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[bookmark: _Toc106731083]Resumo
O Estágio Profissional é uma fase em que o estagiário aprende a inserir-se no contexto real de ensino, na escola. Incluído no segundo ano do Mestrado de Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto possibilita que o estudante-estagiário tenha o seu primeiro contacto com a realidade da profissão de ser professor, que adquira os conhecimentos necessários para a operacionalização de todo o processo de ensino-aprendizagem. Batista et al., (2014) referem que o “estágio profissional é assim, uma estrada, que nos guia desde o momento inicial da formação para profissão”. O objetivo deste relatório de estágio é reportar as experiências vividas durante o estágio profissional, refletindo acerca do que ocorreu no mesmo. Desde os elementos do contexto pessoal e institucional ao processo de planeamento, aos momentos de avaliação, bem como todos os desafios, dificuldades e aprendizagens, passadas nas várias fases. O desenvolvimento profissional, que contempla um estudo de natureza descritiva que pretendeu analisar a Frequência cardíaca (Frequência cardíaca de repouso, média e máxima) no ensino do futebol. Caraterizando-a em função do sexo e dos níveis de atividade física. Os resultados do estudo revelam que alunos com maior atividade física conseguem ter valores mais baixos de frequência cardíaca e os praticantes do sexo masculino, com maior atividade física, têm valores mais baixos de frequência cardíaca, que os praticantes do sexo feminino. Por último em jovens com menor atividade física, os praticantes do sexo feminino, conseguem ter valores de frequência cárdica de repouso/média mais baixos que os praticantes do sexo masculino.
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The school placement is a phase in which the intern learns to insert themselves in the real context of teaching, at school. It is part of the second year of the Master of Physical Education in Basic and Secondary Education of the Faculty of Sports of the University of Porto and enables the preservice to have the first contact with the reality of being a teacher, in which he acquires the necessary knowledge for the operationalization of the whole teaching-learning process. Batista et al. (2014) state that the school placement is a road that guides us from the initial moment of training to the profession. The purpose of this practicum report it’s to mention all the lived experiences during the school placement, reflecting about all that happen. From the personal/institutional process to the planning process, to the evaluation moments, all the challenges, difficulties, and learning, which passed on in the various phases. The professional development, which includes a descriptive study that aimed to analyze the Heart Rate (resting, average and maximum Heart Rate) in teaching football. Characterizing it according to gender and levels of physical activity. The results of the study reveal that students with higher physical activity can have lower values of heart rate, male practitioners, with higher physical activity, have lower values of heart rate than female practitioners. Finally, in young people with lower physical activity, female practitioners can have lower resting/average heart rate values than male practitioners.
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[bookmark: _Toc106731088]Introdução
	A elaboração deste documento, designado de Relatório de Estágio Profissional, surge no âmbito do Estágio Profissional (EP) inserido no plano de estudos do segundo ano do Mestrado de Ensino de Educação Física nos Ensinos Básicos e Secundário da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. O estágio e a reflexão do mesmo são orientados por uma professora orientadora e um professor cooperante. 
Este documento servirá de instrumento de relato das situações experienciadas e vividas desde o início do EP, até ao seu findar. A prática de ensino oferece aos futuros professores a oportunidade de imergirem na cultura escolar nas suas mais diversas componentes, desde as suas normas e valores, aos seus hábitos, costumes e práticas daquela comunidade específica (Batista et al., 2014).
Com este documento alcanço assim o momento final de todo o processo evolutivo das minhas competências profissionais e pessoais. Desde o primeiro instante ao entrar na escola cooperante, a todos os professores que envolvem a comunidade escolar, ao início das planificações e realização de tarefas. O estágio ocorreu numa escola católica no distrito do Porto. Mais do que um lugar de aquisição de técnicas e de conhecimentos, a formação de professores é o momento-chave da socialização e da configuração profissional (Nóvoa, 1992).
	Segundo as Normas Orientadoras da FADEUP (p.3)1, “O Estágio Profissional visa a integração no exercício da vida profissional de forma progressiva e orientada, através da prática de ensino supervisionada em contexto real, desenvolvendo as competências profissionais que promovam nos futuros docentes um desempenho crítico e reflexivo, capaz de responder aos desafios e exigências da profissão”.
	É importante falar das experiências e aprendizagens adquiridas ao longo do estágio, os momentos de reflexão que tive no dia-a-dia, o enquadramento institucional, revelando assim os meus objetivos, expectativas iniciais que seriam importantes para evoluir no meu futuro profissional. Para Tardif, (cit. por Batista et al., 2014, p.70) “as primeiras experiências vivenciadas pelos professores em início de carreira tem influência direta sobre a sua decisão de continuar ou não na profissão, porquanto este é um período marcado por sentimentos contraditórios que desafiam quotidianamente o professor e a sua prática docente”.
	Ser professor é algo muito profundo, acontece muita ação, que nos acaba por surpreender. Existiram imensos momentos de reflexão, das quais passa por haver um grande investimento da nossa pessoa, para que seja traçado o nosso próprio caminho. Ser professor é compreender os sentidos da instituição escolar, integrar-se numa profissão, aprender com os colegas mais experientes (Batista et al., 2014). A formação deve estimular uma perspetiva crítico-reflexiva, que forneça aos professores os meios de um pensamento autónomo e que facilite as dinâmicas de autoformação participada (Nóvoa, 1992). O mesmo autor na (p.3) vai mais longe, referindo ser “uma formação que implica o seu investimento pessoal, um trabalho livre e criativo sobre os seus percursos e os projetos próprios, com vista à construção da sua identidade, que é a sua identidade profissional”. 
	Este momento de prática de ensino supervisionada foi realizado numa escola cooperante, localizada em Vila Nova de Gaia, sob a orientação de um professor cooperante, que nos supervisionou diariamente, durante o ano letivo. Tivemos também a orientação da professora orientadora da faculdade, que nos seguiu proximamente, dava-nos feedbacks para conseguimos progredir na prática.
	Durante o ano fiquei com duas turmas para lecionar, ambas do 10.º ano, sendo responsável pela organização do processo de ensino-aprendizagem, exigindo o uso de diferentes formas de lecionar, visto serem completamente distintas. 
	A par da Introdução, no presente relatório constam posteriormente cinco capítulos fundamentais: “Contextualização”, “Caraterização Institucional”, “Organização e Gestão do Ensino e aprendizagem”, “Desenvolvimento Profissional” e “Conclusão”. A “Contextualização Pessoal”, reporta o meu percurso, experiências vividas até este grande passo que estou prestes a concluir. Seguidamente a “Caraterização Institucional”, fala sobre a escola cooperante, o núcleo de estágio e o de educação física, bem como das atividades ocorridas na escola. No seguinte capítulo “Organização e Gestão do Ensino e aprendizagem” engloba o processo da conceção, ao planeamento, passando pela prática, aos momentos de avaliação e modalidades abordadas. O capítulo do “Desenvolvimento Profissional” engloba o estudo de investigação que visou a análise da frequência cardíaca em função dos níveis de atividade física. Por fim temos a “Conclusão”, com uma reflexão do escrito e experienciado até este momento, bem como das perspetivas para o futuro.
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Este tópico, tem como objetivo falar do meu percurso, das minhas experiências vividas até a este grande passo que estou prestes a concluir. Falarei sobre o desporto presente na minha formação académica e tudo aquilo que venho aprendendo até aos dias de hoje.
Sou o André Serrano, tenho 24 anos e sou natural de Vila Nova de Gaia.
O desporto é e sempre será algo bastante presente na minha vida, incutiu-me valores e princípios como: respeitar, espírito de equipa, entreajuda, autonomia entre outros. Ajudou-me também a criar hábitos saudáveis como o ser rigoroso com o meu trabalho, criar métodos de estudo, ser pontual. 
Apesar de isto serem coisas que aprendi desde que iniciei a minha vida escolar, foi quando comecei as aulas de educação física e a fazer ativamente desporto (natação e futebol) que estes valores se entranharam na minha vida, fazendo-os instintivamente sem nenhum esforço real.
Andei na Escola Soares dos Reis até ao 6º ano, no 7º ano mudei-me para o Colégio Internato dos Carvalhos e, nesse momento começou a minha jornada pessoal e profissional ligado ao desporto, visto se tratar de uma escola com histórico no desporto nacional. Lembro-me de me perguntarem o que queria ser no futuro e já na altura, afirmava que queria ser treinador de futebol. No 10.º ano decidi enveredar pelo curso de Desporto, começando a minha aprendizagem mais por funda sobre o Desporto em si. Aprendi muito sobre os conceitos, das diferentes modalidades, as suas regras, o modo de jogar e atuar nas mesmas.
No 12.º ano, tive a minha primeira experiência a lecionar diferentes faixas etárias, desde idosos, passando por jovens e até crianças de 4 anos.  Foi uma experiência animadora, apesar de complicada no momento, não sabia muito bem o objetivo de ser professor. Acabando o secundário, não consegui entrar logo na faculdade, pelo que tive dois anos a tentar ter nota de exame para que isso sucedesse. Foram dois anos onde andei muito desnorteado, revoltado comigo mesmo, pensando que não chegaria aquilo que queria vir a ser. Dei sempre o melhor de mim, tendo cumprindo com as minhas obrigações, foi onde comecei a questionar as minhas decisões e se as conseguiria mudar. 
Ao final desses dois anos, entrei na UTAD no curso de Ciências do Desporto, nesses três anos vi-me obrigado a ponderar o que seguir na carreira de desporto. No meu último ano escolhi a via das Academias, apesar de nos dias de hoje ser uma área lotada de profissionais qualificados, mas também de profissionais não qualificados, fazendo com que as pessoas percam confiança na área. Poderia também ter enveredado na via do futebol, visto que é um desporto que gosto bastante, contudo, não achei que seria correto para mim dar-lhe esse destaque tão forte na minha vida. Por estes motivos e pelo meu fascínio em transmitir conhecimento aos jovens, ajudando assim a criar rotinas saudáveis e aprimorar as suas mentes em práticas de fairplay e interação humana, decidi centrar-me na carreira de professor. O gosto pela profissão e o impacto positivo que alguns professores tiveram na minha vida, tendo-me inspirado no tipo de docente que eu quero ser.
No que diz respeito à vida/ experiência profissional, não me posso debruçar em demasia sobre este assunto, porque tenho sido sortudo o suficiente para me focar apenas nos estudos. Todavia, este estágio não é o primeiro contacto que tive com o papel de orientar uma aula e todo o trabalho que isso engloba, no entanto, é o mais sério. Essa experiência foi ganha, no âmbito de estágio que tinha de realizar na fase final do meu 12º ano, o que me possibilitou lecionar diferentes faixas etárias (desde crianças de pré-primária até idosos). Foi a oportunidade de lecionar os idosos que tive um maior sentimento de realização e me diverti mais, pois os mais jovens requerem um nível de paciência e maturidade que não possuía na altura. Esse estágio ajudou-me a começar a desenvolver formas de interagir com diferentes tipos de pessoas, a ter pensamento rápido para lidar com imprevistos e ter um papel de líder. 
Obviamente que não foi uma aprendizagem linear, senti dificuldade em fazer o planeamento das aulas e assumir o papel de líder, mas isso é algo que acontece a todos que estão a começar e não podemos deixar que isso nos defina logo de início. Por essa razão é que eu e os meus colegas nos reuníamos uma vez por semana para fazer o planeamento das aulas e tirarmos dúvidas com o professor orientador, sendo que essa presença ativa e disponível foi uma mais-valia em todo o percurso. 
O meu segundo contacto com a profissão como referi anteriormente foi, na UTAD, que foi realizada no âmbito do estágio de academias. Consistiu em trabalhar como personal trainer (PT) no qual criamos uma plataforma online, em que mostrávamos o horário de abertura do ginásio e o horário de cada um para dar PT, podendo-se inscrever toda massa académica. Também nos reuníamos com os nossos professores responsáveis, para nos ajudar a criar planos para os nossos “clientes”. Havia também uma vertente teórica, em que o professor orientador nos apresentava pessoas fictícias, com problemas de saúde variados e nós tínhamos de produzir exercícios adequados para os seus objetivos e doença. Apenas tive uma semana de estágio presencial, porque foi nesta altura que o Covid-19 se tornou um problema grave em Portugal, sendo necessário o encerramento presencial das atividades letivas passando para o ensino online. Nesse período, os treinos eram realizados por chamadas de vídeo. O trabalho continuava o mesmo, mas não havia aquele controlo e acompanhamento que apenas era possível de modo presencial.
A pandemia veio afetar tudo aquilo que seria uma prática mais pormenorizada de acompanhamento como: ver a intensidade que os alunos estavam a sentir; as cargas que poderia progredir; ou seja, uma avaliação mais minuciosa que seria mais benéfica estando com a pessoa.
A nível pessoal, o Covid-19 obrigou-me a ter capacidade de adaptação e encontrar métodos alternativos para fazer o meu trabalho. Fui obrigado também a praticar desporto num espaço muito mais pequeno do que o que estava habituado, sem os equipamentos adequados aos exercícios que pretendia fazer, tendo de improvisar com objetos do dia-a-dia.
Aproveitei este tempo em que todos fomos obrigados a estar em casa para tornar toda a minha família mais ativa, aproveitando a ideia que estava a desenvolver para o meu estágio e aplicando-a eles. Isto proporcionava-me mais experiência na área e ajudava-nos a todos a combater o tédio que poderíamos sentir, de uma forma saudável. A ideia era simples, proporcionar às pessoas, treino com qualidade, com materiais de casa, para que não tivessem paradas, obrigando-as a realizar atividade física. É uma ideia, que traz imensos benefícios, às pessoas que não tem possibilidades de treinar no ginásio. Realizando um paralelo com a EF, os jovens deviam ter mais horas de atividade física, para que ajudassem a combater problemas como, obesidade, sedentarismo, que os fizesse repensar nos hábitos no seu dia-a-dia. São pequenos pormenores que ajudam os mais jovens a mexerem-se, não ficarem no sofá a ver televisão ou a jogarem consola.
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Inicialmente perceber que os professores que me lecionaram, iriam ser meus colegas a partir de este momento, o qual seria um bom desafio para mim, começar a habituar-me a situação que iria passar a ser um docente. Para Tardif, (cit. por Batista et al., 2014, p.70), “a entrada na carreira é igualmente um período importante na história profissional do professor determinando inclusive o seu futuro e a sua relação com o trabalho”.
 As minhas expectativas inicias eram elevadas, queria conseguir transmitir e aplicar algum conhecimento adquirido ao longo destes anos, de forma que pudesse ganhar noções do que seria a vida laboral enquanto professor de educação física. Perceber que nível de alunos iria encontrar e que tipo de alunos seriam. Um dos pontos, passaria então por experienciar tudo o que podia tirar como ideias, conclusões de modelos de lecionar, os quais na minha cabeça poderiam fazer sentido e até ser o oposto. Seria um espaço que teria para explorar, com o sentido de fomentar ainda mais o meu conhecimento sobre todo o desporto. Goergen (cit. por Takahashi & Fernandes, 2004, p.114) refere que, “professores não são formados, eles se formam no interior das complexas condições biopsíquicas dos seus ideais, desejos, valores e dos desejos que lhes vêm de fora, da práxis ou da teoria”. Era a primeira convivência com toda uma nova experiência, o ser professor e tudo que envolver a comunidade escolar. A experiência no âmbito da supervisão conduz à perceção de que os estudantes/futuros professores possuem representações anteriores sobre a profissão docente e sobre as competências necessárias ao seu exercício (Batista et al.,2014).
 Aprender técnicas de domínio de uma turma, de maneira a encontrar formas mais eficazes de reter a sua atenção e manter a aula a correr do melhor modo possível. Isto seria aumentar a minha liderança, onde os alunos vissem uma voz ativa durante as aulas. Conseguir adaptar uma linguagem mais formal, tendo uma postura mais adequada na resolução dos problemas. Além de ter conseguido entrar na escola cooperante da minha preferência. Queria ganhar noções para conseguir questionar tudo o que fazia. Segundo Fiorentini (2008, p.49), “se queremos formar professores eficientes de produzir e avançar os conhecimentos curriculares e de transformar a prática/cultura escolar, então é necessário que adquiram uma formação inicial que lhes ofereça uma sólida base teórico-científica relativa ao seu campo de atuação e que a mesma seja desenvolvida apoiada na reflexão e na investigação sobre a prática”.
Um dos principais objetivos seria aprender com os professores ao meu redor no estágio entre eles o professor cooperante, para que pudesse começar a construir a minha própria identidade de professor. Esperava ter um acompanhamento mais presente, que pudesse ser apoiado e que ajudasse a obter respostas as minhas dúvidas. Tinha outros objetivos, como seria o privilegiar uma aprendizagem mais centrada no aluno, que os próprios alunos conseguissem encontrar respostas aos seus problemas. Conseguir ter melhores noções de planeamento, sem problema e improvisar sem que isso fosse um incómodo.
 Retirar informações para o futuro, na forma de lidar com vários alunos com maneiras diferentes de ser um dos outros, alcançar um comportamento autónomo de realizar tarefas, aumentar a minha maturidade, perceber que no momento de lecionar seria uma figura central, teria de manter a cabeça fria e maturidade, sendo a voz da razão, não entrando em confrontos com os mesmo sobre temas.

