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RESUMO

O presente relatorio tem por objetivo relatar o trabalho desenvolvido ao longo daunidade
curricular de Estagio, umas das fases mais importantes no Mestrado emEducacéao Fisica no

Ensinos Bésico e Secundario pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

Este relatorio visa dar a conhecer todo o processo de estagio, bem como as suas
carateristicas. No meu caso, 0 estagio foi realizado na Escola Secundario D. Dinis

pertencente ao Agrupamento de Escolas D. Dinis, Santo Tirso.

Estdo apresentados neste relatdrio: 0os objetivos, tanto especificos como gerais,a atingir no
decorrer do estagio; percecdes obtidas ao longo do mesmo através das diversas relacdes
interpessoais; duvidas que surgiram através de um processo reflexivo, bem como o
planeamento e ainda o trabalho desempenhado ao longo desta unidade -curricular,

demonstrando, assim, o meu trabalho e os pontos sobre os quais incidiu.

O estagio foi anual, estando a par dos meus colegas e da professora cooperante,responsavel
pela turma do 11°G do curso profissional de Desporto.

Desempenhei funcdes de orientacao, planeamento anual, avaliacfes diagnostica, formativa
e sumativa, planeamento e lecionacédo de aulas de ginastica localizada, lecionacéo de aulas
referentes ao desporto escolar de natacdo e acompanhamento em atividades pontuais

realizadas pela escola.

Com o decorrer do estagio consolidei algum do conhecimento adquirido ao longodos cinco
anos da licenciatura e mestrado e tive a oportunidade de colocar todoo meu conhecimento
e ideias em pratica. Tratou-se de uma experiéncia muito enriqguecedora do ponto de vista
técnico e humano. Percebi que, por vezes, a maior dificuldade ndo reside na aplicacdo dos
conhecimentos adquiridos, mas, surpreendentemente, na gestdo das relacbes
interpessoais. Considero que estatalvez tenha sido uma das maiores aprendizagens desta
experiéncia.

Em suma, neste relatorio esta descrito o processo pelo qual passei ao longo desta unidade

curricular, evidenciando os pontos fundamentais.
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INTRODUCAO

O processo de estagio visa colocar os estagiarios num ambiente que se va enquadrar o

maximo possivel com as vivéncias que estes terdo no futuro a nivelprofissional.

Neste processo, 0 estagiario tem 0 acompanhamento de um orientador de estigio e de um
professor cooperante com um nivel de formagdo mais elevado do que o seu, o que lhe
permite obter vivéncias, técnicas, formas de comunicar e outras valéncias que ndo séo
possiveis de conseguir a nivel exclusivamente tedrico e académico. O processo de estagio
sera tanto mais vantajoso quanto maior for a possibilidade do estagiario se colocar a prova,
ter a hipotese de errare receber a correcéo, analisar as ideias com alguém mais experiente,
aperfeicoa-las e aplica-las de modo a testar e verificar a sua viabilidade, saindo da zona de
conforto de apresentar uma aula a turma ou ao professor e partir para uma salaou para um
pavilhdo em contexto real de ensino, onde existem alunos com diversas personalidades

gue estdo a ter um processo também eles de aprendizagem e de crescimento individual.

E fundamental, durante o decorrer do estagio, termos sempre presente o verdadeiro
objetivo e responsabilidade da profissdo. Ao assumirmos esta funcdopassamos a ser
responsaveis pela criacdo e/ou desenvolvimento do individuo, aceitando a tarefa de colocar
ao dispor dos alunos as mais-valias da educacao fisica para a sua educacéo integral.

E importante haver uma clarificac&o do que pretendemos ser como professorese aquilo que
gueremos desenvolver nos alunos, procurando sempre a valorizagdo da nossa funcéo,
tentando providenciar o melhor servigo aos diferentes alunos que vao passando pelo nosso

raio de influéncia através da vivéncia pratica da educacéo fisica.

No término do estagio, € essencial que se sistematize o trabalho desenvolvido, na tentativa
de mostrar como o estagio foi vivido e como 0s objetivos foram sendo cumpridos. Este
documento, representa, assim, um importante momentode reflexdo conclusiva do processo
de estagio, permitindo obter uma consciencializagdo de como este decorreu, bem como,

qual o caminho por nos percorrido.



1. ENQUADRAMENTO PESSOAL

1.1. Das vivéncias a Educacéao Fisica
A minha mae sempre esteve ligada ao atletismo e, por conseguinte, queria que o filho
praticasse desporto desde cedo. Aos quatro anos, iniciei essa mesma ligacdo ao desporto,
comecando pelas aulas de natacdo para bebés. Desde ai pratiquei apenas duas

modalidades natacéo e futebol.

Os 8 anos eram a idade de entrada para a competicdo de natagcdo. Aqui surge odilema: sigo
a modalidade que tinha o apoio a cem por cento do meu avé, o futebol, ou natacdo que era
uma modalidade em que tinha obtido alguns resultados muito bons no primeiro ano de

escolinha?

A decisdo recaiu para a natacdo e, apesar de ainda ser bastante jovem, estou ligada a

mesma ha 20 anos.

Os primeiros anos foram dificeis. Quatro e cinco treinos semanais nao sao faceispara uma
crianca tdo nova, mas o apoio que recebi do meu nucleo familiar, mae,avé e avo, permitiram-
me ver o lado positivo de tudo o que se passava a minhavolta e de todas as experiéncias

que estava a retirar para o futuro individuo queainda esta a ser construido nos dias de hoje.

Dois valores que me foram passados e ficaram marcados dessa época foram disciplina e
compromisso. A disciplina remete para algo que sabemos que temosde realizar, pelo que, é
necessario direcionar as nossas energias para a realizacao de determinada atividade, mas
sempre numa vertente individual. O compromisso acaba por ter uma definicdo idéntica a
disciplina, mas relativo a alguém, por exemplo, comprometer-me com o treinador que irei

estar presente em todos os treinos da semana.

Com a subida para o escaléo de juvenil, os treinos passaram a ser em conjuntocom o grupo
de absolutos do clube, onde, ao mesmo tempo, na piscina e na pista, estavamos com
adolescentes e adultos mais velhos e mais fortes do que nds e que queriam mostrar que al
havia uma hierarguia e que era necessario respeita-la. Nao havia afetos entre atletas mais
velhos e mais novos, mas haviagestos. Esses gestos podiam ser apenas chamar-nos para
nos juntarmos ao grupo deles ou aticar-nos para fazer um sprint contra nos. Estes gestos
permitiram-nos que nos fossemos integrando e que, no final de meio ano,

eramos um so6 grupo, uma equipa. Criamos naquele ano, palavras do treinador atualmente,
-2



o melhor grupo de treino que alguma vez passou por aquela piscina,quer ao nivel da

qualidade, dos elementos femininos e masculinos, quer da uniéo.

Aos dezasseis anos, terceiro ano a treinar no grupo de absolutos, experienciei oano mais
dificil para nds enquanto equipa. Praticamente todos os elementos mais velhos, que eram
o elemento de coesao de todo o grupo e que mais qualidade individual tinham, desistiram
da natacdo. Nesta fase, eu e os colegasdo meu ano, ja competiamos nos treinos de igual
para igual com os mais velhos,mas a maior perda néo foi no treino, foi no balneério, a uniéo,
as conversas entrecolegas, o apoio. Criamos, com muita ajuda do treinador, um novo
grupo muito

unido, que lutou com afinco e dedicacdo para a manutencédo na segunda divisdo,o que se
tornou possivel. Essa mesma unido e espirito de luta e de grupo mantiveram-se e, no ano

seguinte voltamos a lutar, e regressamos a segunda divisao.

Esse ano, com a perda dos atletas mais velhos, ndo foi apenas um ano de reformulacéo
individual e de reclamacao do meu ano de atletas como os lideresde balneario, sendo nés
agora os mais velhos, mas foi, sim, uma abertura de questdes. Quis perceber como
funcionava todo o processo de treino, como era o planeamento, como priorizar o mesmo e
em especial o que podia ser feito paraprecaver lesdes, visto que tinha sido essa a causa de

muitos desistirem nessa época.

Foi esta minha ligacdo a natacdo juntamente com todas estas questdes que mesurgiram

gue me levaram a estudar Desporto, curso no qual me licenciei em 2020.

O meu estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar foi um enorme ponto de viragemna maneira
como via o treino. Apesar de ter estagiado na entidade que me acolheu e acolhe como
atleta, e os professores/treinadores serem meus treinadores ja ha alguns anos, sempre que
era momento de “fora de estagio” e de convivio eram discutidos diversos temas entre
formacao de professores, as mudancgas que estes trazem na vida dos alunos, bem como
outros temas relacionados com o ensino de desporto. Ja tendo em mente que queria

fazer

mestrado, todas estas conversas foram provocando em mim momentos de reflexdo que me
conduziram ao ensino. Sendo todos eles formados em educacao, via que a maneira como
agiam, ensinavam e direcionavam algumas atitudes dos alunos das escolas de natacao,
vinha de um processo de aprendizagem, reflexdes e concec¢des que eles tinham adquirido

nas suasformacdes em educacdo e que, pensava, de certa forma, me completariam
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enquanto ser, instrutor e professor.

Na minha opinido, a determinagdo acaba por ser uma carateristica essencial para se ser
um vencedor na vida, isto deve-se ao facto de ser necessario estabelecer objetivos e
trabalhar para os atingir. Esta maxima encontra-sesintetizada nas palavras de Mike Tyson:

Tornei todos 0s meus objetivos em sonhos e tornei todos os meus sonhos em realidade.

1.2. Importancia da Educacéao Fisica na criacdo do individuo
A educacao fisica em contexto escolar é extremamente importante, pois podemos
considerar que se trata de uma disciplina que insere, adapta e incorpora o aluno no saber
corporal de movimento. Com efeito, a educacéo fisicaé fulcral para os alunos obterem as
capacidades necessarias para a resolucéao de problemas, para adquirirem as capacidades
cognitivas, fisicas, motoras e psiquicas para utilizarem como alicerce no futuro das suas

vidas.

As escolas tém contribuido para a formacdo baseada na aquisicdo e reproducao de
conhecimentos, que necessitam de espacos flexiveis, que contemplem a criatividade e a
inovacdo. Esta concecdo de educacédo, remete para uma valorizacdo, quase exclusiva do
conhecimento (McNamee, 2005), 0 que representa assim um dos maiores entraves a

valorizacéo da EF.

A liberdade de desenvolver aptiddes fisicas, intelectuais e morais, por meio da educacédo
fisica e do desporto, deve ser garantida dentro do sistema educacional, assim como em
outros aspetos da vida social.

Na EF n&do contempla s6 o desenvolvimento fisico do aluno, mas também o seu
desenvolvimento psicologico e social. Mais do que a teoria e pratica fisica, importa a
progressédo do aluno ao longo das aulas. Esta € essencial para o seu

desenvolvimento social. Queremos formar um individuo na sua totalidade. Paraque isto
aconteca, é fundamental, adaptar os objetivos da aula a cada aluno, bem como conseguir

motiva-lo para conseguir compreender e realizar as tarefas.

1.3. O “eu”, enquanto professor
Podia identificar diversas carateristicas ha minha maneira de ser e de agir, querpositivas

como negativas. Porém, escolhi uma carateristica que me carateriza em determinados
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momentos de forma positiva e noutros de forma negativa. Trata-se da determinagao.

Como referi, € uma carateristica que, em mim, representa os dois lados da moeda, o bom

€ 0 madu.

Enquanto qualidade, a determinag&o permite que me foque para alcancar os meus objetivos
e, em ambientes escolar/ginasio, que lute para ndo perder um aluno/cliente, que tente
recupera-lo da maneira mais correta e procure que elesproprios atinjam o0s seus objetivos
pessoais. Encaro esta carateristica desta forma na maneira como estou, presentemente, a

trabalhar com a minha mé&e noseu objetivo de perda de peso.

Porém, se nao tiver foco, esta determinacdo rapidamente pode levar-me a tomarmas
decisfes, na medida em que pretendo levar as minhas ideias até ao fim e, por vezes, posso
perder algum discernimento. Verifico esta situacdo na minha prépria evolucéo de treino,

uma vez que, durante muito tempo, insisti nos mesmométodos mesmo sem resultados.

