo

5.

Realizar os exercicios
propostos em circuito com
o manejo de stick a
controlar a bola sem que
esta saia do raio de agao.

4.

Proporcionar
situagbes com muitos
exercicios para
aumentar o sucesso
e motivar alunos.

5.

Descontrair dos
momentos da
avaliagao.

Motivar os alunos e
exercitar alguns
elementos técnicos
referentes ao Hoquei
em Patins.

Parte Final

6.

Descalgar os patins, seguindo-
se alguns exercicios que
visam o relaxamento e
alongamento muscular.

7.

Balango final da aula e
informagdes sobre a aula
seguinte.

6.
Os alunos dispbem-se pelo
espaco definido pelo SSsor.

)Y
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6.

Apds descalgcarem os
patins e arrumagdo do
material, os alunos
realizam os exercicios
propostos pelo professor.

7.
Os alunos escutam
atentamente o professor.

6.
Retomar a calma

7.
Refletir acerca dos
erros mais comuns e




8. motivar os alunos
Alunos vao ao balneario para a aula seguinte.
trocar de roupa.

Saida




Anexo 5 - Horario 2020/2021

COLEGIO DAVIA-SACRA
v

I s E U

NELSON FILIPE GOMES DE SOUSA

EDUCACAO FisicA

2020/2021

Horas

2.2-feira

3.2-feira

4.2-feira

5.2-feira

6.2-feira

08.30
08.45
09.20
09.35

5°B

09.30
09.50
10.20
10.40

b) Biblioteca

10.35
10.55
11.25
11.45

11.40
11.55
12.30
12.45

5°A

6.°B

5°B

6.°A

12.40
12.55
13.30
13.45

13.30
13.45
14.20
14.35

b) 13.30
Refeitério

5°A

b) Refeitorio

b) Refeitério

14.30
14.45
15.20
15.35

4°A
(14.00)

3°A
(14.00)

1°B
(14.30)

2°B
(14.30)

15.30
15.45
16.20
16.35

16.30
16.45
17.20
17.35

17.00
Patinagem

16.30
Patinagem

17.00
Patinagem

a) 16.30
Patinagem

b) 16.30
Patinagem

17.30 17.40
18.20 18.30

17.45
Patinagem

17.15
Patinagem

17.45
Patinagem

a)17.15
Patinagem

b) 17.15
Patinagem

a)C.C.T.-art.°18.%

OBSERVAGOES: Patinagem — 6 horas.

b) Trabalho do estabelecimento de ensino — 6 horas.

N.c HORAS

22

LI
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Anexo 6 — Protocolos de avaliagao

Basquetebol
Gestos Técnicos

Bola segura com as duas méos;

Cotovelos colocados naturalmente ao lado do corpo;

Bola a altura do peito, dedos para cima, polegares na parte posterior da bola;

Passe de peito

Extensdo dos M.S. na diregcéo do alvo e rotagdo externa dos pulsos (terminar com as
palmas das méos viradas para fora e os polegares a apontar para dentro e para baixo);

Avanco de um dos apoios na diregdo do passe;

Cotovelos colocados naturalmente ao lado do corpo;

Bola a altura do peito, dedos para cima, polegares na parte posterior da bola;

Extensdo dos M.S. na diregdo do solo e para a frente;

Passe picado

Rotagéo externa dos pulsos (terminar com as palmas das méaos viradas para fora e os
polegares a apontar para dentro e para baixo);

Avanco de um dos apoios na direcdo do passe.

Olhar dirigido para a bola;

Maos em forma de concha com os dedos bem afastados;

Rececéao

Ir ao encontro da bola, fletindo os M.I. e inclinando o tronco com as maos a frente do
corpo

Dirigir os M.S. em extensdo na direcdo da bola;

No momento do contacto com a bola efetuar uma flexdo dos M.S. (para amortecer a
bola);

Contactar a bola com a mao aberta, com os dedos estendidos e afastados;

Batimento realizado através da flexdo do pulso;

Drible de progressao

Olhar dirigido para a frente;

Driblar a bola a frente (no sentido do deslocamento) e ao lado do pé;

Altura do ressalto da bola ao nivel da cintura;

Contactar a bola com a mao aberta, com os dedos estendidos e afastados;

Acentuada flexdo do tronco e dos M.I;