[bookmark: _Toc106731092]A escolha da profissão de professor de Educação Física

Escolher aquilo que queremos seguir, nem sempre é uma decisão fácil, pois existem imensos fatores, questões problemáticas que contribuem para uma decisão final. Realizar a função de docente e redefinir objetivos para que o ensino seja feito com os melhores objetivos. O professor consegue resistir e ultrapassar dificuldades, resultadas da alteração do modo de pensar e agir da sociedade. No momento em que era aluno tive imensos professores que a sua forma de lecionar variava imenso. Tive pelo menos um professor no secundário, que me despertou o bichinho para me tornar professor de EF. Professor que realizava as aulas com os alunos, acompanhava de perto a evolução e que nos ajudava a evoluir. 
Com a realização do EP, tive a oportunidade de começar realmente a lecionar, podendo começar a refletir sobre todos os momentos que tive enquanto estudante até chegar ao dia de hoje. Muitos processos mudaram, sendo o facto de ter mais conhecimento, levando a uma maior organização e exigência. O professor deve encontrar a sua própria identidade, aquilo que o vai definir enquanto fonte de saber. Bolívar (cit. por Silva & Lima, 2011, p.114) refere que “a eficácia de um professor depende das suas capacidades e empenho, bem como das características do contexto em que trabalha e do ambiente externo (social e político) da escola”.
Ser professor é muito mais que lecionar, deve ser alguém que impulsiona os seus alunos, retirando sempre o seu melhor, motivando-os aula para aula, conforme se pode observar na seguinte reflexão:

“Um professor para captar atenção dos alunos, deve mostrar empenho na sua função, sem estar com a mentalidade, de lecionar apenas para despachar a tarefa.” (Diário de Bordo Aula n. º7)

Além de motivar os alunos o professor deve proporcionar aos seus alunos momentos de aprendizagem, que os ajudem a desenvolver e melhorar as suas competências que vão ao encontro com a modalidade. O professor deve estimular no aluno o desejo de aprender, de saber mais e decidir aprender (Filipa, Valente, 2015, p.11). Mais que tudo o professor também é meio de educação complementar, formando os seus alunos a nível social, com valores acrescidos, sendo integrados de melhor forma na sociedade. Os professores devem conhecer o seu papel dentro de sala de aula para que este ambiente seja o mais democrático possível, instaurando uma rede de relações entre os alunos, que juntos, orientados pelo professor, desafiados por ele, devem pesquisar, construindo para si os conhecimentos em jogo (Becker & Marques, 2007 p. 46).
Neste seguimento, enalteço o papel do professor, que tem uma das melhores profissões que pode existir, podendo ajudar muitos jovens a alcançarem os seus objetivos. Ser professor hoje supõe assumir um processo de desnaturalização da profissão docente, do “ofício de professor” e dar novos significados a saberes, práticas, atitudes e compromissos cotidianos orientados à promoção de uma educação de qualidade social para todos (Candau, 2014, p.41). Mesmo sabendo a sua importância importa referir que sem alunos a nossa profissão não existiria, eles devem ser o centro do nosso processo de ensino aprendizagem. Ser professor hoje vêm-se a transformar numa atividade que desafia a sua resistência, saúde e equilíbrio emocional, capacidade de enfrentar conflitos e construir diariamente experiências pedagógicas significativas (Candau, 2014, p.34).
Finalizando, escolhi esta profissão devido à felicidade tremenda que me faz sentir. Este ano letivo ajudou-me ainda mais a perceber que ser professor é muito mais que alguém que se limita a passar conteúdos, é um ombro amigo, nas horas vagas, alguém que ajuda os alunos, não só a evoluir, mas também a ultrapassar fases mais difíceis. É uma profissão desgastante, mas ao mesmo tempo prazerosa e só quem a sente consegue exercê-la da melhor forma.









1 – “NORMAS ORIENTADORAS DO ESTÁGIO PROFISSIONAL” é um documento interno elaborado pela Doutora Zélia Matos para a unidade curricular Estágio Profissional da FADEUP, ano letivo 2021-2022.
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[bookmark: _Toc106731093]Caraterização Institucional

[bookmark: _Toc106731094]A Escola Cooperante

	A escola cooperante (EC) localiza-se no distrito do Porto e pertence à diocese do Porto. Situa-se numa zona urbana, com população heterogénea e os próprios alunos espelham essa mesma heterogeneidade. Tem como lema “Só com a luz do saber se alcança a vitória”. Tem o objetivo de oferecer uma formação mais integral, numa dimensão mais social, cultural e ética. Encontrando-se sobre a tutela da diocese do Porto, a escola cooperante é uma escola católica, assegura assim uma educação mais sólida, com valores estabelecidos, que apontam a um diálogo perseverante e contínuo com pais e encarregados de educação, centrando sempre todos os cuidados nos seus alunos e na sua formação educativa. A EC possui um projeto Educativo próprio, onde consta um vasto número de alunos, 1500 desses alunos que frequentam níveis do ensino desde os 3 anos até ao 12.º ano de escolaridade. Mesmo sendo uma instituição privada, é aberta aos alunos do secundário de forma gratuita. A população escolar é muito heterogénea, onde os alunos são provenientes de diferentes locais e escolas. 
A EC conta com 13 cursos com planos próprios a nível do ensino secundário e é uma referência de excelência. A escola apresenta imensas salas de vários formatos, muitas delas amplas, com boa iluminação, funcionais, com espaços de apoio e com boas instalações para a prática desportiva.  Possui dois pavilhões, uma piscina, um campo de futebol de 7, caixa de areia, círculo de lançamento, pequena pista e um campo de andebol exterior, com cestos de basquetebol. Contêm imenso espaço exterior para os alunos conviverem. Tendo em conta a dimensão da população escolar, a escola conta com recursos humanos, que vão desde o pessoal docente até ao pessoal não docente, que garantem todo o bom funcionamento da mesma. Os espaços destinados à educação física, servem também a equipa de andebol da escola, que treina e joga dentro das instalações.
Representa uma cultura desportiva muito vincada, dedica-se a um clube de andebol, bastante conceituado a nível nacional, tanto na sua formação, como a nível sénior. Têm extrema importância na comunidade de desporto a nível distrital e nacional. Possui uma relação bem estruturada entre a comunidade escolar, docentes, não docentes e alunos. Estas pessoas, ajudam na intervenção escolar, as quais possibilitam que os alunos tenham um ensino distinto com inovação, com o objetivo de alcançar uma escola mais inclusiva. Mal cheguei à escola cooperante, eu e os meus colegas de estágio fomos integrados da melhor maneira possível. Reconheceram-nos com a mesma igualdade em sermos professores a partir daquele momento. Seguidamente foi-nos mostrada as instalações da escola. 
Em relação aos modelos educativos que a escola pratica, foi-nos dado livro arbítrio, para podermos experienciar, ao longo do ano, tirar as nossas conclusões e qual seria o mais benéfico para os nossos alunos.

[bookmark: _Toc106731095]Projeto Educativo da Escola Cooperante

Em relação ao projeto Educativo Escolar, a EC sendo uma escola católica, privilegia uma educação inclusiva, aberta à comunidade, não discriminando géneros, orientações sexuais, raças, estratos sociais, religião ou ser portador de alguma deficiência ou incapacidade. Neste projeto contêm alguns valores de referência, responsabilidade, igualdade e respeito, fraternidade e espírito de equipa, alegria e lealdade, aprendizagem permanente e atitude proativa. Este projeto tem a missão, de formar uma visão estruturada e sintetizada em valores, com objetivos estratégicos definidos, da qual consta a colaboração de todos os trabalhadores envolventes com o mesmo.
	A organização curricular é ajustada em relação à legislação e orientações em vigor do Ministério da Educação e da Agência Nacional para a Qualificação e Ensino Profissional. No ensino secundário, estas organizações contêm os seus próprios programas na componente de formação tecnológica, elaborados de origem, respondendo assim as necessidades do mercado de trabalho atual.
A EC possui autonomia pedagógica, verificada pelo Decreto-Lei n.º 152/2013, de 4 de novembro, sendo titular do Alvará n.º 124, de 8 de fevereiro de 1934. Possui autorização de funcionamento para a educação pré-escolar, para todos os ciclos do ensino básico e para os cursos com planos próprios do ensino secundário, aprovados pela portaria n.º 262/2013, de 14 de agosto, e pela portaria n.º 272/2019, de 27 de agosto. Tem uma lotação máxima estabelecida em despacho de 5 de abril de 2004, de 1 643 alunos.