Apesar de ser uma carateristica que estd bem presente, penso que a posso melhorar em
varios aspetos. Neste sentido, tenho como objetivo melhorar a minha capacidade de ouvir,
diminuir a teimosia, selecionar melhor a informacéoe respirar fundo mais vezes de forma
gue me permita abrir a mente vendo outrosparametros e outras perspetivas. Como tal,
pretendo fazer mais passeios ao ar livre, sair do meio urbano e sair da zona de conforto,
explorando novas vertentes.Em suma, penso que seréo atividades que me permitirdo evoluir
como pessoa ecomo profissional, ja que possibilitardo dispor de mais tranquilidade e clareza

depensamento.

Vérias teméticas foram abordadas ao longo da nossa formacéo, de entre as quais destaco

a Lideranca, Desenvolvimento positivo e Comunicacéao.

Segundo a minha perspetiva, a lideranca é a arte de motivar e comandar um grupo de
pessoas a atuar na busca de um objetivo comum a fim de atingir o objetivo pretendido.

Por outro lado, para ser um bom lider, é fundamental ser capaz de estabelecer uma
comunicacao eficaz, porque sem ela um lider ndo consegue fazer-se entender, o que p6e
em risco os objetivos definidos. Assim, verifica-se entre lideranga e comunicagdo uma

relacédo proxima e indispensavel.

Contudo, € importante realgar que so6 existe liderangca quando existe um individuoque inspira
respeito ou autoridade em relacdo a outro, ou seja, um Lider. Este, ndo € alguém que diz

gue é lider, mas sim alguém em quem o0s outros reconhecem competéncias que lhe atribuem
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o direito a ser designado como lider.

N&o é gquem fala mais alto ou 0 mais politicamente correto, € alguém que sabe falar no
momento correto da forma assertiva. A lideranca provém das acfes queo individuo pratica,
que ajudam o grupo a evoluir e a crescer como um so. O liderndo manda fazer apenas, o

lider ajuda no processo.

Tome-se o exemplo do professor de Educacéo Fisica no contexto de aula. Numeventual
momento de aula, se um aluno se mostra desmotivado por ndo conseguir fazer o exercicio,
o professor tera de tirar o aluno do ambiente inseridoe procurar perceber o motivo daquela
desmotivacdo. De seguida, o docente deverd adotar outras estratégias que permitam
solucionar o problema do aluno,incluindo adaptar a aula de maneira que este se sentisse
mais motivado pela modalidade e, simultaneamente, incentivando toda a turma a trabalhar

para 0 mesmo objetivo, como um so.



ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL

1.4. Analise do envolvimento
Como ja referido anteriormente, o estégio foi realizado na Escola Basica e Secundéria D.
Dinis, que se localiza no Municipio de Santo Tirso, no distrito do Porto.

Reconhecendo que a Educacao € o pilar de desenvolvimento de uma regido, a Camara
Municipal de Santo Tirso (CMST) tomou a iniciativa de investir em doispontos que considera
fulcrais para o desenvolvimento do municipio: a aposta nodesenvolvimento de politicas
educativas que visam promover 0 acesso a recursos educativos de melhor qualidade e a

criacao de condi¢des para que todos possam ter acesso as oportunidades de igual forma.

Sera importante destacar alguns projetos relacionados com a educacéo nos quais a CMST

tem vindo a trabalhar.

O Projeto Educativo Municipal consiste num documento orientador que pretendereferenciar,
congregar e potenciar a acdo educativa e formativa do territério, no qual as pessoas e as
instituicdes se revejam. Este projeto surgiu no ambito de um desafio colocado pela Area
Metropolitana do Porto em 2012 com o objetivo Ultimo de contribuir para a constru¢do do
PEM, relevante para a definicdo de umcompromisso ao nivel de politicas e estratégias

educativas locais.

A Carta Educativa constitui a nivel municipal um instrumento de planeamento e
ordenamento prospetivo de edificios e equipamentos educativos a localizar no concelho. O
documento permite, assim, orientar de forma correta a expansao dosistema educativo num
determinado territério, tomar decisbes sobre aconstrucdo de novos equipamentos, o
encerramento de escolas e a reconversdaoe adaptacdo do parque, bem como definir
prioridades e evitar ruturas e inadequacdes da rede educativa em relacdo a dinamica social

e aodesenvolvimento urbanistico.

O projeto “Ag(Ir) para o Sucesso Escolar” surge no ambito de combater o problema do
insucesso escolar. Partindo de uma estratégia metropolitana, materializada num Plano
Integrado e Inovador de Combate ao Insucesso Escolar(PIICIE), Santo Tirso apresentou
uma candidatura a obtencédo de fundos comunitarios para o desenvolvimento de um projeto

que permitisse melhorar a

qualidade das aprendizagens e assim reforcar os niveis de sucesso escolar, pese embora
estes ja se situarem acima das médias regionais e nacionais.
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Também inseridos nestes projetos, 0s transportes escolares visam garantir a deslocagéo
dos alunos de ensino basico e secundario, residentes no concelho, entre o local de
residéncia e o estabelecimento de ensino da area de influéncia pedagogica que frequentam,
cuja distancia seja superior a 3km. Sao igualmenteabrangidos os alunos da educacao pré-
escolar e do 1.° ciclo do ensino bésico que necessitem de ser deslocados, por efeito de
encerramento de escolas e de outras situacdes especiais devidamente definidas no

regulamento municipal.

E de relevar que existem outros projetos educativos na qual a CMST esta envolvida, como

o Projeto Mimar e a Universidade Juanior, que € uma parceria com a Universidade do Porto.

Conhecedora da importancia que o Desporto assume nos dias de hoje, oMunicipio
de Santo Tirso tem feito uma forte aposta na promocdo e apoio a diversas iniciativas
desportivas, nas mais variadas modalidades. Deste modo, oDesporto apresenta-se como
uma importante ferramenta de intervencéo e transformacao social, permitindo a orientagéo
moral das acdes dos agentes desportivos em funcdo da ética desportiva reconhecida,
estabelecida e desenvolvida com base em determinados valores pessoais, interpessoais e

civicos.

1.5. Escola
O Agrupamento de Escolas D. Dinis surgiu da agregacéo da Escola Secundaria

D. Dinis com o Agrupamento de Escolas D Agrela e Vale do Leca a 24 de abril de 2013.

Inclui neste momento oito estabelecimentos de ensino: Escola Basica e Secundaria D. Dinis
(Escola Sede); Escola Basica da Agrela e Vale do Leca (2° 3° Ciclos do Ensino Basico);
Escola Basica de Arcozelo, Agua Longa — com Jle 1° Ciclo (Centro Escolar); Escola Bésica
de Campinhos, Agrela — com Jl e 1° Ciclo; Escola Basica de Cantim, Reguenga —com Jl e
1° Ciclo; Escola Basica de

S. José, Refojos — com Jl e 1° Ciclo; Escola Basica de Parada, Carreira — com Jl e 1° Ciclo;

Escola Béasica de Igreja, Guimarei — com Jl e 1° Ciclo.

Atualmente, a escola apresenta infraestruturas em excelentes condigbes para apratica
desportiva, contendo: pavilhdo gimnodesportivo para a pratica das diversas modalidades
coletivas, tendo ainda um piso apto para atividades com patins; sala especifica para
atividades gimnicas, sala de cross training, ringue com pista externa e caixa de areia para
atletismo. Em acréscimo a todo este espaco, a escola ainda usufrui da piscina do Ginasio

Clube de Santo Tirso e doParque Gedo para a pratica de mais modalidades como a
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natacdo. Ambos os espacos localizam- se nas imediagfes da escola.

A escola assume que o aluno €, inegavelmente, o nucleo de todo o trabalho desenvolvido
na mesma. Esta existe, cresce, adapta-se e muda de acordo comas carateristicas,
realidades, ambicfes, sonhos e necessidades dos seus alunos. Consequentemente, a
escola ndo se limita a apostar nas mdltiplas variantes do saber académico, seja ele
cientifico, linguistico, artistico, cultural, tecnoldgico, ecoldégico ou outro, mas deve, também,
apostar na formacdo de cidadaos providos de valores ancorados na democracia e no
humanismo, tais como a liberdade, a solidariedade, a partilha, a tolerancia, a
responsabilidade, oespirito critico, a autonomia, o respeito pela diferenca e o rigor. Todo o
trabalhodesenvolvido na escola tem um impacto e reflete-se, inevitavelmente, noscidadaos

adultos interventivos, criativos e civicos que os alunos irdo ser.

A ESDD apresenta como missao principal “formar cidadaos bem preparados, informados e
criativos, capazes de pensar e agir de forma autbnoma, recetivos a inovacao e preparados
para a mudanca, respeitadores de estilos de vida saudaveis e exigentes na sua conduta

ética e no seu desempenho profissional”’(D. Dinis, 2020, p.8-9).

1.6. Pavilhdo
Integrado no Complexo Desportivo Municipal, desde a sua abertura ao publico em 2001,
tem servido como espaco de atividades para treino e jogos das equipascom quadro
competitivo nacional, atividades no ambito do desporto municipal, desporto escolar e
desporto adaptado. Devido as suas caracteristicas, o Pavilhdo Desportivo Municipal ja foi

palco de eventos internacionais em varias

modalidades desportivas e, dadas as possibilidades de adaptacdo, de espetaculos

musicais e mostras.

O pavilh&o é aqui referido neste relatério devido ao facto de ter sido o local no qual decorreu
a maioria das aulas. Foram utilizados por nés os seguintes espacos: sala de conferéncia
para as aulas tedricas; nave principal, quando se concentravam todos os alunos na mesma
hora sendo necessario um espaco mais amplo para o bom funcionamento da aula; sala de
aulas de grupo. Este ultimo espaco foi aguele onde decorreram maioritariamente as aulas.
Com boascondi¢cbes ao nivel do espaco, material para a pratica, material de apoio a
lecionacdo e espelhos para corre¢des, estavam reunidas as circunstancias necessarias
para que todo o processo educativo ocorresse.
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1.7. Piscina

Outro dos locais no qual exercemos a profissdo de docente foi a piscina do Ginasio Clube

de Santo Tirso.

O local era uma piscina de 25m com 6 pistas, na qual decorriam as aulas da modalidade
de natacdo, porém, no NOSSO caso, esse espago estava limitado a lecionacdo do desporto

escolar de natacdo que decorria todas as quartas-feirasentre as 15h e as 17h30.

Na minha opini&o, foi o local onde ocorreu o maior numero de desafios, visto que, num curto
espaco de tempo, estavamos em contacto com uma média de 60alunos com idades variadas
entres os 12 e os 18, incluindo momentos de balneario que se aproximaram muito ao que

teriamos num pavilhdo com diversasturmas a frequentar os mesmos espacos.

1.8. Caraterizagao da turma
O processo de caraterizacdo dos alunos € essencial para a nossa percecdo do aluno

enguanto individuo, das suas fragilidades e das suas virtudes.

Com o intuito de conhecer os nossos alunos, foi realizada uma ficha individual do aluno

através do Google Forms.

A turma era constituida por 29 alunos, 22 do sexo masculino (75,9%) e 7 do sexofeminino

(24,1%). A média de idades dos alunos era de 16,14 anos de idade.

O questionario incluia dados de contactos proprios e do encarregado de educacdo. De
forma a nos ajudar a perceber melhor o contexto dos nossos alunos, visto que nenhum dos
estagiarios conhecia a escola, seguiu-se uma série de questdes que visavam dar-nos

informacdes sobre os contextos socioecondmicos e culturais dos discentes.

As primeiras questdes foram de enquadramento familiar, as quais nos permitiramsaber o

contexto interno de cada um dos elementos.
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Quem constitui o teu agregado familiar?
29 respostas

Pai

28 (96,6%)

Irm&os 15 (51,7%)

Avos

Gréfico 1: Constituicdo do agregado familiar dos alunos
Tens irméaos?

29 respostas

® Sim
® Nao

Grafico 2: Valor percentual dos alunos com irmaos

Se sim, quantos?