Drible de protegao

Colocacao do bracgo livre e da perna contraria a méo que dribla entre a bola e o defesa;

Driblar com a mao mais afastada do defensor;

Altura do ressalto da bola abaixo da cintura

M.I. fletidos, com o pé do lado da m&o que langa ligeiramente avancado;

Mao langadora colocada por baixo da bola com os dedos afastados e a apontar para
cima; a outra mao colocada ligeiramente ao lado e os dedos a apontar para cima;

Langamento em apoio

Cotovelo colocado por baixo da bola (brago e antebrago formam um angulo de 90°);

Langamento da bola por cima e a frente da cabeca;

A bola sai da m&o quando o M.S que a impulsiona atinge a extensdo completa.

A corrida em drible é obliqua em relagdo ao cesto;

Realiza 2 apoios (primeiro apoio é longo, sendo o segundo apoio mais curto);

Elevagéo do joelho da perna livre;

Langamento na passada

A partir do momento em que se realiza o segundo apoio, deve-se fixar o ponto onde se
vai lancar a bola na tabela;

O langamento é executado em suspenséo e realizado com a méo oposta a perna de
impulséo;

Componentes taticas (5° e 6° ano)

Comportamentos
defensivos e ofensivos

Enquadra com o cesto em PBO;

Utiliza adequadamente o passe, o drible ou o langamento;

Cria linhas de passe nos espagcos livres;

Posiciona-se afastado da bola e dos colegas sem bola;

Defende o adversario direto “cada um ao seu”.
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Andebol

Componentes Técnicas

Pegar a bola com os dedos bem afastados;

Colocar o pé contrario a mao que tem a bola ligeiramente mais a frente
que o outro, para dar mais equilibrio;

Passe de ombro

“Armar” o brago (antebrago no prolongamento do Ombro e o brago
virado para cima);

Enviar a bola com um movimento do braco de tras para a frente;

Terminar o movimento com uma extensdo do brago e
simultaneamente uma “chicotada” da méao.

Pegar na bola com os dedos bem afastados;

Colocar o pé contrario a mao que tem a bola ligeiramente mais a frente
que o outro, para dar mais equilibrio;

Passe picado

“Armar” o brago (antebrago no prolongamento do ombro e o brago
virado para cima);

Enviar a bola com um movimento do braco de tras para a frente;

Dirigir a bola para o solo, através da flexao do pulso, de forma que ela
ressalte para o colega.

Formar uma concha com as palmas das maos;

Dedos afastados;

Rececao

Mao firme;

Estender os bragos ao encontro da bola;

Fletir os bracos, ao contacto com a bola amortecendo-a contra o peito.

Empurrar e amortecer a bola, com os dedos afastados;

Flexao / extensao de todas as articulagbes do M.S. (pulso, cotovelo e
ombro);

Drible

Fletir ligeiramente o tronco a frente;

Bater a bola a frente e ao lado do pé, sem ultrapassar a altura da
cintura;

Manter a cabega levantada, evitando olhar constantemente para a
bola.

Paragem em frente ao adversario a uma distancia adequada (1m);

Fornecimento de falsas informagdes ao adversario, no sentido de Ihe
provocar um desequilibrio;

Finta

Répida mudanca de ritmo assim que o adversario reage;

Explorar o momentaneo desequilibrio do adversario para ultrapassa-
lo;

Avanca em direc¢do a baliza.

Colocar o pé contrario a mao que remata ligeiramente a frente do
ombro;

Rotacdo do tronco para tras;

Remate em apoio

Realizar um movimento, com o brago, de tras para a frente e de cima
para baixo com uma “chicotada” final da mao;

Apébs o remate, avancar simultaneamente o pé mais recuado;

Finaliza com sucesso.

Executar passos de corrida grandes e rapidos (E-D-E para destros e
D-E-D para esquerdinos);

Remate em

Saltar sobre a perna do Ultimo apoio;

suspensao

Rodar e tronco e armar o braco;

Rematar s6 no momento mais alto do salto;

Finaliza com sucesso.