[bookmark: _Toc106731096]Núcleo de estágio e Grupo de Educação Física
	Relativamente ao meu núcleo de estágio este era constituído por quatro elementos. Eu e outro elemento licenciamo-nos na UTAD (Universidade de Trás-Os-Montes e Alto Douro), outro elemento licenciou-se no ISMAI (Universidade da Maia) e o último elemento licenciou-se na FADEUP (Faculdade de Desporto Universidade do Porto). Tendo em conta esta situação, posso afirmar que o meu núcleo de estágio era um núcleo diversificado, com elementos com experiências muito diferentes. Fomos orientados pelo Professor cooperante, que nos ajudou nos vários contextos de aprendizagem.
	Tínhamos algumas rotinas semanais, em que todas as quintas-feiras reuníamos com o professor cooperante, para debatermos temas que surgissem durante a semana, reformulação de ações feitas no estágio, problemas que poderiam existir com o lecionar, o próprio planeamento e exercícios que podíamos enquadrar nas aulas. Durante a semana os tempos livres entre aulas, eram utilizados para trabalhar para o estágio, elaboração de planos de aula, reflexões sobre as aulas e construção de unidades didáticas. Aproveitamos também esse tempo, para estudar o conteúdo que iriamos lecionar, trocar ideias de exercícios com os elementos dos diferentes núcleos.
Dentro do grupo de Educação Física, fazem parte o núcleo de estágio do ISMAI, constituído por três elementos, que se licenciaram no ISMAI, estes são orientados por um Professor cooperante. Ainda sobre o grupo de Educação Física, este é constituído por mais cinco professores que lecionam tanto o ensino secundário como o básico. Este grupo é responsável pela elaboração de plano anual de atividades, de torneios de várias modalidades, como também do corta-mato. Cada professor tem a autonomia de realizar o plano anual, referente as suas turmas. São feitas casualmente reuniões, que visam debater temas de atividades das escolas. Os torneios das modalidades, como, por exemplo voleibol era elaborado pelos dois núcleos de estágio em conjunto, já o corta-mato, cujo carácter de participação é alto em comparação aos torneios escolares, era organizado pelos professores do grupo de Educação Física, e os núcleos de estágio têm um papel mais secundário nesta atividade. Os diferentes professores do grupo de EF adotavam modelos diferentes de lecionar. Em termos gerais era visível que os mais jovens utilizavam modelos mais centrados nos alunos, já os da faixa etária jovens, com um pouco mais de experiência, tendiam a não utilizar modelos definidos, assistia-se a sequências pouco lógicas de aprendizagem, em que os alunos tinham grande influência sobre a matéria a lecionar, por fim, os mais velhos, colocavam-se entre as duas vertentes de ensino.
Independentemente das diferenças, os docentes nesta instituição deviam nas suas práticas pedagógicas dotar os seus alunos com conhecimentos significativos e competências necessárias para um bom desempenho profissional ou uma correta opção em termos de formação superior. Esta “missão” deve ser desenvolvida num quadro organizativo e pedagógico que promova equidade para todos os alunos, de forma que a Escola não se configure em um fator socialmente diferenciador. 

[bookmark: _Toc106731097]A importância da Prática de Ensino Supervisionada
	Segundo Seabra et al., (2016, p.33) entende por prática de ensino supervisionado (PES) como um “processo complexo, multidimensional e etápico, fonte de aprendizagem e de desenvolvimento profissional pela socialização, na escola”. A importância da PES, para o crescimento e desenvolvimento enquanto futuro professor, torna-se indispensável. Se a entrada na profissão docente é uma fase muito importante do desenvolvimento do conhecimento e identidade dos professores, o estágio profissional pode ser claramente entendido como terreno de construção da profissão (Batista et al., 2014). É a partir deste momento que começamos a criar a nossa personalidade, a própria identidade, que nos pode marcar enquanto futuro docente. Pimenta (cit. por Pelozo, 2007) refere que “o estágio pode ser considerado como uma “oportunidade de aprendizagem da profissão docente e da construção da identidade profissional”, a mesma autora considera a PES como “essencial para motivarem o processo dialético de reflexão do futuro professor, possibilitando o desenvolvimento da práxis pedagógica”. Este processo ajuda-nos a quebrar a parede entre professor e aluno, onde agora devemos perceber que ser docente faz parte da nossa função. Logo a PES vai-nos ajudar a que haja essa transferência de funções. 
Ter as nossas aulas supervisionadas por alguém com imensa experiência, ajuda-nos a perceber o que pode correr bem ou mal, conferindo uma visão animadora sobre as aulas, o que nos dá entender ainda mais a importância do PES. É um enorme préstimo, pois ajuda-nos a evoluir como futuros professores na área, recebendo os feedbacks necessários para que tal aconteça. Por muito que possamos tentar, irá sempre existir o erro, as tentativas de experienciar todo o tipo de conteúdo, a ver se funciona e por muito que falhemos, esses pequenos percalços são o que vão nos ajudar a evoluir enquanto professores. Seabra et al. (2016, p.33) dizem-nos que a “formação inicial deve assentar em práticas metodológicas transferíveis para a prática pedagógica, nas quais se deve recorrer ao desenvolvimento do espírito crítico e atuante face à realidade social, que favoreça e estimule a inovação e a investigação e que promova uma prática reflexiva e continuada de autoinformação e autoaprendizagem”.  Podemos referi-nos à PES, como muito mais que apenas uma experiência para podermos lecionar, devemos ter o cuidado de perceber e entender, que a PES é um momento em que refletimos de tudo que se passa no momento do nosso EP. A PES não garante uma preparação completa para o ensino, mas possibilita que o futuro educador tenha noções básicas do que é ser professor nos dias atuais, como é a realidade dos alunos que frequentam a escola, entre outras (Pelozo, 2007).
Em síntese, é benéfico existir a PES, pois dá-nos ferramentas necessárias, para que consigamos evoluir da melhor forma, tanto a nível teórico como a nível prático, é um processo fundamental no início da nossa profissão de docente, ajudando-nos a estar inseridos em todo o processo da comunidade escolar.
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[bookmark: _Toc106731098]Organização e Gestão do Ensino e Aprendizagem
Este ponto tem como finalidade mostrar os desafios, dilemas, bem como dar a conhecer as turmas que acompanhei ao longo do ano letivo e as grandes opções de planeamento, os seus diferentes níveis
Durante o ano letivo tive a oportunidade e privilégio de lecionar diferentes tipos de modalidade as quais tiveram influência no processo de ensino-aprendizagem. Foram utilizados vários modelos de ensino e ferramentas, utilizadas para ultrapassar problemas que podiam ter surgido e ajudar a atingir os objetivos propostos inicialmente. 
	O processo de ensino-aprendizagem envolve um vasto planeamento, o que envolveu ter de estudar vários documentos, sebentas e literatura relativa às diferentes modalidades que iria lecionar durante o ano letivo. 
Após o planeamento anual foi fundamental a elaboração das unidades didáticas tendo por base os pressupostos do Modelo de Estrutura de Conhecimentos, que por sua vez, ajudou na elaboração dos planos de aulas, designadamente na criação de exercícios adequados para se procurar atingir os objetivos visados nas diferentes modalidades.
O professor que deseja realizar uma boa atuação docente sabe que deve participar, elaborar e organizar planos em diferentes níveis de complexidade para atender, em classe, seus alunos. Carvalho ( cit. por Filipa, Valente, 2015, p.11) afirma que "os professores, como principais responsáveis pelo processo de ensino e aprendizagem, devem promover medidas pedagógicas que estimulem o harmonioso desenvolvimento da educação nos seus alunos”. O professor, pelo envolvimento no processo ensino-aprendizagem, deve despertar atenção dos seus alunos, fazendo com eles participem, ajudando-os a evoluir a sua aprendizagem, consoante a sua necessidade. O planeamento, neste caso, envolve a previsão de resultados desejáveis, assim como também os meios necessários para os alcançar (TURRA et al, 1995, p. 18-19).





[bookmark: _Toc106731099]Os desafios iniciais
	No primeiro momento, em que pisei o solo da escola cooperante reparei em muitos olhares virados para a minha pessoa. Fui confundido, algumas vezes com outros alunos da EC. Tive contacto com os primeiros trabalhos referentes ao estágio, onde comecei por realizar questões: O que pensariam os restantes professores da minha presença? Será que vou estar ao nível necessário para lecionar? Será que vou ter a liderança necessária para controlar as minhas turmas? Estas foram as dúvidas e preocupações no momento inicial. Os professores acabaram por se adaptar à minha presença, começaram a ver-me como um professor de igual modo que eles. Em relação à liderança, ao início não foi a necessária, mas com o passar do tempo evoluí e fui capaz de conseguir controlar as minhas turmas sem problema.

[bookmark: _Toc106731100]Os primeiros dilemas
	O ano letivo começou com reuniões, a preparar o início do ano letivo. Senti-me ligeiramente perdido ao início, não saberia se iria conseguir processar tanta informação. Não estava de facto preparado, para começar a exercer a função de professor, fechava-me muito em mim, para tentar entender esse papel. Comecei por frequentar o gabinete do departamento de EF, o que me deu ainda mais pressão, pois seria visto como um professor e não estagiário, tal como está patente no seguinte excerto:

“Neste dia, tive a minha primeira reunião de estágio com ambos os orientadores. Os orientadores deram as boas-vindas a todos os estagiários. Foi me pedido antecipadamente para trazer algumas tarefas das quais: pensar em jogos de apresentação, fichas de inquéritos para conhecer a turma; assim como documentos necessários para o estágio.” (Diário de bordo (DB), 1 a 3 de setembro)

No dia 8 de setembro tive a minha terceira reunião com o PC. No decorrer da mesma foi-me dado a conhecer as turmas que cada estagiário iria ficar responsável, que no meu caso, iriam ser a primeira vez a ter um professor estagiário. Tentei perceber que tipos de turmas seriam, para começar a preparar um planeamento e rotinas que pudesse implementar. Pensei no processo de E/A, de que formas é que iria realizar, para o acompanhamento com os alunos fosse ao pormenor, tendo assim uma maior carga de trabalho, para que houvesse evolução. As aulas inicias do EP ficaram assinaladas, pelo contexto de começar-me a habituar-me ao meu horário e conseguir ganhar rotinas. O objetivo foi propor jogos iniciais, mais lúdicos, para os alunos se conhecerem entre eles e que houvesse alguma diversão.