22 respostas

15

12 (54,5%)

10

7 (31,8%)

1 (4,5%)

Gréfico 3: NUmero de irmaos
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Quantos frequentam este estabelecimento de ensino?
22 respostas

8
5 (22,7%)
4 3 (13,6%)

2 1 @45%) 14,5%)  1(45%)  1(4,5%) 1 (4,5%)

0 1 2 3 Eu Nenhum Nenhum nao

Gréfico 4: Numero de irmaos a frequentar a mesma escola que o aluno daturma

Em seguida foram colocadas questdes relativas ao encarregado de educacao ea sua

formacdo.
6
5
4
3
2
0

Idade do EE
H36 H37 m38 M40 W41l W42 W43 m44 m45 m47 m48 m49 m50 m51 152 53
Gréfico 5: Frequéncia da idade dos Encarregados de Educacéao
Profissdo

29 respostas

2
2 (g%)

(RCREERLERRERECRRERTCRECRACRECRLERNEREERNER ) (CRACRRCRNCREC RLERTE R RNCREERRCRACRRCYY
1

. Costureira Funcionaria de limpez... Serralheiro doméstica
Colaboradora do conti... Doméstica Operadora de maquina  Técnico de informatic... re...
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Gréfico 6: Profissdo de EE

Foram colocadas também questdes relacionadas com a saude com o objetivo de identificar

alguma limitacdo que necessitasse de uma atencao especial.

Ainda no seguimento da saude foi abordado o tema mais pertinente, a pratica deexercicio

fisico.

Praticas algum Desporto fora do contexto escolar?

29 respostas

@ Sim
® Nao

Grafico 7: Frequéncia dos alunos praticam desporto fora da escola

~

Relativamente a alimentacdo, € de realcar que 72,4% dos alunos consideram que se
alimentam bem, visto que, de uma forma regular ingerem bastante aguae tentam ter uma

dieta equilibrada e saudavel.

1.9. Caraterizacdo dos modulos
A apresentacéo das unidades curriculares a serem lecionadas por nés constituiuum desafio,

uma vez que ndo as tinhamos abordado durante o Mestrado.

A professora cooperante deixou ao nosso critério a decisdo de quem assumia cada um dos
maddulos. Desde inicio, ficou claro que o modulo de aerdbica seriao que exigiria mais técnica
individual, ficando atribuido ao Goncgalo Garcez por ja ter praticado danga. Sobrando o
modulo de step e o0 de ginastica localizada para mim e para o Diogo, conversamos e
decidimos que eu ficaria responsavel pelo modulo de ginastica localizada e o Diogo pelo de
step.
1.9.1. Mddulo: Ginastica Localizada

A Ginastica Localizada constituiu uma evolucdo das aulas de "Manutencéo”, tendo como

objetivos a melhoria da postura corporal e o fortalecimento dos principais grupos
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musculares. Atualmente, as aulas de Localizada podem ser uma boa opc¢ao para treinar a
forca e resisténcia muscular de uma forma menosmondétona e mais funcional do que o

tradicional trabalho na sala de musculacéo.
Nos ginasios esta modalidade sofreu inimeras alteracdes, entre elas:

e "Musculacdo" em grupo — outra grande tendéncia que tem vindo a arrebatar
inUmeros adeptos séo os programas de treino de forga pré- concebidos como o Body
Pump, Rep Reebok, Lift Training, Push power, entre outros. Este tipo de treino,
também baseado no uso das pré- coreografias, veio dar resposta as necessidades
dos alunos que desejavam obter os resultados até entdo apenas alcancados nas
salas de musculacdo, mas que ndo se sentiam motivados com o treino individual.
Esta proposta de exercicio permite, ao mesmo tempo, a realizacdo de um treino com
intensidade e motivacdo, com a utilizacdo debarras, discos e halteres com pesos

diferentes, permitindo um ajuste individual de carga para cada série de exercicios;

e Treino funcional — esta é a mais recente tendéncia encontrada nas aulasde
condicionamento musculo-articular. O treino tradicional é transformadonum treino
«funcional», ou seja, um treino que fornece aos alunos forca eflexibilidade capazes
de serem utilizadas nas mais diferentes tarefas diarias. Através da imitacdo de

movimentos do quotidiano as aulas

incluem exercicios que treinam o corpo humano para o desempenho dasatividades
da vida real, evitando movimentos repetitivos passiveis de causar lesdes de

sobrecarga.

e Core Training — seguindo também a linha de orientacéo do treino funcional, estas
aulas visam o desenvolvimento da postura, estabilizacdoe alinhamento corporal,
através de exercicios que trabalham amusculatura profunda do tronco. Este trabalho
€ baseado nas técnicas de recuperacdo cinestésica da fisioterapia e utiliza
equipamentos (por exemplo, Reebok Core Board) que promovem desequilibrios e
instabilidade, obrigando todo o corpo a adaptar-se a desequilibrios, inclinagées,
oscilacOes laterais, tor¢des, etc. Aumenta a forca e a flexibilidade funcionais, com
especial énfase no controlo da musculatura profunda das regides abdominal e
pélvica e na transmissao ai gerada para 0s apoios (membros superiores e/ou

inferiores);

A ginastica localizada tem como objetivo priméario o treino da forca de resisténciaou
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endurance muscular, associada ao trabalho de alongamento das estruturas musculo

tendinosas e articulares.

Este tipo de trabalho apresenta beneficios para a saude, contribuindo, tal comoo treino
cardiovascular, para a modificacdo da composicado corporal, a prevencdode alteracdes
metabdlicas proprias do envelhecimento tais como, a reducéo dataxa de metabolismo basal
(TMB), a diminuicdo de densidade mineral Ossea (osteoporose) e as doencas
osteoarticulares, como a arterite. O treino de forca de resisténcia pode ainda contribuir para
a reducdo de alguns dos fatores de risco da doenca coronaria (pressédo arterial, perfil
lipidico, metabolismo daglucose, obesidade) bem como provocar alteracdes na duracao do
transito gastrointestinal. Por dltimo, o trabalho de forca influencia positivamente a
autoimagem e a autoestima, fatores importantes para o equilibrio psiquico e social dos

nossos alunos.

1.10. Expectativas iniciais
Ano de muita ansia. Entrada num ano de formacéo e de formador. Ano de aprendizagens

e de crescimento pessoal. Ultima etapa de um caminho que durou 5 anos.

Assim como diz o titulo do meu relatério “Como um peixe fora de agua” porque era como
me sentia na altura. Completamente afastado da minha area de conforto. Passagem de um
meio de ginasio onde o trabalho € maioritariamente com adultos para um ensino béasico e

secundario para formar criancas e adolescentes.

Esperanca que fosse um ano repleto de experiéncias que me permitissem desenvolver

enquanto pessoa.

Ja tendo feito um estagio profissional, estava familiarizado com o trabalho que se
avizinhava, bem como com a necessidade constante da procura do proximo passo e da

aplicacao de novas ideias. Foi com esta predisposicdo que iniciei 0 meu estagio.
O estagio profissional tinha os seguintes objetivos:
Objetivos gerais:

e Consolidar competéncias técnicas, relacionais e organizacionais relevantes para o
perfil necessario de um professor de EF,;

e Aperfeicoar competéncias que habilitem uma intervencgéo profissional qualificada;

e Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios de investigacdo, do conhecimento

cientifico, técnico, pedagogico e no dominio da utilizacdo das novas tecnologias,
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enquanto suporte para uma intervengédo mais qualificada;
e Analisar, aperfeicoar e aplicar ideias reajustando procedimentos sempre que

necessario;
Obijetivos especificos:

e Avaliar espacos e materiais para lecionar uma aula;

e Colocar em pratica os conhecimentos obtidos nas unidades curricularese em
formacoes;

e Observar e analisar técnicas utilizadas por profissionais da area ao niveldo ensino,
da relacdo com alunos e com a escola;

e Estruturar planos de aula adequados;

e Ensinar a razdo da escolha de cada exercicio a ser aplicado;
e Promover e captar o interesse dos alunos para a disciplina;

e Aprender métodos novos de ensino das técnicas de nado;
e Organizar ou colaborar na organizacdo de atividades promotoras daatividade

fisica e de captacao de alunos para o desporto escolar;

1.11. Relac0Oes interpessoais
No inicio do processo de estagio, 0 mundo deparava-se com um ano e meio depandemia.
Alguns destes meses foram em isolamento. Os alunos vinham de umdécimo ano realizado

na sua maioria por ensino a distancia, em casa.

Nas primeiras aulas, era notoria a falta de ligacdes interpessoais e a formacgéo de grupos
pequenos na turma. Porém, a maior surpresa nao foi essa, mas sim, a falta de aptidao

motora e capacidade cardiovascular em alunos de 11° ano deum curso de desporto.

Para além de se esperar que os niveis dos indicadores referenciados fossem baixos, ainda

houve um acréscimo da pouca predisposicdo para atividade.

1.12. O primeiro impacto
O primeiro contacto com os alunos néo foi dificil. Foi uma aula tedrica de apresentacéo em
gue estivemos os trés estagiarios, o que tornou tudo mais facil. Houve algumas questdes que
foram colocadas aos alunos e que serviram para quebrar o ambiente mais tenso que

poderia surgir.

Ao definirmos que na aula seguinte seriam lecionados os contetdos de step e em seguida

-16 -



ginastica localizada, também tornou a primeira aula mais facil para a integracdo. Os alunos

ja tinham realizado a ativacao geral e predispostos paraa atividade.

Relativamente a relacdo com os outros professores, reconheco que, inicialmente, sentia
alguma inibicdo. Penso que se tratava de um constrangimento inerente a condicdo de
recente ex-aluno. Porém, todos os colegas me receberam com grande amabilidade e
facilitaram enormemente a minha integracdo. A relagdo com a professora cooperante,
Manuela Machado, foi sempre pautada por um grande respeito, tendo a sua generosidade

constituido um fator determinante para 0 N0SSO SUCeSsSO.

Estando a lecionar no pavilhdo municipal e o desporto escolar a ocorrer na piscina do
Ginésio Clube de Santo Tirso, o proprio contacto com os funcionériosda escola foi, de certa
forma, Unico e especial. Vindo de uma pandemia, o caminhar pelos corredores da escola
tinha de ser num determinado sentido e havia locais que s os professores podiam circular.
S6 em marco € que ja todosos funcionarios nos conheciam e ndo nos confundiam como

alunos.

1.13. Adversidades
Ao perceber que o que ia lecionar durante o periodo de estagio seria o modulo de Ginastica
Localizada, logo fiquei mais tranquilo e com certezas de que tudo seria mais facil do que
inicialmente tinha previsto. Este pensamento devia-se aofacto de a minha profissao ser
técnico de exercicio fisico e estar envolvido em aulas de grupo. O estagio afigurava-se como
um simples prolongamento de todoo trabalho que ja desenvolvia enquanto profissional, mas
nao podia estar mais enganado.

Demorei cerca de duas, trés semanas a perceber que assim nao era. Nao bastava debitar
todo o conhecimento que tinha, mas criar uma linha orientadora,um planeamento, que me

guiasse ao longo do ano letivo.

Surgiu entdo outra contrariedade: como planear um modulo de ginastica localizada que ndo
tinha sido abordado no mestrado e fazer um planeamento anual apenas de uma

modalidade?

A ajuda da professora cooperante, Manuela Machado, foi essencial, ndo s6 no material que
nos disponibilizou, mas também no feedback que foi dado. Apesarda incerteza do que seria
o dia seguinte, estando ainda em época de pandemia,este feedback ajudou a criar um guia
que nos levasse a um fim. Apds definirmosqual seria o fim, apresentacdo de um plano de

aula de ginastica localizada, o trabalho seguinte foi definir, de acordo com os documentos,
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0 que era importanteavaliar na apresentacdo do mesmo. Definir etapas e progressoes de
ensino, transformando, assim, um médulo anual em diversos compartimentos, como as

diversas fases de aprendizagem de uma modalidade desportiva.

Para um professor, o processo reflexivo € tudo. Ha mais de duas décadas e notoriamente

nos ultimos anos, “a questao da reflexdo tem sido uma das ténicas

centrais na area de formacdo de professores em contextos nacionais e internacionais.”
(SILVA, ROCHA e SANDEI, 2005, p. 24).

Devido a falta de formacao de professores, este processo reflexivo tem um pesoainda maior.
Liberali (1996, p.22) afirma que “para que haja a possibilidade de que o praticante
experiencie um conflito que inicie o processo de tomada de consciéncia, € necessaria a
mediagao.”, surge entdo outro contratempo, oprocesso reflexivo. Ao longo do ano, sempre
nos foi sugerido o registo de duvidas e/ou destaques que fossemos identificando durante
as aulas, e, a posteriori, a realizacdo de duas reuniées semanais onde teriamos 0 momento
deexposicdo desses mesmos registos. No inicio do segundo periodo, 0s registos passaram
a ser muito idénticos. Inclusive, em algumas das aulas, deixei mesmode fazer reflexdes
sobre a minha prestacdo enquanto professor, anotandoapenas momentos dos meus

colegas.