Componentes Taticos

Comportamentos
defensivos e ofensivos

Enquadra com a baliza, armando o brago;

Utiliza adequadamente o passe, o drible e o remate;

Desmarca-se quebrando o alinhamento;

Defende o adversario direto (“cada um ao seu”);

Dificulta o drible, o passe e o remate.
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Ginastica de solo

Rolamento a frente
engrupado

Flexdo dos Membros Inferiores;

Colocagao das maos a largura dos ombros com os dedos afastados orientados para a
frente;

Membros Superiores em extensdo e queixo junto ao peito;

Elevagéo da bacia acima dos ombros e colocagdo da nuca no solo;

Enrolamento progressivo sobre a coluna, mantendo o corpo engrupado.

Rolamento a frente de
pernas afastadas

Colocagao das maos a largura dos ombros com os dedos afastados orientados para a
frente;

Membros Superiores em extensdo e queixo junto ao peito;

Elevagéo da bacia acima dos ombros e colocagdo da nuca no solo;

Enrolamento progressivo sobre a coluna, mantendo o corpo engrupado;

Repulséo dos M.S. no solo, entre os M.I. e junto a bacia;

Rolamento a retaguarda
engrupado

Flexdo dos Ml e fecho do tronco sobre eles;

Colocagao do queixo junto ao peito, flexdo da cabecga;

Colocagao das palmas das méaos no solo, ao lado da cabega, com os dedos orientados
para tras;

Repulsédo dos MS e apoio simultdneo dos pés no solo com os Ml fletidos;

Terminar com os Ml em extensdo e MS em elevagéo.

Rolamento a retaguarda
pernas afastadas

Flexdo dos M.I. e fecho do tronco sobre os M.1;

Colocagao das maos ao lado da cabeca com os dedos orientados para baixo

Colocagao do queixo junto ao peito (flexdo da cabeca);

Colocagao das palmas das méos no solo, ao lado das orelhas, com os dedos orientados
para os ombros;

Afastamento dos M.l. a passagem da bacia pela vertical dos ombros.

Rolamento a frente
saltado

Faz uma pequena corrida de balancgo;

Chamada a pés juntos e impulséo dos M.I.;

Ap0s a trajetdria aérea, coloca as maos no solo a largura dos ombros;

Enrolamento progressivo;

Projeta os M.S. para a frente apds o rolamento e termina em pé;

Roda

Avango de um dos Ml e afundo lateral;

Apoio alternado das méos na linha do movimento;

MS e tronco alinhados na vertical dos apoios;

Na trajetéria aérea, os MI realizam o maximo afastamento possivel e em extenséo
completa;

No contacto ao solo o apoio dos pés é alternado na linha do movimento.

Rodada

Impulsao alternada dos MI;

Colocagao alternada das méaos no solo, com a 22 mado em rotagéo interna (dedos
virados para a outra méo);

Rotagéo (180°) do tronco e bacia na passagem pela vertical e unido d os Ml;

Impulsdo simultanea dos M.S.;

Fecho enérgico dos M.l. com forte impulsdo dos M.S.

Pino de cabecga

Partindo da posi¢ao de cécoras com os bragos em elevagéo anterior;

Colocagao das méaos e cabega no solo (cabega a frente das maos formando com esta
um tridngulo, é a testa que contacta o solo);

Elevacéo da bacia e das pernas, com extensdo completa do corpo;

Alinhamento dos segmentos corporais e bacia em retroverséo;

Regresso a posigao inicial de forma controlada;

Pino de bragos

Balango do MI de tras em extensao e no prolongamento do tronco.

Colocagao das méaos a largura dos ombros, com dedos bem afastados e voltados para
a frente;

Olhar dirigido para as méos;

Hiperextensdo e repulsdo dos M.S;

Alinhamento vertical dos segmentos corporais com extensdo maxima do corpo.

Aviao

Posicdo basica com M.S. em extensao e elevagéo superior;

Hiperextenséo da coxa de um dos M.l., mantendo o M.l. de apoio em extenséo;

Inclinagéo do tronco e M.S. a frente mantendo a hiperextensao do M.I. até o tronco ficar
paralelo ao solo.

M.S. em extenséo, no prolongamento do tronco;

Cabega levantada e olhar em frente.

Ponte

Extensao completa dos M.S. acompanhada da extensdo dos M.I. para cima e para tras;

Hiperextens&o do tronco sobre os M.1;

M.S. perpendiculares ao solo;

M.I. unidos e em extensao;

Queixo afastado do peito, com o olhar dirigido para as méos.