“Reunimos com o professor orientador, debatemos sobre aquilo que nos foi pedido anteriormente. Mostramos algumas ideias para meter na ficha de apresentação, conversamos sobre o que fazer numa fase inicial das aulas. Exercícios/jogos lúdicos propostos para as aulas de apresentação.” (DB Aula n.º 2, 6 de setembro)

[bookmark: _Toc106731101]Caraterização das turmas
Como referem as Normas Orientadoras do Estágio profissional, o estagiário deve ser responsável, pelo processo ensino/aprendizagem, numa turma do 3º ciclo de Ensino Básico ou de Ensino Secundário. Fiquei com duas turmas para lecionar. Ambas as turmas que lecionei eram do 10 ano. Uma delas era composta por 27 alunos, 7 do género feminino e 20 do género masculino. O desporto neles foi incutido desde muito jovens e eram alunos que tinham gosto em praticar diferentes modalidades. Foi aplicado um questionário, que teve como objetivo recolher informações pessoais sobre os encarregados de educação, hábitos alimentares, hábitos de estudo, se praticavam desporto extracurricular, hobbies, problemas de ordem médica e o interesse sobre a educação física. Considerando a apresentação dos alunos na primeira aula e o com as respostas do questionário feito na mesma, eram alunos que praticavam regularmente exercício extracurricular.
	Relativamente ao encarregado de educação, a maior parte dos alunos tinha como encarregado a mãe, apenas cinco alunos era o pai e um aluno que era avó. Ao que diz respeito as habilitações literárias dos encarregados de educação, a grande totalidade possuía o secundário, com a maior surpresa havendo um aluno com o encarregado a ter doutoramento, existia também casos de 6 alunos em que o encarregado possuía apenas o 3 ciclo e 1 ciclo. No caso de horas de estudo, maior parte dos alunos estudava diariamente, apenas dois casos diziam que estudavam mais de 5 horas por semana.
	No que concerne a questões de ordem médica, eram alunos sem casos crónicos, que os impedissem de realizar as aulas de Educação Física. Desses alunos, 3 possuíam alergias, entre elas tínhamos alergia à relva, ao pêlo de animais e ao pó. Lesões graves constavam também 3 alunos, as quais ao joelho, cotovelo e pulso. Esta informação, implicou ter uma atenção redobrada na planificação, ao escolher exercício mais apropriados para os alunos com essas patologias. Os hábitos alimentares maior parte dos alunos faziam mais de 5 refeições por dia e que era raro comerem fast food ou beberem refrigerantes. 
	Um dos pontos mais importantes que destaquei foi, se praticavam atividades desportivas extracurriculares, na qual 24 alunos responderam que sim. Dentro dessas atividades a que se mais destacou foi o futebol. Outro ponto foi o número de vezes que praticavam as atividades, 17 alunos faziam 4 ou mais vezes por semana. Eram alunos com uma boa coordenação motora, com boa manipulação dos engenhos desportivos e que aprendiam rapidamente as diferentes modalidades.
	Em relação à minha outra turma era composta por 28 alunos, 17 do género feminino e 11 do género masculino. Nesta turma, foi também aplicado o questionário para obter mais informações sobre os alunos. Relativamente ao encarregado de educação, maior parte dos alunos tinha como encarregado a mãe e o pai como tal. No caso das habilitações literárias dos encarregados de educação, a grande totalidade possuía o 12º ano, existem casos que saltam à vista, tendo 3 alunos, que encarregado tinha apenas o 9º ano. 
	Sobressaiu nesta turma 3 alunos que a sua disciplina favorita era Educação Física. Eram alunos muito estudiosos, com boas notas, maior parte estudava diariamente, 3 alunos estudavam entre 1/2 por semana e ainda temos o caso de um aluno que estudava apenas aos fins de semana. No que diz respeito a situações de saúde, existia um aluno com uma doença crónica que se trata de escoliose. Lesões graves, constam 4 alunos, com Síndrome Rotuliano, entorse, ambos os braços e pulso fraturados. São alunos os quais tive em conta na minha planificação das aulas. Os exercícios, que preparava iam em conta com essas lesões, nos quais os alunos executavam movimentos ligeiramente diferentes que os colegas. Os hábitos alimentares é um fator importante no dia-a-dia dos alunos, maior parte fazia 5 refeições por dia, apenas 3 alunos que faziam 2 refeições por dia. Fast food maior parte consumia pelo menos 1 vez por semana e refrigerantes igualmente.
	Nas atividades desportivas extracurriculares, maior parte fazia desporto fora da escola, com 4 alunos que não praticavam nenhuma. Futebol continuava a ser o desporto mais praticado, seguido do andebol e ainda existindo outros desportos menos praticáveis, o caso do ténis, patinagem artística, karaté, esgrima e ténis de mesa. Apesar de alguma dificuldade a praticarem desporto e terem alguns problemas de coordenação motora, eram alunos com grande empenho e sempre predispostos a trabalharem. Tinham muita falta de força, velocidade não eram muito velozes, a sua resistência, estava nos níveis normais. Estes resultados, foram adquiridos, com os testes realizados do fitescola. Não tinham muita cultura desportiva, apesar de gostarem de praticar alguns deportos, mal sabiam as regras dos mesmos, nem a própria caraterização da modalidade, as quais tive de me debruçar um pouco. Tinham a dificuldade em manusear alguns objetos, principalmente bolas, apesar do esforço que faziam para conseguirem.

[bookmark: _Toc106731102]O Planeamento nos seus vários níveis 
Nas palavras de Leite (2010, p. 6) “O planeamento é o momento indicado para analisar as situações e escolher consciente e deliberadamente a forma de agir sobre elas, fundamentando as escolhas que se fazem e identificando as suas possíveis consequências”. Neste sentido, o processo de planificação partiu da análise do plano da EC na medida em que esta possui cursos com o seu próprio plano (ver figura 1). 
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[bookmark: _Toc105280088][bookmark: _Toc106141082]Figura 1- Plano de estudos EC

A elaboração do planeamento foi debatida numa reunião com o professor cooperante e restantes professores de EF, mas na altura não tinha noção de como realizar um planeamento anual, mas o meu objetivo seria realizar um planeamento que fosse eficiente e que os alunos conseguissem tirar o maior proveito possível das diferentes modalidades.

“Reunião do grupo disciplinar, na qual fomos apresentados a todos os elementos pertencentes do grupo. Foram debatidas algumas questões de funcionamento, distribuição da elaboração dos planeamentos anuais, dos espaços onde serão lecionadas as aulas e com qual unidade iriamos começar a dar aulas. (DB Aula n.º 3, 8 de setembro)

Nessa reunião foi pedido que realizássemos a planificação anual das aprendizagens essenciais de todas as modalidades que iriam ser abordadas ao longo do ano letivo, com os temas/subtemas, conhecimentos, capacidades, atitudes, ações estratégicas de ensino orientadas para o perfil do aluno e os recursos educativos a utilizar. A partir do estudo dos documentos das aprendizagens essenciais referentes a cada ano de escolaridade, consoante o nível dos alunos, o comportamento e conhecimentos, elaboramos um planeamento que consideramos capaz de estimular os alunos.  Foi uma tarefa em que senti alguma dificuldade, não estava preparado para pensar todo um planeamento, ainda para mais para um determinado nível dos alunos. O bom foi ter ajuda, dos colegas do NE, pois, entre todos, lá conseguimos realizar um bom planeamento anual, conforme atestaram os restantes professores. Pacheco (cit. por Inácio et. al, 2014, p.56) define o conceito de planeamento como “um processo de revisão que organiza todo o processo de ensino-aprendizagem, sendo entendido como um processo de aprendizagem”. Como tal, ao longo do processo é frequente ter de relocalizar o ponto de chegada e redefinir os caminhos. Hoje em dia são poucos os que consideram que o planeamento se resume a um exercício de descoberta de meios para alcançar fins pré-determinados, até porque fins e meios estão ligados (Perestrelo e Caldas, 1996).

[bookmark: _Toc106731103]Planeamento Anual
	O planeamento anual foi então elaborado por recurso dos planos da escola e das aprendizagens essenciais. Bento (1987, p. 52) refere que, “o plano anual é um plano de perspetiva global que procura situar e concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas”. 
	O PA foi das primeiras tarefas a serem realizadas, onde foi distribuído as diferentes modalidades pelo ano letivo. Durante o ano letivo, utilizei diferentes tipos de planeamentos, comecei por experienciar inicialmente, um planeamento por etapas, onde abordaria diferentes modalidades por semana alternadamente. Conferi que não seria o mais ajustado, devido aos alunos estarem mais de uma semana, à espera para voltarem a praticar a mesma modalidade. Resolvi então optar por um planeamento em blocos, no qual abordava sempre a mesma modalidade até ao findar da mesma (tabela 1). Tive a experiência que os alunos aprendiam mais sobre a mesma e estavam mais atentos, por outro lado dependente da modalidade em questão, fartavam-se mais rapidamente.

[bookmark: _Toc106141142]Tabela 1 – Modalidades abordadas ao longo do ano
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Em NE foi planeada a forma como seriam abordadas as modalidades e a sua consequente realização. Eram tarefas executadas em conjunto, onde nos amparávamos no PC. Objetivo passou por planear no sentido dos alunos, onde teria de ter em contas as suas valências e características. Para ajudar a esse processo, tive de refletir. Pelozo (2007) refere que a oportunidade de refletir sobre a nossa prática, vai-nos ajudar a ter a convicção de ser mesmo esta profissão que pretendemos. A reflexão deve ter por base o questionar, todas as ações realizadas durante a aula. Segundo Cochran-Smith e Lytle (cit. por Zeichner, 2008, p.539) “a “reflexão” também significa que a produção de conhecimentos novos sobre ensino não é papel exclusivo das universidades e o reconhecimento de que os professores também têm teorias que podem contribuir para o desenvolvimento para um conhecimento de base comum sobre boas práticas de ensino”. A importância da reflexão foi objeto de exploração no diário de bordo:

“Refletir ajuda-nos a sentirmos presente em tudo o que fazemos. Todo o ser humano tem o seu momento de reflexão, na vida do professor ainda se torna algo mais importante.” (DB Aula n.º 45)

Para Zeichner (2008, p. 539) “o processo de compreensão e de melhoria de seu próprio ensino deve começar da reflexão sobre sua própria experiência e que o tipo de saber advindo unicamente da experiência de outras pessoas é insuficiente”. Após uma reflexão e analise dos vários documentos, fui começando a preencher o puzzle com as peças no lugar devido, assim sendo as modalidades foram agrupadas pelos três períodos. Para conseguir dar seguimento ao PA, tive de seguir a estruturação do MEC. Num contexto mais macro, a parte da análise foi a mais determinante, onde teria de ponderar várias opções, características que poderiam ter interferência no processo E/A. 
Este planeamento ajudou-me a organizar todo o processo E/A. Bento (1987, p. 58) diz-nos que, “a elaboração do plano anual constitui o primeiro passo do planeamento e preparação do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensão e domínio aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade, bem como reflexões e noções acerca da organização correspondente do ensino no decurso do ano letivo”. 
Após concluir o PA, chegou o momento em que teria de agir, onde iria de tomar as decisões necessárias. Leite (2010, p. 16) refere que “o processo de gestão do currículo exige um planeamento estratégico que não se compadece com formas simplistas de antever sequências de atividades a realizar pelos alunos. Pelo contrário, requer uma conceção finalizada e orientadora, mas também flexível e aberta, das formas pelas quais se pretende levar os alunos a fazer determinada aprendizagem”. O plano anual deve ser elaborado com antecedência, mas que face aos acontecimentos do dia-a-dia, pode muito bem não ser seguido nem cumprido na sua integridade. Sabendo disso cabe a nós professores, face aos tais acontecimentos, tentar refletir e ajustar os objetivos proposto numa fase inicial. 


[bookmark: _Toc106731104]Das unidades didáticas aos planos de aula
[bookmark: _Toc106101994]É claro que o processo de planeamento é um ponto inicial para o processo de E/A, a qual eu estagiário, iria-me apoiar o ano letivo inteiro. O planeamento das unidades didáticas foi baseado no Modelo de Estrutura do Conhecimento (MEC) de Vickers (1990). Este modelo foi um guia não apenas para o planeamento, mas para lecionar e arranjar soluções, para os diferentes conteúdos que iriam ser abordados em cada modalidade. Planear recorrendo a este modelo ornou-se mais acessível, conduziu-me para ter um processo de ensino-aprendizagem mais adequado e ajudou-me a perceber os objetivos que iria traçar e o que iria consistir na avaliação de cada modalidade. 
Primeiro teria de perceber que o que iria lecionar, se estaria adaptado ao contexto e nível dos meus alunos. No seguimento de conseguir, tomar decisões mais acertadas, que iriam ao encontro da educação e nível dos alunos. Carvalho (cit. por Filipa, Valente, 2015) afirma que “os professores, como principais responsáveis pelo processo de ensino e aprendizagem, devem promover medidas pedagógicas que estimulem o harmonioso desenvolvimento da educação nos seus alunos”. Bento (2003) “é na unidade temática que reside precisamente o cerne do trabalho criativo do professor. Em torno da unidade temática decorre a maior parte da atividade de planeamento e docência do professor” Após uma breve apresentação, é de valor referir que ao longo do EP realizei vários MEC’s, entre eles o de Atletismo, Voleibol e Ginástica Acrobática. 
Realizar e elaborar o MEC ajudou-me a adquirir ainda mais conhecimentos específicos das diversas modalidades, onde estimulavam a aplicação de progressões de exercícios, características de aprendizagens para o nível dos meus alunos. 