Deixei de ter a capacidade de fazer momentos de introspecéo de tudo o que estava a ser
feito, estava estagnado no processo refletivo. Para superar esta dificuldade, foi essencial o
trabalho que os meus colegas estavam a fazer também a meu respeito, o registo de
momentos e duvidas que surgiam durantea minha aula, de forma que todo o processo de
reflexdo ndo fosse perdido e houvesse sempre uma constante evolu¢cao como individuo e

professor.

Resumidamente, estas ndo foram as Unicas adversidades com as quais me deparei ao
longo do ano, mas foram as mais marcantes, que me permitiram fugirde um panorama

fechado para um panorama aberto.

1.14. Planeamento
Como referido no ponto anterior foi necessario perceber o que queria avaliar naavaliacao

final do plano de aula, para estabelecer o que seria abordado ao longodo ano.

Posto isto, foram estabelecidos alguns parametros que foram distribuidos da seguinte

forma ao longo do ano.
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e Exercicios de localizada;
e Componentes criticas;

e Controlo postural;
e Desequilibrios Musculares;

e Forca;

e Cadéncias;

e Metodologias especificas (treino funcional, gap, body pump e localizada);
e Construcao da faixa musical,

e Construcao do plano de aula;

1.15. Desporto escolar
O desporto escolar € uma atividade complementar do plano curricular. Considera-se o
desporto escolar como o conjunto das préticas ludico- desportivas e de formacdo com o

objetivo de complemento curricular e de ocupacéao de tempos livres.

A escola na qual realizei o processo de estagio valoriza imenso o desporto escolar, em

contraste com as escolas da minha formacao.

Durante o 5° e 6 ano frequentei a Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Pacos deFerreira na
qual néo tive qualquer contacto nem referéncia ao desporto escolar.Do 7° ao 12° ano,
participei no desporto escolar entre o 10° e 0 11°. Esta participacédo foi escassa também
devido a falta de divulgacéo e apenas surgiu no seguimento de conversas entre os atletas
de natacéo da escola com o treinador do clube e verificAmos que era uma experiéncia muito

interessante coma possibilidade de participacdo em provas internacionais.

Posto isto, foi com enorme surpresa que verifiquei que havia cerca de 40 alunosinscritos no

desporto escolar apenas na modalidade de natacéo.

Ficamos responsaveis pelo horario de quarta-feira a tarde entre as 15 horas e as 17h15,
que foi dividido em 3 blocos de 45 minutos.

No primeiro bloco estariam os alunos do 5° e 6° anos; no segundo bloco os alunos do 7°, 8°
e 9% no terceiro Bloco os alunos do secundario. Todos os turnosestariam divididos em 3
grupos, 2 grupos de adaptacdo ao meio aquatico que estavam a responsabilidade do
Gongalo Garcez e do Diogo Ferreira e um grupo de natacdo que estava a minha
responsabilidade, devido ao facto de ja trabalharcomo treinador de natacdo em escaldes de

formacdo.
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As aulas de desporto escolar foram momentos de aprendizagem, principalmente em
guestdes como a adaptacdo ao meio, isso gracas a variedade de alunos e idades num tao

curto espaco de tempo.

Apesar do pouco tempo que tinhamos para lecionar as aulas de natacdo, foi possivel
verificar progressées na maioria dos alunos. Porém, nas idades mais jovens existiam
imensas faltas de concentracdo e falta de disciplina, tendo de repetir varias vezes o
exercicio, inclusive, ter de parar os alunos a meio da piscina porque nao estavam a executar

com o minimo de rigor e atencdo o exercicio proposto.

Ao longo do ano, foi possivel a realizacdo de torneios. Os alunos participaram em dois
torneios de técnicas simultaneas: a nivel regional, realizados na piscinamunicipal da Povoa
de Varzim, e um torneio realizado por nds nas piscinas do Clube Ginasio de Santo Tirso.
Consigo fazer um balanco positivo das trés competi¢cdes. Nas provas a nivel regional, os
alunos perceberam que existem alunos que ja& nadam muito bem sendo muito novos, e que
eles proprios tinhamde se aplicar mais nas aulas para que eles proprios melhorassem e
conseguissem atingir outros niveis. O torneio realizado por nés criou entre 0s alunos um
ambiente competitivo que resultou numa transferéncia positiva paraa aula, na medida em
que foi possivel verificar essa competitividade nos exercicios que eram realizados, tais

como exercicios relacionados com o batimento de membros inferiores ou de apneia.

Em sintese, o desporto escolar trouxe experiéncias unicas e enriquecedoras a unidade
curricular de estagio, permitindo um trabalho com os alunos fora do curriculo escolar que
permitiu uma maior proximidade e um aumento da confianca dos alunos em nas, visto que,

nao seguimos um alinhamento no ensino da natacao.

1.16. Conversas de café
O professor iniciante defronta-se com diversos desafios e dilemas, marcado pordebates
intrinsecos e adversidades: Sera que sei 0 que estou a fazer? Os alunosestéo a aprender o
gue necessitam? As concec¢fes estao a ser formadas da maneira mais correta? Estou a
passar uma imagem de seguranca e confiangca na mensagem? Todas estas incertezas e
outras derivam da inseguranca, medo, ansiedade, nervosismo que sao sentimentos

representativos desta fase (Cavaco, 1995; Gongalves, 1992; Huberman, 1992).

Um professor para ser bem sucedido tem de saber lidar com trés problemas que,para mim,
Sa0 essenciais para 0 sucesso na carreira: os problemas relativos aosalunos, que, de um
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modo geral, sdo 0s que aparecem primeiro e tém a ver coma disciplina, ou falta dela, e a
motivacdo; o problema relativo a insuficiéncia no conhecimento profissional, que se
relaciona com a falta de conhecimento, estratégias e adaptabilidade para subjugar
problemas disciplinares, intervencdes pedagdgicas e o tratamento das diferencas
individuais; o problema relativo as condi¢des de trabalho, referente aos espacgos, material,
pressdo do tempo, motivacdo dos pais para a disciplina, a pressdo que é feita sobre a
disciplina porcausa das médias e, por vezes, a falta de informacao sobre os alunos e sobre

escola.

Quando iniciamos a experiéncia de estagio, encontramos muito longe de estarmos bem
informados sobre a realidade escolar e os desafios que se nos irdo colocar. Felizmente,
tive a oportunidade de partilhar impressdes, ideias, experiéncias e receios com outros
colegas em situacdo semelhante a minha, mas em outras escolas. Esta interacdo e troca
de experiéncias suscitou uma reflexdo sobre o contexto dos alunos e as oportunidades que

a escola oferece para colmatar algumas das falhas desse contexto.

Num contexto de turma problematica em dificil ambiente, entre alunos que querem aprender
e outros para quem a escola € apenas um sacrificio que tem de ser feito querendo destruir
tudo a volta, devemos direcionar o foco para os alunos que ainda tém alguma capacidade
de lutar pela positiva e deixamos queos outros nos destruam a sala ou reeducamos 0s

alunos problematicos e
esperamos que os alunos interessados consigam fazer os possiveis para manterem no

foco?

O desporto e a atividade fisica € uma das principais formas de combater o abandono
escolar, de forma a motivar os alunos a continuarem na escola, a comecarem a praticar

desporto regularmente, dentro e fora da escola.
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2. Organizacao e Gestao do Ensino e da Aprendizagem
2.1. Oferta educativa e formativa no ensino secundario

A titulo introdutdrio, importa desde logo referir, ainda que sucintamente, a diferente tipologia
de percursos formativos em Portugal, descrevendo, comparando e distinguindo os mesmos

tendo em conta o Quadro Nacional de Qualificacdes e respetiva certificacao.
Organizagao do sistema de ensino em Portugal

De acordo com 0 QNQ, passa-se a apresentar os diferentes tipos de cursos e percursos

formativos, por nivel de educacao e consequente certificacao.

Nivel de

~ Ciclo Ano
educacao

30
Superior 20

10
Superior

(n&o conferente
de grau)

Pés-Secundario

12°
11°

10°

Secundario

Oferta formativa
(certificacao)
Doutoramento
Mestrado
Licenciatura
CteSP

(Diploma de Técnico Superior
Profissional)

CET

(Diploma de Especializacéo
Tecnoldgica)

Cursos Cientifico-Humanisticos (CE)

Ensino Artistico Especializado
(CE/DC)

Cursos com Planos Proprios (DC)
Cursos Profissionais (DC)

Cursos de Educacéo e Formacéao
(DC)

Cursos Vocacionais (DC)
Cursos de Aprendizagem (DC)
Cursos de Especializacao (DC)

Cursos de Educacao e Formacao de
Adultos (DC)

Formac6es Modulares Certificadas
(DC)
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Processo RVCC (DC)
Ensino Secundario Recorrente (CE)
9o Ensino Basico Geral (CE)
30 8° Ensino Artistico Especializado (CE) 5
Cursos de Educacao e Formacao

r (DC)
6° PCA (CE)
50 PIEF (CE)
BASico 20 Cursos EFA (DC)
Formacdes Modulares Certificadas
(DC)
Processo RVCC (DC) 1
40 Ensino Basico Geral (CE)
G 3° Ensino Artistico Especializado (CE)
20 Cursos EFA (DC)
1° Processo RVCC (DC)
Pré-Escolar Educacéo Pré-Escolar

Tabela 1:0rganizacéo do sistema de ensino em Portugal. Fonte: Portal da OfertaFormativa

2.2. Ensino Secundario
Relativamente ao ensino secundario, que é o enfoque deste relatério, apresenta-se de
seguida uma breve descricdo da oferta formativa presente no respetivo ensino, a
considerar, os cursos cientifico-humanisticos, os cursos profissionais, 0s cursos do
ensino artistico especializado e os cursos complanos préprios (designados por cursos
cientifico-tecnologicos). De forma a ndo ser exaustivo, apenas irei focar nos cursos que
considero terem uma maior procura e adesdo de toda a oferta formativa que o ensino
secundario em Portugaltem para oferecer, dai apresentar apenas os quatro cursos referidos.
Posto isto,realiza-se uma andlise comparativa entre os demais, realcando as diferencas e/

ou ofertas que cada curso tem para oferecer aos estudantes.
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Enquandramento
legal

Nivel QNQ
Certificacéo

Destinatarios

Duragéao

Descricao

Cursos Cientifico-Humanisticos

D.L. n® 139/2012 de 5 de julho, alterado pelo D.L. n®
91/2013, de 10 de julho, e pelo D.L. n® 176/2014, de 12 de
dezembro e pela Portaria n® 243/2012 de 10 de agosto,
retificada pela Declaracdo de Retificacdo n°® 51/2012, de
21 de setembro

Nivel 3
Diploma de concluséo do Ensino Secundario (12° ano)

Estudantes com o 9° ano de escolaridade concluido ou
equivalente

3 anos letivos (10°, 11° e 12° anos de escolaridade)

S&o vocacionados para o prosseguimento de estudos de
nivel superior (universitario ou politécnico), englobando
guatro modalidades de cursos:

Ciéncias e Tecnologias;
Ciéncias Socioeconomicas;
Linguas e Humanidades;
Artes Visuais.

Os planos de estudos sdo constituidos por duas
componentes: a formacao geral (disciplinas comuns a
todos os cursos) e a formacéo especifica (disciplinas
relacionadas com a area do saber de cada curso)

Tabela 2: Cursos Cientificos-Humanisticos. Fonte: ANQEP e DGEC

Relativamente ao ensino profissional ou técnico, o mesmo € definido pelaUNESCO como
‘ensino concebido principalmente para permitir aos participantes a aquisicdo de
competéncias praticas, saber-fazer e compreensdo necessaria para trabalhar numa
determinada profissédo ou oficio ou grupo de profissées ou oficios” (UNESCO, 1997, p. 26).

Estamos perante uma oferta formativa direcionada prioritariamente para a insergao no

mercado de trabalho, ou seja, cursos com uma vertente profissionalizante.