Vela

Elevagéo dos M.I.;

Extensdo completa dos membros inferiores;

Tronco e M.I. alinhados na vertical;

Olhar dirigido para os pés;

Regresso a posigao inicial de forma controlada.
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Ginastica de aparelhos

Salto em
extensao

Corrida de balango em velocidade e progressiva;

Pré chamada a um pé no solo e com os dois pés em simultadneo no
minitrampolim;

Olhar dirigido para a frente;

Alongamento total de todos os segmentos corporais;

Terminar em equilibrio.

Salto engrupado

Corrida de balango em velocidade e progressiva;

Pré chamada a um pé no solo e com os dois pés em simultadneo no
minitrampolim;

Agarrar os Ml abaixo dos joelhos, no ponto mais alto do salto;

Extensao do corpo, antes do contacto com o colchdo de queda,;

Garantir uma rececgéo estavel, através da flexdo e extensdo dos MI.

Corrida de balango em velocidade e progressiva;

Pré chamada a um pé no solo e com os dois pés em simultadneo no

Salto com
rolamento a
frente

é minitrampolim;
3 Salto de carpa | Flexdo energética dos MI sobre o tronco, no ponto mais alto da
% trajetoria aérea;
-*E Inclina ligeiramente o tronco a frente;
s Garantir uma rececgao estavel, através da flexdo e extenséo dos MI.
Corrida de balango em velocidade e progressiva;
Pré chamada a um pé no solo e com os dois pés em simultaneo no
minitrampolim;
Y Pirueta Promover a rotagdo imediatamente apos o contacto com a tela (180
graus);
Alongamento total de todos os segmentos corporais;
Garantir uma rececgéo estavel, através da flexdo e extensdo dos MI.
Corrida de balango em velocidade e progressiva;
Pré chamada a um pé no solo e com os dois pés em simultaneo no
minitrampolim;
Pirueta Promover a rotagdo imediatamente apos o contacto com a tela (360
graus);
Alongamento total de todos os segmentos corporais;
Garantir uma rececéo estavel, através da flexdo e extensdo dos MI.
Corrida de balango em velocidade e progressiva;
Elevar a bacia acima dos ombros;
Fazer repulsao dos bragos no momento em que apoias as maos no
Salto entre maos | plinto, projectando os ombros e o peito para cima, de forma a
conseguir transpor o plinto;
Flectir os M.I. no momento da repulsdo (puxar joelhos ao peito);
% Garantir uma recegéo estavel, através da flexéo e extenséo dos MI.
o Corrida de balango em velocidade e progressiva;

Pré chamada a um pé no solo e com os dois pés em simultaneo no
minitrampolim;

Apoia as maos a largura dos ombros na cabega do plinto;

Leva o queixo ao peito e rola sobre as costas, com as pernas unidas
e fletidas.

Garantir uma rececéo estavel, através da flexdo e extensdo dos MI.
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Voleibol
Gestos técnicos

Um pé ligeiramente avangado em relagdo ao outro e afastados a
largura dos ombros;

A planta do pé em contacto com o solo;

Posicao base

M.I. ligeiramente fletidos (C.G. baixo);

Tronco ligeiramente inclinado a frente;

Olhar dirigido para a bola.

Pés a largura dos ombros;

M.1. ligeiramente fletidos;

Deslocamentos

Tronco inclinado a frente e em extenséo;

Deslocamentos rasteiros;

Deslocamentos curtos e velozes.

Um apoio colocado a frente do outro (plano diferenciado) e orientados
para o local do passe;

Corpo colocado debaixo da bola com os M.I. fletidos;

Passe de frente

Maos bem acima e a frente da testa;

O polegar e indicador de ambas as maos a formam um tridngulo;

Contacto da bola efetuado com a extremidade dos dedos acima e a
frente da cabecga, com extensdo completa do corpo.

Centro de gravidade baixo, com M.l. em acentuada flex&o;

Tronco ligeiramente inclinado a frente;

Apoios em planos diferenciados e M.S. em completa extenséo;

Manchete

Contacto da bola com os antebragos;

Controlo do movimento dos M.S. (movimento de elevagéo) e
movimento de elevagao de todo o corpo apds o contacto com a
bola.