“Sobre o dia de hoje, comecei por planear um exercício de 2x2 como forma parcial de jogo. Durante a prática, reparei que comecei a ter algumas dúvidas se devia manter essa forma de jogo, devido ao nível dos alunos. É necessário ter cuidado, no planeamento, realizar exercícios, que sejam mais adaptados para os seus níveis aos alunos.” (DB Aula n.º 31)

As UD foram elaboradas recorrendo às sebentas/material de apoio da própria EC. Com o planeamento da UD, tinha como objetivo criar um seguimento de procedimentos sobre a matéria a lecionar, em que cada aula teria uma função particular, para que o ensino fosse centrado no desenvolvimento das capacidades dos alunos. É necessário que as fases do planeamento, venham a ter a necessidade de sofrer alterações ou adaptações, que vão ao encontro das carências e nível dos alunos. Antes de começar cada unidade temática, realizava sempre uma Avaliação Diagnóstica (AD). Esse processo de avaliação, é um dos principais deveres que o professor deve atuar. Para Libâneo (1994, p.195) “A avaliação é uma tarefa complexa que não se resume à realização de provas e atribuições de notas” (cit. por Moura D & Antunes M). Já Haidt (2001, p.288): “[...] a avaliação é um processo de coleta e análise de dados, tendo em vista verificar se os objetivos propostos foram atingidos” (cit. por Moura D & Antunes M). Carlos Fiolhais afirma que “avaliar. é. sempre. um. ato. redutor. de. uma. Realidade complexa” (Cit. Por Achega Leitão I, 2013)

Apesar de ter feito um planeamento prévio, houve situações em que tive de adaptar o plano e acrescentar alguns exercícios mais lúdicos durante a aula. (DB Aula n.º 1, 14 de setembro)

No caso da ginástica acrobática houve necessidade de criar estações, onde os alunos tivessem progressões para os diferentes elementos de ligação, pudessem exercitar desde o nível mais fácil, até chegarem ao elemento final. Devo ter sempre presente, da possibilidade das alterações, compreender o processo de reajustar, ao qual é uma característica que o professor deve ter implementada.
Em suma, o objetivo desta fase de planeamento é proporcionar situações de aprendizagens adequadas para todo o tipo de aluno, assim ajudando a que os mesmos, alcancem os objetivos traçados pelo professor no início de cada modalidade. Para que tal aconteça, os conteúdos devem ser planeados, de modo sequencial, com estratégias pedagógicas, que sigam o rumo dos objetivos traçados da modalidade. Tem por base a planificação das unidades didáticas, foram sendo elaborados os planos de aula. Spudeit (2014, p. 4) refere que “o plano de aula será um roteiro para o professor ministrar cada uma das aulas elencadas no plano de ensino”. O plano de aula é um planeamento mais específico, onde são expressos todos os conteúdos detalhados alinhavados no PA e UD. É um guia para o ensino de uma única sessão que tem como referência os objetivos previamente definidos para a unidade temática e os planeamentos anuais da turma (Rink, 2010). Para Libâneo (cit. por Spudeit, 2014), “o plano de aula é um instrumento que sistematiza todos os conhecimentos, atividades e procedimentos que se pretende realizar numa determinada aula, tendo em vista o que se espera alcançar como objetivos junto aos alunos”.
Para que haja aplicação, de tudo aquilo, que teria sido analisado e definido anteriormente, emerge a necessidade de realizar um planeamento mais pormenorizado, para que fosse no seguimento do processo de E/A.  
O professor deve organizar o plano de aula, em concordância com o que pretende ensinar e como o vai fazer. É onde são traçados os objetivos de cada aula, aquilo que pretendemos que os nossos alunos atinjam. Spudeit (2014, Pág. 1) refere que “atualmente as propostas ressaltam a importância da construção de um processo de parceria em sala de aula com o aluno deslocando o foco da ação docente e do ensino para a aprendizagem, ou seja, o protagonista passa a ser o aluno conforme defendem as teorias construtivistas e sociointeracionistas.”	 Os momentos iniciais foram de muita discussão com os colegas do NE e PC, já que não tinha muita criatividade, para a realização dos planos de aulas. Foi uma ajuda, que teve o efeito de ajudar a aumentar a aprendizagem dos alunos no início do EP. Os planos incluíam exercícios, os quais possibilitavam desenvolver as capacidades dos alunos, para que atingissem os objetivos delimitados no cabeçalho do plano
	No sentido de conseguir ter mais tempo de prática tive de pensar na utilização de estratégias, as quais os alunos conseguissem retirar o melhor proveito. Um dos casos, foi na Ginástica Acrobática, onde criei várias estações, os alunos teriam a oportunidade, em grupo de poderem passar pelos vários exercícios, onde conseguiriam estar focados a realizar só um tipo de exercício. Graça (2001) refere que, “a quantidade de tempo de empenhamento motor, o número de repetições ou o sucesso na realização das tarefas não pode ser abstraído da consideração fundamental que é o nível de processamento ou a qualidade do confronto do aluno com a tarefa de aprendizagem”. Com isto o ter uma boa gestão do tempo de aula, ajuda que o aluno possa ter uma maior quantidade de tempo de empenho motor e qualidade na aprendizagem dos alunos.
	É sempre relevante realçar, que os planos de aula eram realizados com base nos conteúdos programáticos apresentados nas aulas anteriores, para que houvesse um seguimento dos exercícios e da matéria, focando nas possíveis duvidas/problemas que fossem surgindo, sendo assim o centro da aula seguinte. Percebi assim numa fase inicial, que o eu planeamento não seria o mais ajustado, tive muita dificuldade a encontrar exercícios, que fossem ao encontro das necessidades dos alunos, numa vertente mais lúdica, onde houve aprendizagem, mas também divertimento nos mesmo, motivando-os mais para as restantes aulas. O sucesso da planificação, dependia da evolução gradual, do estudo dos documentos de apoio, referentes ao conteúdo de ensino, colocando os alunos no centro de cada aula, onde pudessem resolver as suas dificuldades. O momento das minhas reflexões ajudou-me a pensar os instantes das minhas aulas, foi algo que tenho vindo desenvolver desde o início da minha prática. Iniciou-se com uma fase mais descritiva das aulas, todo aquilo que vinha acontecendo nas mesmas, aspetos didáticos e metodológicos. Percebendo se deveria ajustar algo no meu processo EA. Alarcão (cit. por Fontana & Fávero, 2013, p.3) considera o professor reflexivo, descrevendo-o como um profissional que necessita saber quem é e as razões pelas quais atua, conscientizando-se do lugar que ocupa na sociedade.

“Refletir ajuda-nos a sentirmos presente em tudo o que fazemos. Todo o ser humano tem o seu momento de reflexão, na vida do professor ainda se torna algo mais importante.” (DB Aula n.º 45, 22 de março)

Concluindo assim que o plano de aula deve ser um documento considerado sempre na nossa prática, irá ajudar nas aulas, desde organização como o conteúdo passado para os alunos, o que ajudar a aumentar a qualidade do processo de E/A.


















[bookmark: _Toc106731105]A realização do ensino
[bookmark: _Toc106731106]Da lecionação à aprendizagem dos alunos
Durante o ano letivo tive oportunidade de lecionar diferentes modalidades. Nesse processo de ensino, utilizei diferentes modelos de ensino com o intuito de envolver os alunos, motivando-os para a prática. O objetivo com a utilização dos modelos seria dar conjunturas que ajudassem a um ambiente de aprendizagem positivo, no qual os alunos pudessem aprender, seguindo na direção dos objetivos propostos. É de realçar o uso de vários modelos, como o Modelo de Instrução direta (MID), o Modelo de Educação Desportiva (MED). Durante a utilização do MED foram usadas as estratégias, como a afiliação, na formação de equipas/grupos de trabalho, a competição formal ou último o evento culminante, teríamos um torneio, onde haveria competição de várias equipas, em disputa por 1, 2 e 3 lugares, com entrega de medalhas. Para o efeito foi importante criar equipas mais heterogéneas, com um grande equilíbrio, para que durante a prática houvesse processos de entreajuda e a competição fosse equilibrada. O objetivo da escolha deste ensino era oferecer aos meus alunos a experiência do momento desportivo, com competição à mistura. Pretendia que os alunos tivessem noções/vivências do jogo em si, que crescessem pessoalmente, utilizando as habilidades especificas da modalidade lecionada. Na utilização do MID usei estratégias de acompanhamento e correção dos alunos, com a planificação de exercícios com progressões, para haver uma aprendizagem mais linear possível, a correção foi feita através de feedbacks, dados frequentemente em todas as aulas.
Ao longo das aulas lecionei o atletismo, o corfebol, o voleibol, o badminton, a ginástica acrobática e o futebol. Durante a lecionação das modalidades coletivas, a sua organização ajudou os alunos a unirem-se mais como turma, para trabalhar para o mesmo objetivo. Conduzi os alunos a obterem mais valias no processo E/A. Estas modalidades foram abordadas, com processos de progressão, onde se direcionava do mais simples, para o mais complexo. É claro que objetivo seria sempre proporcionar aos alunos o transfere para o jogo em si, visto ser esse o objetivo dos desportos coletivos. No ensino do voleibol e futebol, houve a criação de equipas, que se mantiveram desde a aula inicial da modalidade até à final. No futebol, a estratégia passou por lecionar a modalidade, através de jogos reduzidos, devido ao espaço que tinha, mas igualmente em relação ao nível dos alunos. Apesar do pouco tempo para trabalhar por níveis, consegui executá-lo, elevando o nível dos alunos com menos e mais capacidades.

“Lecionei pela primeira vez voleibol, momentos para experienciar várias formas de jogos e exercícios. Sendo uma turma com potencial, os gestos técnicos devem ser com um nível mais exigentes. Irá exigir de mim proporcionar aos alunos o ensino desta modalidade, através do jogo em sim”. (DB Aula n.º 10, 10 de fevereiro)
	
Na ginástica acrobática, a estratégia foi um pouco idêntica ao futebol e ao voleibol. Formei equipas, com o objetivo de os alunos trabalharem em grupo, para executarem uma coreografia final. No início, houve a perda de tempo em introduzir vários elementos de ligação, que teriam de trabalhar, melhorando a sua execução, para serem inseridos no momento final de avaliação. A necessidade de lhes conseguir passar, o comprometimento e responsabilidade em terem que trabalhar como um grupo. 
Nas modalidades individuais foram utilizadas estratégias, que ajudassem a motivar os alunos, retirando deles o seu potencial e colocando-os no centro da aprendizagem. Procurei envolvê-los no desporto, para que eles se superassem a si mesmos.
No badminton usei estratégias mais focadas por sequencias de batimentos, onde poderiam praticar sempre o que fosse dado na aula anterior.  
Os alunos, durante as aulas, tiveram ainda oportunidade de contatar com vários aspetos teóricos e práticos das modalidades, as suas habilidades motoras (ritmo, coordenação, equilíbrio, corrida), a própria fisiologia do treino (força, resistência, velocidade), assim como os aspetos sobre a cultura desportiva (regras, caraterização da modalidade) e conceitos psicossociais (autonomia, empenho, responsabilidade, cooperação, respeito). Aprenderam a trabalhar em equipa, onde o grupo coeso, seria então mais forte que os elementos separados.

“De seguida dividi-os por quatro equipas de sete elementos, em que quatorze alunos estariam a fazer o jogo dos dez passes ao capitão e os outros quatorze estariam numa estação a executar mais condição física (corrida de aceleração, ir e vir até mim ao pé-coxinho, carrinho de mão, corrida de costas…)” (DB Aula n.º 58, 19 de maio)

Neste processo de realização do ensino, entendo que os alunos devem construir o seu momento de aprendizagem, percebendo os objetivos propostos, trabalhando para os alcançar. O processo de E/A deve centrar-se nos alunos, para que estes consigam responder e ultrapassar problemas que possam surgir no seu percurso, nesta disciplina que é a EF e também nas restantes.

[bookmark: _Toc106731107]Desafios e Dificuldades
As dificuldades e desafios, sempre estiveram presentes durante o ano letivo. No decurso do estágio tentei encarar ao máximo os desafios como um clique para poder evoluir como futuro profissional da área. Face aos diferentes níveis e capacidades dos alunos, foi necessário ter mais conhecimentos das diferentes modalidades abordadas. No caso do voleibol, promover o jogo de cooperação, para que a equipa fosse beneficiada, o posicionamento das mão e braços, foram desafios aos meus pés que tive de conseguir superar. Outro caso pertinente foi em relação à ginástica acrobática, em que, mais uma vez, os alunos teriam de trabalhar em grupos, havendo alunos com menos capacidade, na modalidade em questão, alguns grupos estavam indignados porque teriam de trabalhar com esses alunos. Como professor foi um desafio, explicar que um grupo se autoajuda e automotiva, remando todos para o mesmo lado. 

Um último desafio, se não o maior deles todos, foi a inclusão de género em todos as a modalidades. Incluir ambos os sexos em determinados desportos foi, de facto, um grande desafio. No futebol o objetivo passou em inserir as raparigas em equipas juntamente com os rapazes, utilizando regras como: caso alguma rapariga marcasse golo, esse valeria 2. No exercício dos 10 passes, a equipa antes de rematar a baliza teria de fazer, passar a bola por todos os elementos da equipa, incluindo as raparigas.