Cursos Profissionais

Enquandramento Portaria n°® 74- A/2013, de 15 de fevereiro; D.L. n°
legal 55/2018, de 6 de julho

Nivel QNQ Nivel 4
Certificacéo Dupla Certificagao

Estudantes com o 9° ano de escolaridade concluido ou

Destinatarios

equivalente

Duracéo 3 anos letivos
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Descricao

Os Cursos Profissionais, da responsabilidade da ANQEP,
sdo caracterizados por uma forte ligacdo com o mundo
profissional. Visam o desenvolvimento de competéncias
para o exercicio de uma profissdo, em articulacdo com o
tecido empresarial local, adequando-o ao perfil do aluno.
Podem ser lecionados em escolas profissionais publicas ou
privadas e em escolas secundarias da rede publica. O seu
objetivo é contribuir para o desenvolvimento de
competéncias pessoais e profissionais para o exercicio de
uma profissdo, sem descartar a possibilidade do aluno
aceder a formacdes pds-secundarias ou ao ensino superior
(prosseguimento de estudos). Estes cursos estdo
distribuidos por 39 areas de formacéo e o seu plano de
formacdo € organizado por moddulos, de acordo com
referenciais de formacado. Inclui trés componentes de
formacdo: Sociocultural, Cientifica e Técnica. Esta Ultima
componente inclui obrigatoriamente uma Formagdo em
Contexto de Trabalho. A conclusdo destes cursos implica
a apresentacdo de um projeto final, a Prova de Aptidao
Profissional (PAP), através do qual os estudantes
demonstram competéncias adquiridas ao longo da
formacdo, quer relacionadas com as componentes
sociocultural e cientifica como com a sua componente
técnica.

Tabela 3: Cursos Profissionais. Fonte: ANQEP e DGEC

Enquadramento
legal

Nivel QNQ
Certificacéo

Destinatarios

Cursos do Ensino Artistico Especializado

D.L. n° 139/2012 de 5 de julho; Portaria n® 229-A/2018, de
14 de agosto; D.L. n°® 55/2018, de 6 de julho

Musica - Nivel 3
Danca, Artes Visuais e Audiovisuais e da Danca - Nivel 4
Certificacdo Escolar ou Dupla Certificacéo

Estudantes com o 9° ano de escolaridade concluido ou
equivalente
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Duragéao

3 anos letivos

Descricao

Os Cursos Atrtisticos Especializados sdo regulamentados
pela ANQEP e subdividem-se em 3 dominios: Mdusica,
Danca e Artes Visuais e Audiovisuais, sendo lecionados em
estabelecimentos de Ensino Publico, Ensino Particular e
Cooperativo. Podem ser frequentados na modalidade de
regime integrado, articulado ou supletivo. Os cursos do
ensino artistico especializado ao nivel do ensino secundario
permitem o prosseguimento de estudos ao nivel superior,
mas na condic&o de serem cumpridos o0s requisitos relativos
a avaliacdo sumativa externa (i.e. apresentacdo e defesa,
perante um jari, de um projeto, designado por Prova de
Aptidao Artistica, para além da necessidade de realizacao
dos exames nacionais). Estes cursos estdo orientados,
consoante a area artistica, para o prosseguimento de
estudos (area da Musica) ou orientados na dupla perspetiva
da insercéo no mundo do trabalho e do prosseguimento de
estudos (areas das Artes Visuais, Audiovisuais e Danca).

Tabela 4: Cursos do Ensino Artistico Especializado. Fonte: ANQEP e DGEC

Cursos com Planos Proéprios (designados por Cursos Cientifico-

Enquadramento
legal

Nivel QNQ
Certificacéo

Destinatarios

Duracéo

Descricao

Tecnoldgicos)

D.L. n°47 587, de 10 de marco de 1967; D.L. n°® 553/80,
de 21 de novembro; D.L. 139/2012, de 5 de julho; D.L. n°
55/2018, de 6 de julho

Nivel 4
Dupla Certificacao

Estudantes com o 9° ano de escolaridade concluido ou
equivalente

3 anos letivos

Os cursos com planos proprios, atualmente designados
cursos cientifico-tecnolégicos, referem-se a realizacdo de
experiéncias pedagdgicas em estabelecimentos de ensino
definidos. Estes cursos eram inicialmente lecionados
maioritariamente em estabelecimentos de ensino particular
e cooperativo, mas com a ultima revisao curricular, tém a
possibilidade do seu alargamento a escolas publicas.
Apesar da sua componente de formacao tecnologica, estes
cursos sao orientados para o prosseguimento de estudos.
Sendo cursos que dao abertura a comunidade, a familia, a
autarquias e empresas, a nivel local e regional, de participar
ativamente na construgcdo do sucesso dos estudantes,
considera-se, assim, pertinente incluir este tipo de cursos
nos cursos de educacao e formacao profissional. Assim
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como 0s cursos cientifico-humanisticos, os planos de
estudos dos cursos cientifico-tecnologicos sédo constituidos
por uma componente de formacao cientifica e por uma
componente de formacdo tecnologica, para além da
componente de formacédo geral. A formacao tecnoldgica é
reforcada com a integracdo da componente de Formacao
em Contexto de Trabalho (FCT) e contempla, ainda, uma
Prova de Aptiddo Tecnoldgica (PAT). A componente de
formacdo tecnolégica enquadra este tipo de cursos no
Ensino e Formacéo Profissional. No entanto, o facto da
componente de formacéao geral e cientifica ser a mesma dos
cursos cientifico-humanisticos tem como objetivo essencial
garantir uma sélida formacéo de base e a possibilidade de
realizagcdo de exames nacionais para acesso ao ensino

superior na area de formacéo de cada curso.
Tabela 5: Cursos com Planos Proprios (designados por Cursos Cientifico-

Tecnolégicos).. Fonte: ANQEP e DGEC

Feita esta observacdo, conclui-se que os cursos cientifico-humanisticos correspondem a
diferentes dominios do conhecimento e tém como objetivo principal a preparacao dos
estudantes para continuar o0s respetivos estudos no ensino superior. JA 0S cursos
profissionais preparam os jovens para uma mais facil insercdo qualificada no mercado de
trabalho. Os cursos artisticos especializados proporcionam uma formacéo destinada a
estudantes que revelem aptiddes ou talento para progressao numa via de estudos artisticos.
Porultimo, os cursos com plano préprios diferem dos demais, uma vez que sao criados
através de Portaria publicada para cada estabelecimento de ensino e, talcomo 0s cursos

profissionais, preparam os jovens para uma facil inser¢cdo no mercado de trabalho.

2.3. O curso Profissional Técnico de Desporto
O Curso Profissional Técnico de Desporto identifica-se, segundo a EPET, comocapaz de
formar um “profissional que esta apto a participar no planeamento, naorganizacdo e no
desenvolvimento do treino de modalidades desportivas, individuais ou coletivas, bem como
organizar e dinamizar atividades fisicas e desportivas em contexto de ocupacao de tempos

livres, animacéo e lazer.”
Apos a finalizagéo do curso o técnico é capaz de:

e Colaborar com um técnico de grau superior na elaboracdo de um planeamento anual

da modalidade que representa;

e Coadjuvar na preparacao e organizacédo das sessoOes de treino e aconselhamento
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aos praticantes na adocdo de habitos saudaveis e de cuidados de higiene na sua

vida quotidiana;

e Organizar a participacao e orientar, com supervisdo de um técnico de grausuperior, as
sessOes de treino com vista ao aperfeicoamento dos praticantes na modalidade
desportiva;

e Participar, sob supervisdo de um técnico de grau superior, no planeamento e
coadjuvar na implementacédo de atividades, individuais oude grupo, de melhoria da

aptidao fisica, no ambito do treino desportivo;

e Participar na concecdo e implementacdo de programas de atividades fisicas e

desportivas em contexto de animacao e de ocupacao de temposlivres;

2.4. Planos Curriculares
O curriculo tem como objetivo garantir que todos os alunos, independentementeda oferta
educativa e formativa, tenham a capacidade de atingir as competénciasja pré-definidas do

perfil do aluno aquando da saida da escolaridade obrigatéria.

O curriculo deve procurar a constante aprendizagem de forma progressiva. Segundo Veiga
(2002), o curriculo é uma parte importante da organizacao escolar e faz parte do projeto-
politico-pedagdgico de cada escola. Por isso, deveser pensado e refletido pelos sujeitos em
interacdo que tém um mesmo objetivoe a opcdo por um referencial tedrico que o sustente.
Assim, é essencial que hajauma variabilidade de opcdes educativas na transicdo para o

Ensino Secundario.

As ofertas educativas e formativas tém como objetivo proporcionar aos alunos uma
formacdo de aprendizagens diversificadas, de acordo com o0s seus interesses
reconhecendo que todos tém a capacidade e tem opcéo de escolha na oferta educativa.
Atualmente as ofertas educativas sdo: cursos cientifico- humanisticos, cursos profissionais,

cursos artisticos especializados e cursos com planos proprios.

Presentemente, os planos curriculares do curso profissional de técnico dedesporto sao, de

acordo com o Decreto-Lei n°55/2018 de 6 de julho, constituidospelas seguintes disciplinas:
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Formagio | Disdins T s e i e
Portugués 105 4 107 5 108 l 5 |
Lingua Estrangeira 75 3 72 3 73 4
Sociocultural | Area de Integracio 72 3 72 3 76 4
Educacdo Fisica 50 2 50 2 40 l 3
Tecnologias da Informacio 100 4 - - -
EMRC 30 1 30 1 21 | 1 ‘
Estudo do Movimento 110 4 90 4 0 0
Cientifica Matemética 75 3 75 3 50 2
Psicologia 50 2 50 2 - -
Desporto 200 B+8 200 8 150 [
o Modalidades Coletivas 100 4+4 100 4 50 - 2
Técnica T
Meodalidades Individuais 50 242 50 2 50 2
Animacgdo e Lazer - - 50 2 100 4
Formagdo em Contexto de Trabalho 140 - 225 - - 335 ' -
Cidadania e Desenvolvimento firea Transversal -
Totais 1127 1141 1032
Total Geral do Plano de Formacio 3300

Tabela 6: Planos curriculares do curso profissional de técnico de desporto

2.5. Planeamento

O planeamento é essencial para um bom professor e para proporcionar uma aprendizagem
eficaz e adequada as carateristicas dos espacos e da comunidade na qual leciona. E o que

nos permite definir antecipadamente um conjunto de agdes ou intencoes.

Planificar ou planear, significa descrever e organizar antecipadamente, tanto osobjetivos a
atingir, como também os meios e os métodos a aplicar (Garganta, 1991). E de realcar que
este ndo deve ser de alguma forma intransigente/ inflexivel, tem de estar preparado para

sofrer alteracdes a qualguer momento, quer por questdes de espaco, materiais ou alunos.

Para tal, para pér em prética a construcao do planeamento, é essencial recolhero maximo
de informacgé&o possivel. Isto deve-se ao facto de o planeamento envolver tudo o que esta
relacionado com a escola, ambiente escolar, ambienteem casa, horarios, material, espaco,
regulamento interno da escola e planeamento (no meu caso) do curso profissional de

desporto.

Matos (2012) defende que, apesar de interligados, o planeamento esta dividido em trés

partes: macro (planeamento anual), meso (unidades didaticas) e micro (planos de aula).
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2.6. Planeamento Anual
Segundo Bento (1987, p.58), “A elaboracao do plano anual constitui 0 primeiro passo do
planeamento e preparacdo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreenséao e dominio
aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade, bem como reflexbes e
nocdes acerca da organizagao correspondente do ensino no decurso de um ano letivo.”
Acrescenta ainda, “umplano anual € um plano de perspetiva global que procura situar e

concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas” (Bento, 2003).

Como ja referido, ao nosso grupo de estagio foi atribuida a disciplina de AGCL, a qual
estava dividida em 3 médulos: Ginastica Aerdbica (Gongalo Garcez), Step(Diogo Ferreira) e

Ginastica Localizada (Luis Almeida).

UFCD Horas Tempos Somas
Modulo 9456 - Ginastica aer6bica montagem 50 67
coreografica
Médulo 9453 - Step a aula 50 67
Modulo 9458 - Ginastica localizada metodologia 25 33

Tabela 7: Distribuicdo matérias por periodo

Irei entdo debrucar-me sobre o médulo que lecionei, neste caso a GL, na qual ndo segui
um plano previamente definido. Partindo da base que a professora cooperante nos deu
para a conclusdo do respetivo modulo, tivemos de desenvolver toda uma estratégia tendo

em vista o prosseguimento da UD.