Apoios colocados em planos diferenciados (o pé mais adiantado é o
contrario ao M.S. de batimento);

Flexao do tronco;

Servigo por baixo

Mao do M.S. de batimento, executa movimento de tras para a frente;

Manutengéo do M.S. de batimento em extensao durante o movimento
de tras para a frente;

Batimento da bola com a m&o aberta e na sua parte inferior;

Pé contrario a méo livre adiantado;

O brago cuja mao sustenta a bola sobe até a altura do rosto para
posteriormente lancar a bola ao ar;

Servigo por cima

O brago de batimento realiza um movimento de frente para tras e para
cima de modo a preparar o batimento (armar brago);

O batimento da bola deve ser efetuado no ponto mais alto com a mao
rigida, dedos bem fechados e MS em extenséo;

Olhar dirigido para a zona alvo.

M.S. sem fletidos;

Apoios direcionado para o alvo;

Remate em apoio

Cotovelo colocado acima do ombro (armar o brago);

Movimento do batimento na bola de tras para a frente;

Contactar a bola com a palma da méao;

Componentes Taticas

Comportamentos
defensivos e ofensivos

Coopera com os companheiros para manter a bola no ar;

Utiliza o passe e a manchete de acordo com a trajetoria;

Posiciona-se corretamente para receber a bola;

Coloca a bola em trajetéria descendente sobre o colega;

Serve por baixo, colocando a bola no campo oposto.
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Futebol/Futsal

Gestos Técnicos

Olhar dirigido para o alvo;

Tronco inclinado a frente;

Ligeira flexdo dos Membros Inferiores;

Passe

Pé de apoio colocado: ao lado da bola (passe rasteiro); atras da linha
da bola (passe alto);

Realizar o movimento de balango — tras para a frente- com o pé
passador.

Olhar dirigido para a trajetéria da bola;

Tronco inclinado a frente;

Membros Inferiores ligeiramente fletidos;

Rececao

Deslocamento na diregao da bola;

Amortecer e controlar a bola com a parte interna do pé, parte
externa, planta do pé.

Olhar direcionado para o espaco afastado;

Tronco inclinado a frente;

Manter a bola junto ao solo, dentro do espaco préprio;

Conducao de bola

Conducgao com o pé com o Ml exterior relativamente ao adversario
direto;

Superficie de contacto parte externa do pé.

Tronco Inclinado a frente;

Manter a bola junto ao pé;

Drible Mudancas bruscas de dire¢gdo sempre com a bola controlada;

Mudangas de velocidade;
Simulagdes do corpo provocando desequilibrio no adversario direto.
Olhar dirigido para bola;
Fletir ligeiramente os M.1;

Desarme Pés colocados obliguamente a linha de corrida do adversario;
Consegue recuperar a bola ou anular o ataque adversario;
Tronco Inclinado a frente;
M.l. de apoio ligeiramente fletido, colocado lateralmente em relagéo
a bola, com o pé orientado para o alvo;

Remate Extensao do M.l. no contacto com a bola;

Contacto com uma superficie ampla do pé (parte
interna/externa/peito do pé);

Finaliza com sucesso.

Componentes Taticas

Comportamentos
defensivos e ofensivos

Recebe a bola e enquadra-se ofensivamente;

Utiliza adequadamente o passe, a condugéo e o remate;

Desmarca-se quebrando o alinhamento;

A perda de posse de bola faz marcagéo, enquadrando-se entre a
bola e a baliza;

Dificulta o passe, a condugao e o remate.
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Atletismo

Corridas

Velocidade

Acelera até a velocidade maxima, mantendo uma
elevada frequéncia de movimentos; realiza apoios
ativos sobre a parte anterior do pé, com extensido da
perna de impuls&o e termina sem desaceleracdo nitida.

Obstaculos

Realiza uma corrida (curta distancia), transpondo
pequenos obstaculos (separados entre si a distancias
variaveis), combinando com fluidez e coordenagéo
global, a corrida, a impuls&o, o voo e a rececao.

Estafetas

Efetua uma corrida de estafetas de 4x50 metros,
recebendo o testemunho, na zona de transmissao, com
controlo visual e em movimento, entregando-o com
seguranga e sem acentuada desaceleracao.

Saltos

Comprimento

Salta em comprimento com a técnica de voo na
passada, com corrida de balango (seis a dez passadas)
e impulsdo numa zona de chamada. Acelera
progressivamente a corrida para apoio ativo e extensao
completa da perna de impuls&o; eleva energicamente a
coxa da perna livre projetando-a para a frente,
mantendo-a em elevagao durante o voo (conservando a
perna de impulsdo atrasada); queda a pés juntos na
caixa de saltos.