[bookmark: _Toc106731108]Gestão e clima de aula, turma e materiais
Martins e Martins (2002, p.97) refere que, “o clima reflete muito no ambiente de trabalho das pessoas dentro de uma organização”.
Senti que parte de cada professor, a maneira como gere o seu clima de aula e a turma. Desde o início da minha prática tinha o objetivo de aumentar a minha liderança, onde isso iria ajudar imenso a ter uma melhor gestão/controlo da aula. Arends (cit. por Filipa, Valente, 2015, p.96) fala-nos que “os professores em início da sua ação docente continuam a sentir-se inseguros na gestão das suas aulas e perante os seus alunos”. 
Tive momentos em que duvidei se seria capaz de conseguir gerir sozinho um grupo de alunos, queria ser um professor eficaz. Não queria tornar um professor que usava, formas de punição para que os alunos percebessem certos comportamentos, mas de vez em quando acabasse por usar esse método. Usei muitas vezes aulas de condição física apenas, para que eles percebessem os erros que teriam cometido. Cloes et al. (cit. por Oliveira, 2001) sugerem que os professores inexperientes, possivelmente por falta de confiança ou por não conseguirem controlar os seus alunos, acabam por recorrer mais frequentemente a estratégias punitivas. Existiram situações onde tive de mostrar pulso firme, tomando decisões a quente, para que problemas disciplinares fossem raros. Arends (cit. por Filipa, Valente, 2015, p.23) refere que, “os professores eficazes têm um conjunto de estratégias de gestão que utilizam conforme as situações exigem”. Claro que a gestão do clima/controlo da aula e turma, vem da forma como nos relacionamos com os nossos alunos, tendo por trás uma confiança, que nos possibilita a isso. 
Tentei que na parte inicial do estágio, as aulas se inserissem na criação de rotinas, que seriam transversais para o resto do ano. Partindo do suposto que conseguiria retirar o melhor dos alunos, motivando-os para a prática, ajudava imenso a ter essa gestão. A informação de controlo disciplinar emitida pelo professor integra diferentes unidades informativas, possibilitando, por parte dos alunos, diversos níveis de retenção, compreensão e aceitação das mensagens aí contidas, pelo que o estudo destas dimensões e das variáveis que as afetam pode favorecer aspetos importantes da comunicação do professor (Januário, Rosado, Mesquita, 2006, p. 295). Desde início, alertei para várias regras que queria manter durante o ano, uso de pulseiras, colares, brincos, cabelos amarrados, a pontualidade nas aulas, o material em condições/adequado para a prática e como queria que arrumassem o material utilizado durante as aulas.
Tive a necessidade de utilizar alguns métodos, para que os alunos estivessem atentos a mim, que os pudesse controlar e gerir da melhor forma. O uso de gestos, com contagens de voz até três, para que eles percebessem que teriam esses três segundos para se deslocar até mim. Foram pontos positivos, que se veriam a tornar fundamentais para as aulas. Os alunos sempre tiveram comportamentos chamados desviantes, desatentos o que por vezes prejudicava a maneira como decorreria os exercícios e a própria aula. 
Finalizando, percebo agora que ter uma boa gestão/controlo da turma, seja o mais importante, para que consigo retirar o melhor dos alunos, fazer com que eles me ouçam, que possam estar empenhados em cada ação, fazendo com que o processo de ensino-aprendizagem seja concebido na sua totalidade. Devo evitar as punições e encontrar estratégias para que o clima da aula seja positivo.

[bookmark: _Toc106731109]Avaliação
[bookmark: _Toc106731110]Desafios, Dificuldades e Aprendizagens
Avaliação diagnóstica
 	Para Gonçalves et al. (2014, p.89) “é uma ação importante no planeamento do processo de ensino aprendizagem, pois situa o aluno em relação aos conhecimentos e aptidões objetivados para o seu nível de ensino”. Os mesmos autores  referem que a AD assume um papel indispensável, antes da ação, sobretudo para determinar se os alunos já dispõem dos “pré-requisitos”. Segundo Ferreira (cit. por Gonçalves et al., 2014, p.90), “a AD é uma ação importante no planeamento do processo de ensino-aprendizagem, cujo objetivo é dar indicações (precisas) do nível dos alunos de cada”. AD deve ser utilizada antes de abordar qualquer conteúdo, referente a uma modalidade, devo perceber qual os níveis em que os alunos se encontram. Durante os momentos de avaliação utilizei uma escala de 0 a 3, onde 0 correspondi a não executa nenhum critério e 3 que realiza todos os critérios de êxito. Após vários momentos concluí face ao número elevado de alunos, deveria criar uma análise mais geral da turma, com conteúdos mais pertinentes, que me levassem a ter a precessão para adotar um plano que ajudasse os alunos a terem um bom processo de desenvolvimento. 
“Cometi alguns erros, que devia ter pensado previamente. O primeiro, deve-se ao facto de como se trata de uma avaliação diagnóstica, devo estar a apontar aquilo que estou a assistir/analisar, para me fazer notar dos erros, dificuldades, manipulação com material, ações positivas que os alunos tenham na modalidade.” (DB Aula 8, 12 de novembro)

Esta avaliação inicial, faz sentido para que possa criar situações de aula, que façam com que os alunos tenham evolução no processo E/A e que tenham a motivação no máximo para aprenderem e se divertirem. Ter uma planificação centrada no aluno. Utilizei tabelas de avaliação, com os conteúdos variados, com uma forma de desempenho de (+/-) para determinar se cumpriam os conteúdos a verificar. 

	Avaliação Formativa
	Leitão (2013, p.17) fala da avaliação formativa (AF) como “uma avaliação que decorre durante a ação, é avaliação utilizada não para finalizar um processo, mas para auxiliá-lo e complementá-lo”. A mesma autora diz-nos que “a AF tem como finalidade de levar a que os alunos atinjam um ponto de êxito no momento de avaliação sumativa”. A avaliação que valorize o aluno e sua aprendizagem e o torne parceiro de todo o processo conduz à inclusão, e não à exclusão. Esse é o papel da avaliação formativa (Villas Boas, 2006, p.77). A mesma autora refere que a AF a seria desencorajadora para muitos alunos que enfrentam fracasso se fosse baseada exclusivamente em critérios. Um dos desafios que acabei por lidar, teve a ver com a produção de grelhas de avaliação, não sabia o que inserir nessas grelhas, tornou-se um desafio. O foco seria, mais ao nível das aprendizagens dos meus alunos e não apenas preocupar-me com a nota final. Com isto a AF, iria admitir, certas estratégias para que os objetivos fossem de encontro com as carências dos alunos. (Leitão, 2013, p.20) refere que “o papel da AF é levar cada aluno atingir o seu nível mínimo de desenvolvimento”, o que é diferente para cada aluno. Ter a capacidade de retirar o melhor dos meus alunos, foi algo que aprendi, tinha de levar o meu planeamento a outro nível, para que tal acontecesse.

“Para os professores a avaliação é uma ferramenta útil para podermos retirar se a nossa tarefa de ensinar foi bem-sucedida ou mesmo tirar ilações se a culpa foi nossa ou o próprio aluno não foi capaz de evoluir no sentido técnico.” (DB Aula 38, 22 de fevereiro)

 Leitão (2013, p.19) refere ainda que “a “AF é um tipo de avaliação mais “justo”, pois dá espaço para os alunos mudarem a sua forma de aprender ou mesmo de o professor alterar a sua forma de dar as suas aulas”.
	Tente sempre avaliar os meus alunos da melhor forma, fui evoluindo ao longo do ano letivo, através da AF. Conhecendo melhor, as capacidades dos meus alunos, ajudou-me imenso no momento das suas avaliações. As aulas serviam de observação, tirando assim as minhas próprias ilações sobre o desenvolvimento dos meus alunos. 

	Avaliação Sumativa
	A avaliação sumativa (AS) é de entre as avaliações a que se acaba por destacar mais. Leitão (2013, p.22) refere que “AS atribui um valor preciso e matemático ao sucesso ou insucesso do aluno, distribuindo-os por patamares diferentes”. A mesma autora refere-se à “AS como uma avaliação retrospetiva e terminal, que a sua função é certificar, verificar e qualificar aquilo que os alunos retiveram”. O processo da avaliação sumativa, foi dos mais complicados que realizei, o desafio de criar critérios, que ajudassem avaliar da melhor forma, os meus alunos, valorizando sempre o processo de E/A. Tive sempre a necessidade, de referir aos alunos, que avaliação seria um processo continuo. A avaliação sumativa permite-nos elaborar um balanço, ou um ponto de situação, acerca do que os alunos sabem e são capazes de fazer no final de uma unidade didática ou após ter decorrido um certo período de tempo (Fernandes, 2021, p.3). Leitão (2013, p.13) diz-nos que “AS é a que tem uma função social predominante, isto é, ao certificar, reconhece os alunos a partir de um referente criado pelas instituições como necessário para qualquer membro da sociedade”. Foi dos processos que aprendi mais, como funcionava o tal momento de avaliação sumativa, nem sempre as notas que consideramos, seriam as mais justas ou faziam sentido, mas tive que aprender a evoluir nesse aspeto.
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[bookmark: _Toc106731112]Resumo
O presente estudo é de natureza descritiva e pretendeu analisar a Frequência cardíaca (Frequência cardíaca de repouso, média e máxima) no ensino do futebol, caraterizando-a em função do sexo e dos níveis de atividade física.  Participaram no estudo 55 alunos, 31 do sexo masculino, com idades entre os 15 e 17 anos, e 24 alunos do sexo feminino, com idades entre os 15 e 16 anos. Os participantes até à data da recolha frequentavam o 10º ano de escolaridade na escola cooperante no ano letivo de 2021/2022. Os valores das Frequência cardíaca de repouso, média e máxima, foram recolhidos nas aulas de Educação Física na modalidade de futebol. A recolha dos valores foi efetuada no terceiro período do presente ano letivo, utilizando smartwatches da marca Polar Vantage M, da Polar. O tratamento dos dados foi realizado com o uso do Excel, recorrendo a medidas descritivas básicas (média e desvio padrão). Os resultados revelam que alunos com maior atividade física, conseguem ter valores mais baixos de frequência cardíaca. Os praticantes do sexo masculino, com maior atividade física, têm valores mais baixos de frequência cardíaca, que os praticantes do sexo feminino. Por último, os alnos com menor atividade física os praticantes do sexo feminino têm valores de frequência cardíaca de repouso e média mais baixos que os praticantes do sexo masculino. Os resultados obtidos não se podem ser extrapolados para outros cenários, uma vez que os indivíduos em estudo se encontram sujeitos a diferentes tipos de atividades extracurriculares, as quais diferem tanto na frequência como na intensidade.  



PALAVRAS-CHAVE: FREQUÊNCIA CARDÍACA, EDUCAÇÃO FÍSICA, SMARTWACHES, ATIVIDADE FÍSICA.


[bookmark: _Toc106731113]Abstract
The following study aims to analyze the heart rate (resting, average and maximum heart rate) in soccer teaching, characterizing it according to gender and physical activity (AFI) levels. Fifty-five students participated in the study, 31 males, aged between 15 and 17, and 24 female students aged between 15 and 16 years of age. The participants until the date of collection, were attending the 10th year of schooling, referring to the cooperating school of the academic year 2021/2022, the collection of the resting/average/maximum heart rate was done in physical education classes, in the soccer modality. The collection of values was carried out in the third period of this school year, using Polar Vintage M Smartwatches, from the brand Polar. The treatment of the data was performed using Excel, using basic descriptive measures (mean and standard deviation). The results of the study, as expected, reveal that students with higher physical activity can have lower values of HR. Male practitioners, with higher physical activity, have lower values of HR, than female practitioners. Finally, female practitioners with lower physical activity, manage to have lower values of resting and average heart rate than male practitioners. These results cannot be extrapolated to other scenarios, since the individuals under study are subject to different types of extracurricular activities, which differ in their intensity/frequency.
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[bookmark: _Toc106731114]Introdução
O exercício físico é um comportamento que provoca importantes modificações no funcionamento do sistema cardiovascular (de Oliveira Alonso et al., 1998). Segundo Nakamura et al. (2005, p. 1), “o exercício físico, realizado de forma aguda e/ou crônica, provoca alterações no comportamento da frequência cardíaca (FC)”. Segundo Almeida (2007, p. 197), a “FC tem sido utilizada como uma das principais variáveis fisiológicas, relacionadas com prescrição e controle do exercício físico”. Nestes largos anos este tem sido um tema bem debatido e estudado, como os distintos tipos e condições associadas ao exercício (Almeida & Araújo C, 2003, p.105), os mesmos autores referem que a “FC é uma resposta ao exercício, nas adaptações ao treino como a FC mais baixa”. Percebendo estes valores de FC podemos entender então se houve respostas ao treino, numa carga horaria de duas horas semanais de EF. 