Médulos/ ) ) Competéncias Atividades/ Materiais/ Calenda-
UFCD Objetivos Conteudos g B Avaliacao rizacko
Aplicar as técnicas Conceitos basicos:
de progressao de Duragao, volume e intensidade.
exercicios e as Carga, densidade e frequéncia.
estratégias de ¢ a Computadores
corregao da Principios do treino: Conhecer e Aulas tedricas e | O™ igagdo &
execugéo dos Individualizag&o — sobrecarga. i internet e software
praticantes. aplicar em . .
Progress3o / adaptagio, : praticas com para edigéo de Trabalhos
especificidade. Continuidade, S“U?Géo de texto, criagao de 25
reversibilidade, ciclicidade. pratica os suportes apresentagoes. de grupo HORAS
Planificar as aulas métodos de Projetor e com
Médulo | Par@ cada tipo de Forca e resisténcia muscular treino de forg:a audiovisuais computador apresenta
atividade de Forca dinamica e forga estatica licitad ortatil ¢ao 33
9458 - | Ginastica Localizada. | Resistencia muscular aer6bia e Solciacosnes Situagdes de ponatl: ;
Ginéstica resisténcia muscular anaerébia. diferentes formas pratica, Tempos
Localizada - de aulas de descoberta Sala de Ginastica | oral e/ou de
metodologia Aplicar os principios Tipologia de exercicios naaula | inastica ) com espelhos. escrita. 45_
do treino na aula de | de ginastica localizada Liocalizada guiada minutos
Ginastica Localizada. | Planificagdo da aula em Aparelhagem de
ginastica localizada. som. 10, 20e3°
Escolha dos exerculmo-s mTls perfodos
adequados a populagéo alvo. Musicas de
Definir os conceitos " localizada.
Basicos na Formas de trabalt'w utlliza.das
organizaggo do na aula de ‘glné‘stlca localizada X
treino em Ginastica | Treino em circuito Videos sobre a
Localizada. Treino intervalado matéria
Treino em unissono
Tabela 8: Planeamento anual do Médulo dg GL

Antes da construcdo da UD, foi necessario conhecer 0s recursos espaciais de que iriamos
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dispor. Tinhamos acesso ao Pavilhdo Municipal de Santo Tirso (no qual decorreram
praticamente todas as aulas). Este pavilhdo contava com uma sala de aulas de grupo que
continhas o material que seria utilizado nas aulas: halteres, colchdes, barras, bolas, steps

e uma parede com espelho, que era extremamente importante na lecionacao das aulas.

Tive acesso a UD do professor estagiario do ano anterior, porém, prefericonstruir, com a
professora cooperante, de raiz a UD deste ano, porque achei que podiamos chegar a
avaliacao final através de uma metodologia e abordagemdiferente, o que tornou 0 meu

trabalho ainda mais desafiante.

Para tal, todo o planeamento e construcdo da UD foi com base no CEF do modulo de

localizada e com as necessidades e debilidades que ia observando no decorrer das aulas.

Foi necessario definir etapas. A planificacdo anual foi definida pela escola. Na minha
opinido, penso que foi uma forma organizativa e eficaz, pois permitiu uma maior
individualizacdo e respeito pela diferenciacédo de ritmos de aprendizagem,além de permitir
a operacionalizacdo de aulas polimaticas que acabam por ser mais motivantes para 0s
alunos, assim como a formacgédo de UD como forma deorganizar as aulas com objetivos

didaticos semelhantes.

O terceiro periodo ficou reservado para a lecionacao e préatica dos planos de aula, pelo que,
era essencial chegar ao inicio do mesmo com todas as tematicase componentes do plano

de aula ja adquiridas pelos alunos.

Posto isto, o primeiro periodo ficou reservado para as componentes transversaisao curso e
a disciplina de forma especifica. Conteve teméaticas como lista de exercicios para cada
grupo muscular, componentes criticas, controlo postural, desequilibrios musculares e forca

€ suas componentes.

O segundo, teve um carater mais redirecionado para a disciplina/aula de GL, incidindo nas
componentes e variantes essenciais durante uma aula de GL, assim como, nhas

carateristicas a ter em conta durante a mesma.
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2.7. Unidade didatica
Para Bento (1998), “as unidades didaticas sdo partes integrantes e fundamentais do
programa de uma disciplina, pois constituem-se unidades integrais do processo pedagogico
e apresentam ao professor e aos alunos etapas bem distintas do processo de ensino —
aprendizagem”, acrescenta ainda que “as unidades tematicas ndo deverdo ser meramente
o distribuir dos contetidos ao longo das aulas, mas [devem] funcionar como uma base sélida

para um nivel dequalidade elevado no processo real de ensino” (Bento, 2003).

Vickers (1990) interpreta a abordagem aos contetudos de duas formas: realizar um
planeamento de ensino da base para o topo, partindo de uma desfragmentacdo das
habilidades motoras em pequenas partes ou passar por ensinar com um planeamento e

estruturacdo do ensino do topo para base.

A abordagem selecionada identifica-se com a primeira abordagem de Vickers, da base para
o0 topo. Esta situacdo ocorreu devido a falta de identificacdo dos alunos sobre o que era a
modalidade de GL e suas componentes, pelo que, eraessencial demonstrar todo o
processo desde as componentes transversais a pratica de exercicio fisico, como os
desequilibrios musculares e os exercicios aserem abordados, até a construcéo da aula em
Si.

A construcdo da UD comecou como algo muito simples, que procurava apenas satisfazer
as necessidades que o curso exigia, porém, com o passar dassemanas, tornou-se evidente
a necessidade de organizar a UD de uma outra forma, ndo sé para acrescentar eventos
que surgiram, mas também paracompletar lacunas que estavam a ser evidentes por parte

dos alunos.

Contetidos

Relativamente ao primeiro periododa UD, valiagio Formativa

Tematica

tudo correu como planeado, sem que tenha Cadéndias

Colocacdo na misica

sido necessarioacrescentar componentes

Construgdo da aula

Treino ”
Componentes Criticas

de aprendizagem.

Funcional
Tipologia

O segundo periodo foi o0 queteve

Metologias Especificas Construgio da aula
GAP

Componentes Criticas

mais mudancas. A

Construgio da aula

necessidade de acrescentar tematicas, Body Pump

o O Q0O —= m ©

Componentes Criticas

gue ndo estavam previamente Posturas corporais

definidas, foi imperativa, em

especifico a componente das transi¢cdes
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dentro da musica. Os alunos tinham a
percecdo durante amusica que o ritmo e
as batidasiam mudar, mas nao sabiam
como fazer essas transicOes,preparar o
momento seguido dafaixa, pelo que foi
essencialdedicar  duas aulas

estatematica.

Conteddos

[Avaliagdo Formativa

Cadéncias

Tematica

Trasigdes dentro da misica

Colocagio na misica

Metologias Especificas

U0 —-=mmwm

Treino
Funcional

Construgao da aula

Componentes Criticas

Tipologia

GAP

Construgio da aula

Componentes Criticas

Body Pump

Construgdo da aula

Componentes Criticas

Localizada

Construgio da aula

Componentes Criticas

Mostra da Educagio

Construgdo de faixa musical

Posturas corporais

Tabela 10: UD 2° periodo 12 e 2° versao

Resultante das atividades que foram surgindo

por parte da escola, foi também necessario despender algum tempo na preparacédo do

evento, na qual foram utilizadas 3 aulas.

No terceiro periodo houve essencialmente um ajuste nas datas que estavam previstas de

apresentacao dos planos de aula. Os conteddos ndo sofreram qualquer alteracao.

Conteudos

@ Plano de aula

Construgao

Fase de extensdo

Fase de refinamento

Fase de aplicacdo

Tabela 11: UD 3° periodo

oo o —mme

INTERUPCAD LETNA.
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Com as datas e contetdos ja definidos a UD do modulo de GL teve a seguinte
apresentacao.
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2.8. Plano de aula
Relativamente a componente micro de todo o processo de planeamento,
procedeu-se a constru¢cdo do plano de aula que tem como por objetivo
sistematizar todos os elementos que estardo presentes durante a aula. Tal como
o planeamento na perspetiva macro, este é também flexivel, servindo de guiédo
para o professor que esta a dar a aula e, ainda, estando ndés inseridos num nucleo
de estagio, permitia que os restantes elementos do grupo rapidamente

entendessem o que estava a ser abordado e com que finalidade.

Segundo Bento (2003), “antes de entrar na aula o professor tem ja um projeto da
forma como ela deve decorrer, uma imagem estruturada, naturalmente, por
decisdes fundamentais. Tais séo, por exemplo, decisdes sobre o objetivo geral
e objetivos parciais ou intermédios, sobre a escolha e ordenamento de matéria,
sobre os pontos fulcrais da aula, sobre as principais tarefas didaticas, sobre a

direcéo principal da ideias e procedimentos metodoldgicos”.

O plano de aula deve estar estruturado em trés partes: Parte Preparatéria; Parte
Principal e Parte Final. Bento (2003).

Ainda antes da estrutura acima referida, € fundamental um cabecalho que
contenha a informacdo essencial sobre onde vai ocorrer a aula, os elementos
que vao lecionar a mesma, funcbes didaticas, objetivo da aula, material
necessario e horario da aula. Posto isto, segue a estrutura de cabecalho que foi

seguido pelo nosso nucleo de estagio ao longo do ano.

Plano de aula

Professores: Diogo Ferreira; Luis Almeida; Gongalo Garcez;
Ano/turma: L Data: Hora:
Aula n? N2 alunos: Turno Duragdo:
. ieas N . Pavilhdo Desportivo
Unidade didatica: AGCL: Ginastica Localizada Espago: Municipal de Santo Tirso

Fungao didatica:

Objetivo geral da aula:

Material fixo: Computador ou Telemével, toalha, dgua e caderno; ‘ Material: ‘

Tabela 16: Cabecalho da aula

Segundo o ponto de vista de Bento (2003), a aula de EF esta dividida em trés
partes: parte preparatoéria, parte principal e parte final. Assim sendo, este foi o

modelo que foi adotado pelos elementos do nosso nucleo de estagio. Era

35



essencial que todos estivéssemos em concordancia, visto que, todos os planos

de aula foram construidos pelo menos por dois elementos.

Apesar do plano orientar a pratica, era essencial que no plano de aula houvesse

espaco para ajustes.

A aula estava dividida em trés partes, sendo que o Gonc¢alo Garcés e o Diogo
Ferreira estavam responsaveis pela ativacdo geral e eu ficava encarregue do
retorno a calma. A parte fundamental estava sempre dividida em dois momentos
Step+GL ou GA+GL.

Apesar de sumariarmos apenas Ginastica Localizada em 45 minutos por
semana, ela era lecionada, na pratica, nos dois dias de aulas AGCL na semana

por um tempo médio entre 35 a 40 minutos em cada dia.

Plano de aula

[RlEsole Os alunos que serfio aRiB&REFEAR EEYME 7| §enealo Garcez;
Ano/turma: AMen, . u.Jelo]Data: Cenarimes- | LUIS, Hora: 8:30/10:25
Aula n® Cliswarros 1-=<Jro (N2alunos: | Erangisco Turno1l |Duragdo: 135 min
. s P . . . Pavilhdo Desportivo
Unidade didatica: AGCL: Gindstica Aerdbica e Ginastica Step Espago: Municipal de Santo Tirso

Iniciagdo e consolidagdo das frases cruzadas; Consolidagdo Plano de aula; Exercitagdo de uma aula de

Funcdo didatica: localizada;

Iniciagdo e consolidagdo das frases cruzadas; Consolidagdo Plano de aula; Os alunos terem pratica efetiva

Objetivo geral da aula: X . .
) g de o que é uma aula de localizada, no médulo

Material fixo: Computador ou Telemovel, toalha, agua e caderno; ‘ Material: ‘

Objetivo especifico Descri¢ao da situacdo de Aprendizagem Critério de Exito Esquema