Altura

Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a
seis passadas de balanco. Apoio ativo e extensao
completa da perna de impulsdo com elevagao enérgica
e simultdnea dos bracos e da perna de balanco;
transposicdo da fasquia com pernas em extensdo e
rececao em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de
saltos

Lancamentos

Bola

Langa a bola (tipo hdquei ou ténis) dando trés passadas
de balango em aceleragédo progressiva, com o braco
fletido e o cotovelo mais alto que o ombro (na diregédo
do langamento).

Peso

Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg, apoiado
na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao
pescoco, com flexdo da perna do lado do peso e
inclinacao do tronco sobre essa perna.

Empurra o peso para a frente e para cima, com
extensdo da perna e brago do langamento e avancgo da
bacia, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ao
tronco.
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Anexo 7 — Grelhas de Avaliagao 2° ciclo
Basquetebol

Avaliacio Final Basquetebol 22 ciclo
¢ squ
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1 | | [ [ | 0 0
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Passe de ombro | Passe picado | RecegSo | Drible | emapoio | C titicos
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Aptidao Fisica
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| Avaliacio Aptidao Fisica (FitEscola) |

ORI n [ [t = | [ ] oo o] veosime [ o] o | % ] cotenm

L] | I | [ 1 [ 1 [ 1 [ 1 [

[ #vacort ["evarort [ svacort

Tabelas de referéncia - Testes de aptidao fisica FitEscola

TABELAS DE REFERENCIA - TESTES DE APTIDAO FiSICA

FitEscola
"Vaivém" "Abdominais" "Ext. de Bragos" "Flexibilidade MI" "Velocidade" "Destreza 4 x 10m"
5.2ano 5.2ano 5.2ano 5.2 ano 5.2ano 5.2ano
Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. I Fem. Masc. Fem. Masc. Fem.
NS <16 <16 NS <12 <12 NS <7 <7 NS Nio chega 30 pés NS >7.94s >8.23s NS >12.80 s >13.10s
S | 216<33 | 216<25 S | 212<29 | 212<25 S 27 <14 27 <11 S Chega 3os pis S <7.945>7.43s <8235 >7.83s S <12.80s >12.23s <13.10s >12.38s
B | 233<50 | 225<35 B | 229<47 | 225<39 B | 214<21 | 211<15 B Pazsar os pés B <7.435>6.92s <7.835>7.23s B <12.235 >11.65s <12.385 >11.67s
MB 250 235 MB 247 239 MB 221 215 MB Passa totalmente o5 pés MB <6.92s <7.23s MB <11.65s <11.67s
6.2ano 6.2ano 6.2 ano 6.2 ano 6.2 ano 6.2ano
Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem.
NS <20 <20 NS <15 <15 NS <8 <7 NS Nio chega 30 pés NS >7.63s >7.97s NS >12.50 s >13.00s
S | 222<37 | 220<29 S | 215<34 | 215<30 S 28 <14 27 <11 S Chega 305 pls. S <7.63s>7.14s <7.97s>7.48s S <12.50s >12.94s <13.00s >12.70s
B 237 <54 | 229<39 B 234 <54 | 230<46 B 214<21 | 211<15 B Passar os pés B <7.145 >6.66s <7.48s >7.00s B <11.94s >11.38s <12.70s >11.70s
MB 254 239 MB 254 246 MB 221 215 MB Passa totalmente o5 pés MB <6.66s <7.00s MB <11.38s <11.61s
. ~ .
Avaliacao final
AreaA AreaB o
Atividades Fisicas e Desportivas 70% Atitudes e Valores 30% = .é
Bl | ) ] &
o P § = 'S ° ° £ &
< @ [*] S £ ] 58 8 32 2 2 -}
s ] ] 2 g £ = = 5 5 g £
3 € € i £ 5 L] D 4 4 S
$ $ $ 8 £ 5 H 2 B o [ 8
b 3 2 9 = - o g g
5 5 E a € = H o o S
3 S S -3
8 2 & i
Turma: § o
N2 Nome 50% 10% 10% 10% 10% 10% (0-100%) (1-5) (0-100%) | (0-100%) | (0-100%) | (1-5)
1 [ [ 0 1 1
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