[bookmark: _Toc106731115]Frequência Cardíaca
	Podemos definir a FC como a quantidade de vezes que o nosso coração bate por minuto. A frequência cardíaca reflete alguma da quantidade de trabalho que o coração deve realizar para satisfazer as demandas metabólicas quando iniciada a atividade física (Polito & Farinatti, 2003, p. 81). Os mesmos autores referem, que “atividades como a caminhada transportando pesos, apesar do incremento da FC ser mais lento, acaba atingindo patamares iguais ao exercício com cargas elevadas, ou mesmo superiores, em virtude de um maior tempo de execução contínua”. Os valores normais variam entre os 60 e 100 batimentos por minuto (BPM), em repouso. É claro que estes valores tendem a ter variações, no sentido da idade, nível de atividade física, hábitos alimentares, estilo de vida e presença de alguma doença cardiovascular.
· Até 2 anos de idade: 120 a 140 BPM.
· Entre 8 anos até 17 anos: 80 a 100 BPM.
· Adulto sedentário: 70 a 80 BPM.
· Adulto que faz atividade física e idosos: 50 a 60 BPM.
Num estudo realizado por (Farinatti & Assis, 2000), a FC teve um comportamento esperado, em exercícios contra resistência e aeróbio contínuo, os valores aumentaram gradualmente em concordância com o exercício realizado ao repouso. 
Existem algumas formas, que nos possibilitam-nos calcular a frequência cárdica máxima (FCM). A Fórmula usada neste estudo é a de Tanaka (FCM= 208 – 0,7 x idade).

[bookmark: _Toc106731116]Objetivos do estudo
	O objetivo deste estudo foi analisar descritivamente a Frequência cardíaca (Frequência cardíaca de repouso, média e máxima) no ensino do futebol em função do sexo e dos níveis de AFI.  
	
[bookmark: _Toc106731117]Metodologia
Desenho do estudo
	O estudo é de natureza descritiva e assume uma forma transversal, pois os dados foram recolhidos numa só ocasião para cada participante (Bryman, 2012). Esta recolha aconteceu em 1 momento para cada um dos participantes envolvidos, tendo-se realizado em 4 momentos distintos devido à quantidade de equipamento disponível para a sua realização. O conteúdo das aulas foi a modalidade de futebol.  

Participantes
Participaram no estudo 55 alunos, 31 do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 15 e 17 anos e 24 do sexo feminino, com idades compreendidas entre 15 e 16 anos. Destes 55 alunos, 48 deles é que estão no nível de AFI superior. Os participantes até à data da recolha frequentavam o 10º ano de escolaridade, referentes à EC no ano letivo de 2021/2022, a realização da recolha das FCR/FCMX/FCM, foi feita em aulas de EF, na modalidade de futebol. Relativamente à prática desportiva extracurricular, 74% dos alunos são praticantes (gráfico 1).


[image: ]
[bookmark: _Toc106141479]Gráfico  1 - Número de vezes por semana de prática de desporto extracurricular

Instrumento de recolha de dados
	Para a realização deste estudo, foram utilizados 15 relógios do modelo Polar Vantage M, da Polar, fornecidos pela EC, bem como um questionário realizado no google forms, por mim e os meus colegas de estágio, com 32 questões, do qual form retirados os dados relativos à prática ou não de atividade desportiva extracurricular.

Procedimentos de recolha
	A realização do estudo aconteceu em 4 momentos distintos, com o total de 60 minutos por sessão, na modalidade de futebol. Cada aluno foi testado apenas uma vez entre os meses de abril e maio. Antes do começo da sessão, foram colocados relógios – modelo Polar Vantage M, da Polar – nos respetivos alunos que iriam ser testados, com uma breve explicação introdutório sobre a utilização dos mesmos. Os alunos realizavam as aulas normalmente, com os exercícios propostos pelo professor (exercícios semelhantes, para que a intensidade sentida fosse a mesma, com o mesmo tempo de exercitação) e cada vez que havia uma paragem, os participantes clicavam no relógio para pararem a sua contagem, para não danificar futuros valores obtidos. 
	Os 55 participantes foram sujeitos, a um questionário feito no google forms, antes do começo do estudo, onde teriam de referir se praticavam ou não atividade desportiva extracurricular, qual e horas de prática por semana. 

Procedimentos de análise
O tratamento dos dados, foi realizado com o uso do Excel, recorrendo a medidas descritivas básicas (média e desvio padrão). 

[bookmark: _Toc106731118]6.6 Apresentação e Interpretação de Resultados
Frequência cardíaca em praticantes e não praticantes
No gráfico 2 é possível observar, de modo transversal, uma valoração inferior por parte dos alunos com MAFI (Azul) nos três parâmetros (FCR/FCMX/FCM), isto quando em comparação com os indivíduos com uma MNAFI (Vermelho). Estes resultados podem ser fundamentados pela melhor adaptação ao exercício e respetiva intensidade, enquanto resultado de uma maior frequência de AFI por parte destes; dedutiva e especulativamente, os mesmos não requerem tanto esforço na execução do exercício impingido quando em comparação com os demais. 



[bookmark: _Toc106141480]Gráfico  2 - Avaliação FC em Jovens com MAFI e MNAFI

	
Frequência cardíaca em praticantes
De entre os jovens com MAFI, o gráfico 3 ilustra que os alunos do sexo masculino revelam valores menores de FC comparativamente às do sexo feminino (Amarelo), em todos os parâmetros analisados. Deste modo, e à semelhança do raciocínio previamente explicitado, a menor valoração poderá ser justificada com uma melhor adaptação por parte dos jovens ao exercício impingido, sendo o sexo masculino quem pratica mais atividades extracurriculares.



[bookmark: _Toc106141481]Gráfico  3 - Avaliação FC em Jovens com MAFI

Frequência cardíaca em não praticantes	 
O gráfico 4 evidencia que as valorações dos parâmetros em análise não apresentam uma grande discrepância entre o sexo Masculino (Azul) e o sexo feminino (Amarelo) dos jovens com MNAFI; porém, a par do supramencionado, é possível altear uma menor valoração por parte do sexo feminino em parâmetros como a FCR e FCM, o que, de um modo geral, possibilita extrapolar uma possível melhor adaptação por parte das jovens à carga dos exercícios impingidos quando em comparação com os indivíduos do sexo masculino. 

 [bookmark: _Toc105280091]Gráfico 4- Avaliação da FC em Jovens com MNAFI
[bookmark: _Toc106141482]Gráfico  4 - Avaliação da FC em Jovens com MNAFI
















[bookmark: _Toc106141143]Tabela 2- Desvio Padrão inerente aos resultados obtidos na determinação FCR/FCMX/FCM
	
	Desvio Padrão (σ)

	Amostragem
	FCR
	FCMX
	FCM

	Maior Atividade Física (MAFI)
	12
	11
	10

	Menor Atividade Física (MNAFI)
	11
	13
	9

	Sexo Masculino - MAFI
	11
	10
	10

	Sexo Feminino - MAFI
	12
	12
	10

	Sexo Masculino - MNAFI
	9
	14
	12

	Sexo Feminino - MNAFI
	13
	11
	4



No que concerne ao desvio padrão (σ), este parâmetro pode ser entendido como o intervalo, expresso em percentagem (%), de disparidade onde se encontram aproximadamente 68 % de todos os resultados obtidos. Tomemos como exemplo a FCR da MAFI, cujo desvio padrão fixado em 12 nos indica que, para o valor médio deste parâmetro (88 BPM), 68% dos resultados obtidos se encontram compreendidos entre 76 e 100 BPM – isto, é, -/+ σ; como dedutível, quanto maior for o desvio padrão, maior será a heterogeneidade da amostra, ou seja, maior será a disparidade dos resultados da FCR, FCMX e FCM obtida dentro de um mesmo grupo de amostragem.
Posto isto, é possível inferir que, de modo transversal, não existem discrepâncias acentuadas dentro de cada grupo de amostragem, sendo inclusive primordial aludir a homogeneidade acentuada verificada nos indivíduos do sexo feminino que apresentam uma MNAFI, onde o desvio padrão (4) da FCM foi diminuto, evidenciando a semelhança comportamental deste grupo de amostragem.




[bookmark: _Toc106731119]6.7 Conclusões

Os resultados, como seria expectável, revelam que alunos com MAFI, têm valores mais baixos de FC. Já os praticantes do sexo masculino, com MAFI, têm valores mais baixos de FC comparativamente aos praticantes do sexo feminino. Por último em jovens com MNAFI, os praticantes do sexo feminino, têm valores de FCR/FCM mais baixos que os praticantes do sexo masculino. Estes resultados obtidos, não se conseguem extrapolar para outros cenários, uma vez que os indivíduos em estudo se encontram sujeitos a diferentes tipos de atividades extracurriculares, as quais diferem as suas intensidades/frequências.  
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[bookmark: _Toc106731121]Conclusão
	Este último capítulo dita o final de um momento pelo qual ansiei bastante, um percurso que exigiu imenso da minha pessoa, mas que foi o mais produtivo possível e que me ajudou a tornar naquilo que sou hoje. É uma jornada que ficará para sempre na minha memória, devido a toda a experiência vivida durante o ano letivo, que me permitiu desenvolver como pessoa e como futuro professor.
	No primeiro instante ao começo do EP, o nervosismo foi um sentimento que surgiu. O receio de falhar, aliado ao medo de não conseguir ultrapassar as barreiras que pudessem aparecer, não foi uma grande ajuda. Com o passar do tempo os receios acabaram por se dispersar, conseguindo superar as dificuldades sentidas, em resultado da dedicação, esforço, com ajuda dos feedbacks, que os professores mais experientes davam e com a força dada pelas pessoas mais próximas e colegas de estágio. Comecei por desfrutar mais, a pedir conselhos aos mais experientes, o que me ajudou a promover o processo de E/A. Aprendi e desenvolvi várias valências, o que me possibilitou atingir as minhas expectativas iniciais, conseguir passar a mensagem aos meus alunos, permitindo-lhes evoluir.
	Tive contacto com o processo real do ensino, desde a planificação, até aos momentos de avaliação, em que tive de discutir classificações dos alunos sobre as quais tinha mais dúvidas. Consegui ter o prazer de me envolver com a comunidade escolar, que me ajudou a crescer. Esta inserção na comunidade permitiu-me aprender várias coisas, nomeadamente, como marcar visitas de estudos, como organizar torneios e planear corta-matos. Isso fez-me evoluir, tanto que as dificuldades de planeamento iniciais, foram desaparecendo, dando lugar a momentos de reflexão de exercícios, aos quais conseguia perceber se seria aptado para as minhas turmas. 
Tive oportunidade de ter a noção do que é ser um professor de EF. Consegui criar um pouco da minha identidade, ser um professor descontraído, mas ao mesmo tempo exigente. Ajustar as aulas e centrá-las nos meus alunos, para melhor benefício dos mesmos. A necessidade de proporcionar aos meus alunos, momentos de aprendizagem, quer teóricos, quer práticos, aumentando, assim, as suas capacidades foram também elementos muito relevantes.
	No futuro quero ter o prazer de aplicar os conhecimentos aprendidos até ao momento, numa configuração mais pessoal, passando esses conhecimentos, através do planeamento. Trabalhar nesta área maravilhosa, onde posso ajudar os alunos a evoluírem, tecnicamente, como na sua saúde, dando-lhes bases para terem hábitos mais saudáveis. 
	Par terminar, quero enfatizar que o EP foi um momento incrível, com pessoas excecionais, onde pude crescer e ultrapassar as minhas dificuldades. Espero continuar esta caminhada até à conquista de ser professor numa escola.  
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Avaliação de Frequência Cardíaca


Jovens com Maior e Menor Atividade Física

Maior Atividade Física	
FCR	FCMX	FCM	87.75	151.9375	124.35416666666667	Menor Atividade Física	
FCR	FCMX	FCM	92.714285714285708	166.28571428571428	132.85714285714286	
Frequência Cardíaca (bpm)




Avaliação de Frequência Cardíaca


Jovens com Maior Atividade Física

Sexo Masculino	
FCR	FCMX	FCM	83.925925925925924	149.74074074074073	124.03703703703704	Sexo Feminino	
FCR	FCMX	FCM	92.666666666666671	154.76190476190476	124.76190476190476	
Frequência Cardíaca (bpm)




Avaliação de Frequência Cardíaca


Jovens com Menor Atividade Física

Sexo Masculino	
FCR	FCMX	FCM	95.75	166	134.75	Sexo Feminino	
FCR	FCMX	FCM	88.666666666666671	166.66666666666666	130.33333333333334	
Frequência Cardíaca (bpm)




image2.jpeg
Plano de Estudos
(conforme Portara . 272/2019,de 27 de agosto)

Carga Horéria Semanal (minutos)  Carga Horéra (horas)

Componente de Formagéo Geral
Portugués 180 180 240 339
Lingua Estrangeira |, Il ou I (c) 180 120 - 1
Filosofia 120 180 - 172
Educagdo Fisica 120 120 - 138
‘Subtotal 600 600 20
Componente de Formago Cientifica
Matemética A 20 360 a4
Biologia e Geologia ) 360 - 4
Subtotal £ 480 600 360 818
Componente de Formagéo Tecnolégica é
Moral, Etca & Deontologia £ 50 60 50 102
Bases da Aliidade Fisica e Desportiva 'g 180 - - 105
Informatizagio e Técnicas Administrativas € 1w - - 105
Principios e Prética de Desportos | § 240 240 - 276
Organizagéo e Dirego - 120 120 138
Pedagogia e Animagéo Desportiva - 120 120 134
Desporto e Dominios Interdisciplinares - - 120 66
Principios e Prética de Desportos I - - 240 132
Projto Tecnolégico - E) E) 67
‘Subtotal 660 600 [ 1125
Formago em Contexto de Trabalho (6) - 105 25 400
Educagio Moral e Religiosa (d) (e) (7 (27 [ 81)
Total 1740 1800 1320 3165

(&) Carga horéria do cilo de formagao a gerir pela escola, No ambito da sua autonomia pedagogica.
(®) Componente desenvolvida com o contibuto de iscipinas e componentes de formagdo.