-
u
%
§ Dialogo com os alunos por parte da professora cooperante sobre temas a serem abordados.
o]
o s
(9]
a
© . L . - . - o
&| Sumario: Iniciacao e consolidacdo das frases cruzadas; Consolidagéo Plano de aula; Exercitagao
IS do método de montagem coreografica;
[62]
o
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A partir de um PowerPoint apresentado pelo| Estarem Os alunos tém
w Ensinar os professor, este vai falar sobre os conteldos,| atentos ao | liberdade para se
2| alunos sobre |frases cruzadas, identificacio de oitos e| que dito sentarem onde
ﬁ cruzadas, nomenclatura pelo quiserem na sala.
g identificacdo de professor e | Esta distribuicdo
g oitos e realizarem podera sofrer
nomenclatura apontament | alteragdes se ndo
Guimaraes, Francisco Pinto, Vania e Beatriz 0s estiver a resultar.
- Professor de frente para a turma orienta a
Realizacdo de |mesma e executa 0s exercicios que terdo de o 0,
passos de ser replicados pelos alunos, em que todos os o
< ,gllnastlca passos dados seréo inseridos na corepgraﬂa. Aumento da | ®
©| aerébica durante |- Passos realizados na coreografia: Step frequéncia. | ®
< ~ guéncia
— || areproducdo de | Touch, Step Calcanhar, Step Joelho, Chuto, cardiaca: |
8|3| umamusica, |Passo em V, Passo em A e Grapevine, Step R
<o : : Ativacao
o |N| estando estes |Repetidor de 4 joelhos, Duplo Step Touch, muscular:
e passos dentro |Mambo, Toca a frente, Toca atrés, Toca ao "l
_fg das cadencias da | lado, Marcha, R
c mesma - Sera utilizado MS e salto para aumento da
7 intensidade. ¢
o Realizagdo das ‘
= coreografias do Os
g 9 método de movimentos | *
g montagem Durante este tempo estes alunos iram ensaiar| tém de ser
| coreografica |as suas sequéncias coreograficas realizadas| realizados |°®
g associativo dos |em casa. com fluidez, | ®
N| alunos Cristiano “Perna °
e Francisco Pronta”. |®
Guimaraes. o
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Realizacéo

das Durante este tempo estes alunos iram Os
) apresentar as suas sequéncias| movimentos
coreografias P ; .
= . coreograficas realizadas em casa, como que | tém de ser
S | do método de - :
se estivessem a dar a aula. realizados
© montagem o . )
< i Cada aluno ird ter 5 min para apresentar a| com fluidez,
w | coreografica «
R | Lssociativo | Sua parte. Perna
-ﬁ dos alunos Os restantes alunos que estéo a fazer aula Pronta”.
N Cristiano e iram realizar a aula dos colegas, os que nédo| -Registo das
Francisco vao fazer a aula devem apontar melhorias| anotagcdes no
Guimaraes. das coreografias demonstradas. caderno;
a
.‘ﬁ Resumo e |Os alunos que néo fizeram aula dizer o que | -Participagédo
n | reflexdoda |apontaram sobre as melhorias das| ativa dos
-ﬁ aula; coreografias demonstradas pelos colegas. alunos;
hd
<
)
c
(ORI
€lo
© | < L. .
'8 S Transicaéo para a aula de localizada;
Ik
L | o
[}
et
L]
@®© Aumentar o
a N Revisao do trabalho que tera de ser ritmo
e entregue na proxima semana. cardiaco;
© R O professor executa uma serie de Ativar partes
o | Ativagéo geral .- o
o exercicios, com o objetivo de fazer uma | dos corpo que
s ativacéo geral para a atividade que se néo foram tao
segue. solicitadas na
aula anterior
Os alunos
entenderem o
gque € uma
. aula de
S Exercitagéo de ) . )
“ | uma aula de O professor aplica uma aula de gap, tendo localizada;
S . em conta que o Unico feedback que dara Como se
= | localizada em 4 relat foi d |
= modelo de sera relativo ao que tem de ser feito e esenrola a
g treino funcional posturas; mesma,
Posturas e
cadéncias
corretas;
T Al
@ | . Posturas
clB8 O professor executa uma serie de -
T | S . ~ corretas;
(V) Retorno a alongamentos que os alunos terdo de ~
ol . - Reducéo do
ORI calma; replicar; .
E o ritmo
N i N
a | ® cardiaco;

Tabela 17: Plano de aula 25 de marco
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2.9. Realizacéo do ensino
A educacado fisica em contexto escolar € extremamente importante, pois
podemos considerar que se trata de uma disciplina que insere, adapta e

incorpora o aluno no saber corporal de movimento.

A educacdo fisica é fulcral para os alunos obterem as capacidades necessarias
para a resolucdo de problemas, para adquirirem as capacidades cognitivas,
fisicas, motoras e psiquicas que utilizardo como alicerce no futuro das suas

vidas.

As escolas tém contribuido para a formacéo baseada na aquisicao e reproducéo
de conhecimentos, que necessitam de espacos flexiveis, que contemplem a

criatividade e a inovacgao.

2.10. Primeira aula lecionada
Como ja referido anteriormente, a nossa primeira aula foi de carater teérico no
auditorio da escola. A aula iniciou-se com a PC a fazer uma pequena introducéo
sobre quem era, quem nos eramos e 0 que estavamos ali a fazer. Logo depois,
inverteram-se 0s papéis, sendo os alunos a fazer a sua apresentacao.
Posteriormente, houve a apresentacdo de um PowerPoint sobre a disciplina e
foram colocadas questfes com o intuito de perceber qual o nivel em que se
encontravam os alunos. Toda a aula foi lecionada por nés com algum apoio da
PC. Apesar da simplicidade da aula, a ansiedade e o receio puderam

transparecer na reflexao.

“Esta aula foi o nosso primeiro contacto com a turma. Pela minha experiéncia em
aulas de grupo em ginasio, em escolas de natacdo e a dar aulas de AECS, pensei que
seria facil a adaptacdo. Porém, s6 de pensar que a educacgéo daqueles alunos e as
percecdes que eles iram retirar para a sua vida dependia muito da informacéo e de
como damos essa informagéo. N&o se trata de uma aula em que nés fazemos ou
mandamaos fazer e eles executam, mas sim da sua formacao. Esta consciéncia da
responsabilidade que assumia fez surgir 0 nervosismo e a preocupacdo. De uma
forma geral, penso que a aula correu bem por parte de todos os elementos do estagio

e que houve bom didlogo entre nds e os alunos.”

Diério de Bordo, 22/09/2021
A nossa primeira aula de pratica efetiva realizou-se a 1 de outubro de 2021, na

qual todos os elementos do nucleo trabalharam em conjunto para o bom
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funcionamento da aula. Ainda com muitas incertezas e falta de controlo do tempo

da nossa parte, a aula ndo ocorreu da maneira que planeamos.

“A aula ndo correu como planeada devido ao facto de ndo termos tido tempo para
realizar uma avaliacdo diagndstica que tinhamos planeado. Porém, relativamente aos
outros elementos que queriamos realizar correram muito bem. Penso que, entre nés,

também trabalhdmos bem na realizacdo das avaliagbes.”

Diério de Bordo, 01/10/2021

A 6 de outubro de 2021, foi a minha primeira aula a lecionar sozinho. As
incertezas ja nao estavam presentes, pois confiava na preparacdo e no
planeamento e sabia que, se fosse necessario, estaria a PC pronta para dar um

apoio. Revelaram-se, no entanto, outras dificuldades.

“O essencial da aula foi relaxar e confiar no plano previamente delineado. Na
minha parte, realizei o inicio da avaliacdo diagndstica, que correu como
prevista. Comprovou-se que os alunos tém algum conhecimento relativo a
exercicios e grupo musculares, porém ainda € muito escassa. Relativamente a
pratica, os alunos demonstraram alguma capacidade fisica e capacidade

aeroObia para a realizacdo dos exercicios.

Dificuldades: gestao do tempo de aula devido aos alunos terem de se deslocar

da escola para o pavilhdo.”
Diéario de Bordo, 06/10/2021

Na realizacdo do ensino, ha que destacar alguns parametros que sdo essenciais
para o bom funcionamento da mesma, entre eles: instrucdo, gestdo da aula,

demonstracao, dificuldades e adaptacdes.

2.11. Instrucao
A instrucdo esté diretamente relacionada com a interpretacdo que os alunos tém
de uma determinada tarefa (Mesquita, 2010). Pelo que, € essencial que esta seja
clara e simples para facilitar a rece¢cdo de informacdo por parte do aluno

facilitando o processo de ensino-aprendizagem.

A nossa maneira de abordagem a aula e a forma como € dada a instrucao pode
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ser influenciada através de diferentes formas. Entre elas temos orientacdes
concetuais: orientacdo concetual pratica, mais do que explicar o0s
comportamentos, o essencial € compreender as acoes, a reflexdo sobre a pratica
é fundamental; orientacdo concetual académica, concebe 0 ensino como um
processo de transmissdo do conhecimento e do desenvolvimento da
compreensao; orientacao concetual pessoal, perspetiva construtivista, baseia-se
no autoconhecimento e desenvolvimento; orientacdo concetual tecnologica,
abordagem behaviorista, aplica 0 modelo de racionalidade técnica, resultados e
nado processo; orientacdo concetual critica/social, tenta desenvolver o
conhecimento de forma a construir uma pessoa e possibilitando a sua

emancipacao.

Siedentop (1991) argumenta que a instrucdo tem 3 momentos: antes da tarefa
na apresentacdo das tarefas, através da explicacdo verbal e demonstracao;
durante a pratica, através dos feedbacks; apés a pratica, pela analise e revisao

da pratica.

Apesar da turma ser a mesma, de o plano de aula ter mesmo formato e as UD
serem semelhantes, cada instrucdo era diferente entre os elementos do NE.
Cada um tinha o seu toque pessoal e um background diferente. Até mesmo a
hora da aula ia influenciar o nivel de atencdo dos alunos, obrigando-nos a ter

uma atenc¢ao especial na maneira como instruiamos a mesma.

A maneira como o aluno interpreta o que estamos a dizer € essencial para o
sucesso da aula. Segundo Siedentop (1991), existem duas regras que O
professor deve seguir durante os periodos de transmisséo de informacéao: evitar
exposicées demasiado longas por forma a utilizar o menor tempo possivel da

aula e utilizar um discurso claro e objetivo.

Em sintese, a instrucéo ¢é a ligacdo que existe entre professor-aluno que permite
que a passagem de informacdo seja feita, porém, para que esta fique

interiorizada € necessaria colmata-la com outras componentes.

2.12. Gestéo da aula
“A gestdo de aula caracteriza-se como a capacidade de manter um ambiente

favoravel as aprendizagens. Envolve competéncias de comunicagéo,
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organizacao, regras e atitudes” (Claro e Filgueiras, 2009, p. 9).

Esta estd relacionada com a gestdo do tempo de aula, gestdo de atividades,
gestdo de material, gestdo dos alunos e, no nosso caso em especifico,
transicdes de modulo que ocorriam durante a aula que implicavam sempre troca

de material e/ou ajustes na sala.

Ao longo do ano, considero que o maior problema que o nosso NE encontrou foi
a gestdo dos tempos de aula, devido, inicialmente, ao atraso constante dos
alunos na chegada a sala de aula e, depois, pela demora na instru¢do do
pretendido. Porém, relativamente & minha parte, penso que esta dificuldade foi
colmatada ainda cedo no ano letivo, o que possibilitou redirecionar as minhas
preocupacdes para o que de facto era importante, nomeadamente, 0 processo
de ensino-aprendizagem. O que ajudou muito na melhoria deste parametro foi o
meu trabalho fora da escola, que implicava o cumprimento de tarefas num

determinado periodo para que o objetivo da aula fosse cumprido.

“No que compete a aula de localizada, no turno das 8:30 correu melhor do que
esperava, pois, 0s alunos entenderam logo a dindmica do exercicio. No outro turno as
dificuldades que esperava surgiram, mas penso que, tirando um elemento, a dindmica

foi a correta.

Em ambos os turnos, considero que os grupos que foram organizados estavam bem
distribuidos, gostei da maneira como se comportaram e como dinamizaram o

exercicio.
Penso que atingiram o objetivo que tinha para a aula.”

Diario de Bordo, 15/10/2021

2.13. Demonstracao
A demonstracdo tem um papel fulcral na passagem da mensagem entre
professor e aluno, na medida em que permite complementar e cimentar essa
mensagem através de um estimulo visual. Segundo Barreiros (2016), a
demonstracao e a instrucao séo duas vertentes da mesma funcéo para transmitir

a informacao ao aluno.

Para o sucesso do exercicio, a demonstragéo deve ser feita sempre que possivel
(Rosado e Mesquita, 2009), independentemente, de esta ser feita pelo professor

ou pelos alunos. Se for feita por um aluno, permite ao professor fazer correcdes
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e feedback, o que sera ainda mais enriquecedor para o0s alunos que estéo a fazer
a pratica, uma vez que tém a percecdo do que tem de ser feito e, a0 mesmo

tempo, recebem ajustes e/ou indicacoes.