(¢) O(A) aluno(a), se tiver estudado apenas uma lingua estrangeira no ensino bisico (LE ), iiciaré obrigatoriamente uma segunda lingua estrangeira no ensino
‘secundério LE 1. No caso de ofe) alunofa) niciar uma lingus, tomando em conta s disponiiidades do estabelecimento de ensino, poderd cumulativamente
dar confinuidade 3 Lingua Eslrangeira | como discipina acultatva, com aceitacao expressa do acréscimo de carga hordria. Aos alunos orundos de sistemas
educalvos esirangeirs, apica-se 0 isposto no arigo 11.°.

(d) Discipina de frequéncia facutativa.

(€) Carga horéria anual.
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Período  letivo  Modalidades    planeadas  lecionadas  Duração  

  1º Período  Atletismo  8  8    60 minutos  

Corfebol  7  7  

Ginástica  Acrobática  5  12  

  2º Período  Voleibol  9  10    60 minutos  

Badminton  10  10  

Rugby  8  0  

  3º Período  Jogos  Tradicionais  3  0    60 minutos  

Dança  5  0  

Futebol  9  17  
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Quantas vezes por semana praticas desporto extracurricular?
24 respostas

@ 1-2 vezes por semana
@ 2-3 vezes por semana
@ 4 ou mais vezes por semana
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 A  ½ 
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 B  ½ 
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Pavilhão

 B  ½ 

Pavilhão

 A  ½ 

Pavilhão

 B  ½ 

Pavilhão

 A  ½ 

Pavilhão

 B  ½ 

Pavilhão

 A  ½ 

45’ 45’ 45’ 45’ 45’ 45’ 45’ 45’ 45’ 45’ 45’

Curto

Colocar de lado e voltado diagonalmente para o 

advérsario. Colocar o pé esquerdo à frente (destros); apoia 

ligeiramente o peso do corpo sobre o pé da retaguarda. 

Bloqueiar o pulso no final do movimento 

Longo

Colocar de lado e voltado diagonalmente para o 

advérsario. Colocar o pé esquerdo à frente (destros); apoia 

ligeiramente o peso do corpo sobre o pé da retaguarda. 

Acelera o movimento de trás para a frente e de baixo para 

cima, batendo o volante com um movimento de chicotada.

Colocar o pé direito à frente. Bater de modo explosivo, à 

frente do corpo e abaixo da cintura. Fazer movimento de 

chicotada ao nível do pulso. Imprimir ao volante uma 

trajetória ascendente, alta e profunda, para que o volante 

caia perto da linha de fundo d campo adversário.

Rodar os ombros e as pernas. Fletir o braço que tem a 

raquete com a mão ao nível da nuca. Bater de modo 

explosivo, por cima e à frente da cabeça, com extensão 

final do braço. Bloqueiar o pulso e a rotação do tronco no 

momento final do batimento.

Rodar os ombros e as pernas. Bater por cima e à frente 

da cabeça. Estender o braço, acompanhado de uma 

desaceleração no final do movimento. Imprime uma 

trajetória descendente e lenta, para que o volante caia 

próximo da rede do campo adversário. 

Rodar os ombros e pernas. Fletir o braço executor, 

cotovelo voltado para cima e apra a frente, mão ao nível da 

cabeça. Bater o volante de forma explosiva, por cima da 

cabela, com extensão final do braço e acentuada flexão do 

pulso. Imprimir uma trajetoria descendente e rápida ao 

volante de modo que este caia no meio do campo 

adversário, com o máximo de velociadade possível.

Fletir as pernas ligeiramente. Anvança a perna direita. 

Distribui igualmente o peso do teu corpo pelos dois apoios.

Colocar a raquete de modo a fazer com o braço um 

ângulo de, aproximadamente, 90º. Envolver o cabo da 

raquete com a mão, colocando o polegar entre o indicador 

e os restantes dedos

Movimenta-se em passo caçado, pois permite um 

deslocamento equilibrado e mais rentável. Realizar o 

último passo para o batimento salvo algumas exceções 

especiais, com a perna do mesmo lado do braço que pega 

a raquete.

Ler o posicionamento do adversário, identificando os 

espaços livres para o envio do volante, fazendo uso da 

melhor técnica. 

Avaliações para a aprendizagem, MED (Afiliação, 

competição, formal, registo)

Modelo de instrução direta, MID: 

Acompanhamento e correção dos estudantes

Aplicação em situações de jogo e nos jogos lúdicos

Autonomia  Empenho e cooperação Auntonomia, empenho, cooperação e organização Respeito e Fair-play

MED: Afiliação, MID: Acompanhamento e 

correção dos estudantes

MID: Acompanhamento e correção dos estudantes

Deslocamentos

Serviço

Clear

Remate

Torneio 1x1 Fase de Grupos

Torneio 1x1 Eliminatórias 

Avaliação Sumativa

Objetivo do jogo; Princípios Gerais e Específicos da Modalidade; Regras; Conteúdos táticos, técnicos e diferenciação de pápeis (jogadores, arbitrós, Treinadores)

Modelos de máterias de ensino

CULTURA DESPORTIVA

CONCEITOS PSICOSSOCIAIS

Capacidades

 

Condicionais

Capacidades

 

Coordenativas

Ao longo das aulas serão desenvolvidas as capacidades condicionais e coordenativas, com especial incidência na força, resistência,

 

velocidade de reação, flexibilidade, coordenação cinestésica, ritmo, coordenação,

 

orientação espacial, através da sua integração 

nas várias situações de aprendizagem, como no trabalho específico de treino de

 

condição física através dos circuitos de treino.

MED: Competição formal, Evento Culminante

FISIOLOGIA DO 

TREINO E CONDIÇÃO 

FÍSICA

5

11/03/2022

Pavilhão B  ½ 

Tática de jogo

Lob

Ataques de zonas livres

Batimentos

Pega

Jogos lúdicos (tiro ao alvo, elimina, Volta a Europa): Os alunos cooperam com os colegas 

auxiliando-os nas suas ações técnicas (os batimentos)

Jogos lúdicos (tiro ao alvo, elimina, Volta a Europa): Os alunos cooperam com os colegas auxiliando-os nas suas ações técnicas (os batimentos)



Jogos lúdicos (elimina, Volta a Europa): Os alunos cooperam com os colegas auxiliando-os nas suas ações técnicas (os 

batimentos)

Jogos lúdicos (elimina, Volta a Europa): Os alunos cooperam com os 

colegas auxiliando-os nas suas ações técnicas (os batimentos)

Jogo 1x1, jogos lúdicos: Par ou Ímpar, Volta a europa, Elimina. Circuitos técnicos de condição física. 

Jogo 1x1, jogos lúdicos: Volta a europa, Elimina

Sequencialidade: sequência de batimentos



UNIDADE DIDÁTICA - 10º || NÍVEL ELEMENTAR

Comportamentos

45’

AULA

DATA

ESPAÇO

DURAÇÃO

Posição base

Situações analíticas, Sequencialidade: sequência de batimentos

Situações analíticas, Sequencialidade: sequência de batimentos

Amorti

Sequncialidade: Sequencia de batimentos

Sequncialidade: Sequencia de batimentos
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PLANO DEAULA

Professor: Andre Serrano Ano: 10° Data: 17/032022 Aulan®: 44
Professor Cooperante: Pedro Marques | Turma: AGB N° de alunos: 27 Sessdo: Badminton

Unidade Didatica: Badminton Local: Pavihao | Hora: 15n40- 1640 Waterial: Raquetes, volantes, rede
Fungao Didatica: Introduzir e Exercitar | Espago: PB. Duragdo: 1h

Perceber os fipos de tiajetorias nos diferentes batimentos. Realzar a sequencialidades dos batmentos

Objetivo da Aula:
nojogo 1x1, ajustando os batimentos as trajetérias surgentes no jogo.

Habilidades motoras: Batimentos, corridas, deslocamentos e saltos

Fislologla do Treino e Condicio
Fisica:
Cultura Desportiva Regras, caraterizacéo da modalidade.
Desenvolver os conceitos da Autonomia, Empenho, Responsabiidade, Cooperagéo, Respeito
Fairplay.

Melhorar a Velocidade, Forga, Resisténcia, reaéo e Equilibrio.

Concsitos Psicossocials:

Organizagao
Objetivos. e Didatico 2 -
Comportamentals. 2 e = Metodolégical e

Esquema

Conteudo

Verficar a assiduidad
© o pontuslidade dos

B | 10 | incacamos | omar oo aunes | O ohnos owem o rspondem L Ougem com s,
2 cialcom os | Informar o5 SN | aientamente ao professor }i&} i e i

objelivos da aula

Organizacao

Objetivos Didé
Contetido Situaao de Aprendizagem Componentes Criticas
Comportamentais. Metodolégical

Esquema
Senico cur>
Iokntes a6 kongo.
Womments 43 S mais lento
olante é empurrado.

Senico lorgo
= P csquerdo adantads
Volants sequro pela o

= contraria a raquete,
Srorciio T i
- s alunos ostargo om paros, fazom i
Avocimunts | nequbntecudacs, | 590%.95 s o el N
geral, para os restantes. _— - o s pieado.

e batimento devem fazer no sequmento
o outro. Ex: So houver um cloar dovem
executar oulre cearamerlemat.

xercicios da oula

1 -
5 Colocagao arss da pont e
5 [ queca do velante:
2 s e ra s
Organiza
o Objativos. T Didatico & e
Comportamentais. - - = Wetodological =
Esquema
05 alunos_fazom vérios cxorcioos | e
proposios. com o tranior para o
modaidads am Guosizo
o L R T —
renote, tomorte stistacos e | P Respiagao sonrolaa
Consicao fisca para | apoiando om potas Gos s -
melhotar (ABS) Docibito dorsal, Mi untos o
oo | T, | S [ -
%2 | pars a modalidade om | (Hops letersis) seltar para passar pam edos sastados
auosizo uma casa scgunte sempre com o
mosmo po.
) Vancs movimenics & exercicios,
desdo agachamento, puxada
(Gorda navel) movimentos com 03 brogos !
Servico curo
ot 30 oo
Movmento do NS s ento
olrte s empurads
Servico fongo:
e cauerdo adaniado;
“Volante sequro pea mas
Convira  rasuet:
Exercicio 2: o
05 alunos em pares. 03 alunos \3o Remate:
roaizar uma soquncia do batmenios, aénico a0 dear
ichis) porcabendo as suas ajeioris. Angulo e batmenios mas.
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o dovern usar Remate- Lok, 27 passos em drecto 30
otz
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Gear
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roto recudo
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Organizagao
Objetivos Didtico
Contaudo Situagio de Aprendizagem Componentes Criticas
Comportamentais Metodological
Esquema

O professor realiza uma brave aniise da
auia com os alunos;

O profossor informa 0 contougos quo
Sordo abordados na proxima aula

~Estejam atertos
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