“No que se refere a aula de step, observo uma fluidez em progresséao, os alunos ja nao
perdem tempo a olhar para o professor a tentar decifrar o que esté a ser feito, olham e
tentam logo encaixar nos tempos e nos passos. A aula esta cada vez mais
automatizada, menos tempo de instrucdo e o professor ndo para para explicar o que é

para fazer.
Esta automatizacdo permite que o professor fique liberto para fazer correcoes.

Durante a aula, surgiu ainda a possibilidade de o Diogo colocar um aluno a frente a
comandar a coreografia, deixando-o liberto para verificar questdes posturais que

estavam a ser um problema.”

Diario de Bordo, Aula Observada, 13/12/2021

2.14. Dificuldades

2.14.1. Trabalho em grupo
Apesar de GL ser uma aula de grupo, mas em que o trabalho é individual, numa
fase inicial do ano decidi promover muito trabalho em grupo com o objetivo de
debater ideias e exercicios, mas sempre num ambiente em que estava a liderar
e os alunos estavam focados em mim. Desta forma, os alunos estavam a fazer
um trabalho que ia ao encontro ao que seria a avaliacao final do ano, construcéo

em grupo de um plano de aula.

Porém, quando passaram a ser aulas de trabalho de grupo em que os alunos
tinham liberdade para se organizar, dentro dos grupos pré-definidos, e construir
um treino do estilo tabata, rapidamente se verificou que tal ndo iria funcionar.
Ainda se tentou na aula seguinte, mas foi infrutuoso, ja que os alunos néo tinham
forma de se manter concentrados. Consequentemente, o trabalho de grupo foi

abandonado nesta fase.

Relativamente a minha aula, apesar de ja terem feito este modelo de exercicio, ndo
conseguiram organizar-se corretamente durante o circuito. A aula decorreu sempre

com muito barulho, as dificuldades mantiveram-se e havia alunos perdidos.

43



Tenho de encontrar uma metodologia em que eles ndo trabalhem em grupo a aula

inteira e tentar colocar momentos de grupo a meio para ver se corre como planeado.
Diério de Bordo, 27/10/2021

2.14.2. Gestéo do material
Uma nova dificuldade que surgiu com o decorrer do ano letivo, foi a escassez de
material. Tanto o Diogo como o Gongalo ndo sentiram esse problema, uma vez
que, o Gongalo n&o utilizava qualquer tipo de material e o Diogo apenas usava

0s steps.

Apesar de existir material, este ndo estava adaptado as necessidades das aulas
numa fase mais avancada das mesmas. Comecou a tornar-se evidente esta
lacuna, quando se tornou necessério trabalhar com a gestdo de cargas e
intensidades. Foi nesta fase que surgiu 0 meu maior erro, no meu ponto de vista.
Na tentativa de mostrar que no exercicio da leg extension na fase concéntrica do
movimento existe contracdo dos quadricipites e alongamento dos isquiotibiais,
fui buscar cadeiras de madeira, nas quais os alunos tinham de se sentar e fazer
0 movimento. Aquando do planeamento, ndo me surgiu nenhum entrave na
execucao da tarefa, todavia, na pratica, apesar dos alunos perceberem onde eu
queria chegar, porque também estavam a fazer outros movimentos com o
mesmo objetivo, a sala estava muito cheia, houve muito barulho a ir buscar as

cadeiras e a colocé-las no sitio. A sala parecia muito desorganizada.

2.14.3. Gerir o tempo
Apesar da gestdo dos tempos da aula ter sido consomada cedo no ano, foi

sempre um desafio tentar encaixar tudo num curto espaco de tempo. Como ja

referido anteriormente, tinha destinado para a aula de GL dois blocos de trinta e
cinco minutos para cada um dos turnos, a aula nunca me era entregue a horas,
especialmente a sexta-feira, sendo que, por vezes, nem de meia hora de aula
dispunha. Desta forma, tornou-se um desafio maior conseguir condensar 0s
tempos que estavam planeados. Ainda assim, houve momentos em que foram
necessarios mais um ou dois minutos fora do tempo de aula nem que fosse sé

para arrumar o material.
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2.15. Adaptacoes

A procura da melhor aula possivel é constante. Cumprir o plano, passar a
mensagem e satisfazer os alunos e fazer com que eles gostem de vir as nossas

aulas, porque torna todo o trabalho muito mais facil.

Por esta razéo, tinha como objetivo construir aulas dindmicas e com o maior
tempo possivel de atividade motora. Aulas em que me colocava no papel do
aluno e pensava “Eu ia gostar de fazer esta aula”. Desta forma, era essencial
agrupar as tematicas que temos vindo a abordar: gestdo do tempo, gestdo das

atividades, gestéo dos alunos e gestdo do espaco.

Rink (2014), afirma que as rotinas sdo uma forma habitual de lidar com uma
situacdo e sdo um ingrediente essencial da boa gestdo da aula. O mesmo autor
entende que os professores devem estabelecer rotinas com os alunos nas
situagcbes mais frequentes para que possam dedicar mais tempo a partes

substantivas da aula.

Como ja referido, uma das adaptacdes foi o trabalho em grupo. Apés perceber
que o trabalho em grupo néo estava a resultar, foi feita uma reunido com o NE e
com a PC, na qual que foi debatida a tematica. Era essencial resolver este
problema o mais rapidamente possivel, porque o trabalho final de GA e GL
consistiam ambas na construcdo de um plano de aula em grupo para cada uma
delas para, em seguida, haver uma apresentacdo. Uma das solucbes foi
reformular alguns dos grupos, o que resolveu a maioria dos nossos problemas.
Outro dos ajustes foi trabalhar em grupo pequenos bloco de tempo, o que
permitiu momentos de trabalho onde se retirou muito rendimento. Quando os
alunos se comecavam a entusiasmar, ja o trabalho tinha sido finalizado, desta

maneira, voltavam a separar-se e a aula voltava a ficar ordeira.

Referente a gestdo do material, o fundamental foi arranjar variantes que
permitissem fazer o mesmo trabalho sem usar o material ideal. Esta foi, sem
duvida, a maior adaptacdo que tive ao longo do ano, porque em todas as aulas
era necessario o ajuste de dois ou trés exercicios, o que tornava o planeamento

mais desafiante e trabalhoso.

Relativamente a gestdo do tempo de aula, adaptagédo que fiz foi na construgéo
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do plano de aula, ou seja, procurei ajustar os tempos de exercicio para um menor
tempo de aula e se, durante a mesma, sobrasse tempo, fazia um aglomerado de

ideias do que se tinha passado na aula.

2.16. Avaliacéo

Arends (2008), refere-se a avaliacdo como um processo de fazer juizos,
atribuicdo de notas ou decidir sobre o mérito.

Para Aranha (1993), a avaliacdo € um processo sistematico em que se verifica
se 0s objetivos delineados foram ou nao atingidos pelos alunos e se as
estratégias adotadas foram as mais adequadas ao seu contexto de

aprendizagem.

Siedentop & Tannehill (2000) defende que nos momentos de avaliacdo sao
dadas aos alunos oportunidades de demonstrar conhecimentos, habilidades,

compreensao e a aplicacao de conteddos num contexto real.

Segundo Bento (2003), existem trés momentos de avaliacdo. A avaliacédo inicial
ou diagndstica, onde o principal objetivo é perceber as capacidades dos alunos
e entender se estes jA possuem algum conhecimento ou competéncia
relacionados com matéria a ser tratada (Rosado,2002). A intermédia ou
formativa serve para fornecer informagdes aos docentes, de forma que estes
possam rever e adaptar o seu processo de ensino-aprendizagem e para 0S
alunos interpretarem e conhecerem a sua evolucdo (Chang e Lung, 2018).
Finalmente, a avaliagéo final ou sumativa tem o objetivo de classificar os alunos
ao final da unidade, semestre, periodo ou ano letivo, segundo niveis de
aproveitamento apresentados (Haydt, 2000), sendo esta ultima um balanco de

todo o processo.

Ao longo do ano letivo, tivemos diversas formas de avaliacdo dos alunos, quer
tedrica quer pratica, em diversos momentos do ano, ou seja, GL, GA e Step ndo

faziam as avaliacdes no mesmo dia.

As trés UD eram anuais, o que implicava que ndo houvesse uma avaliacdo no
final de cada periodo. Deste modo, na construcdo da UD, cada um de nés

colocou as avaliagbes num momento que se enquadrasse no seu planeamento.
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Além do mais, ndo queriamos que as avaliacdes ficassem muito seguidas para

nao haver sobrecarga das mesmas.

Ainda assim, surgiram momentos em que as avaliacbes coincidiram,

nomeadamente, no momento da Mostra da Educacdo, em que, em reunido com

a professora cooperante, entendemos que seria um bom momento de avaliacao,
visto que, seria uma apresentacdo das trés coreografias, numa fase avancada
do ano em que os alunos ja teriam de mostrar o suficiente a nivel das habilidades
motoras e entendimento do que eram os moédulos. Com esta avaliacao, ser-nos-

ia possivel estabelecer alguns parametros de avaliacao para o final do ano.

Neste sentido, ao longo ano, foram efetuadas oito avaliagdes: uma de caréater

diagndstico, cinco da componente formativa e duas sumativas.

Das cinco avaliacdes formativas, trés foram de caréater tedrico e duas de carater

pratico.

Referente as avaliacdes sumativas, uma foi da componente tedrica e outra de

componente pratica.

De todas estas avaliacfes, tenho a destacar duas: o teste tedrico e a Mostra da
Educacao, que constituiram duas avaliacdes de polos extremos. No teste teorico,
os alunos obtiveram resultados muito baixos, mesmo aqueles que teriamplena
capacidade de se destacarem. Por oposi¢cao, na Mostra da Educacao, todos os

alunos realizaram prestacdes exemplares.

Considero estes dois momentos de extrema importancia, uma vez que suscitou
uma profunda reflexédo sobre a forma como a unidade tinha sido lecionada. Com
efeito, os alunos obtiveram resultados muito inferiores as expetativas, incluindo
aqueles que se tinham destacado quer nas aulas préaticas quer nas teédricas. Os
fracos resultados fizeram-me questionar a metodologia e as estratégias que tinha

aplicado até entdo.

Na sequéncia deste momento avaliativo, decidi reformular a minha estratégia.
Assim, optei por comecar cada conteudo programatico com uma aula tedrica, na
qual era explanado quais eram as metodologias, como funcionavam, qual a sua
funcionalidade. Durante esta aula, os alunos tiravam notas e a matéria era

apresentada de forma oral com o suporte de materiais em PowerPoint. O objetivo
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era aplicar de forma mais percetivel a teoria a pratica, ou seja, quando
empregava um termo técnico ou solicitava ao aluno que realizassem um
determinado exercicio, era expectavel que eles ja estivessem familiarizados com

0S mesmaos.

Considero que a alteracdo da estratégia e a adaptacdo as necessidades da
turma foi bem-sucedida, na medida em que os alunos demonstraram maior

facilidade em adaptar o conhecimento tedrico ao exercicio pratico.

Ser& que os alunos recebem a mensagem como ela é transmitida? Estas foram
guestdes que me surgiram na altura e que me levaram a ter uma abordagem

diferente no processo de ensino-aprendizagem.

Enquanto este momento de avaliacao foi importante para mim, para a adaptacéo
a abordagem as aulas, a participacédo na Mostra da Educacao foi uma avaliacao
importante para os alunos, uma vez que foi o momento em que tiveram a
percecdo de que eles eram capazes de fazer muito mais e de que podiam fazer

algo que lhes traria orgulho.

“Assim sendo, foi com extrema felicidade que observei os alunos a exibirem
uma aula de localizada da forma que exibiram, coordenados, com posturas
corretas e dedicados. Até mesmo o elemento da turma que ficou de fora
demonstrou imensa maturidade e entendimento do espaco em que estava, do

gue era preciso fazer e de como motivar os colegas.

Considero a Mostra um evento de sucesso.” (Diario de Bordo, 11/03/2022)
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3. Participacéo na Escola e Relagdes com a Comunidade

3.1. Contextualizacao

Serd que o professor de EF tem um papel fundamental na promocao das

atividades realizadas pela escola e nas rela¢cées com a comunidade?

Esta area tem como objetivo facultar ao PE o papel do professor de EF na escola
e na comunidade local, permitindo, ainda, expor todo 0 processo a que um

professor esta sujeito.

No local da minha formacgéo, poucas eram as atividades realizadas pela escola
em gue houvesse uma relacdo efetiva entre a escola, docentes e funcionarios

com a comunidade.

Em contraste, a escola na qual realizei o estagio valorizava muito o desporto
extracurricular assim como as relacdes com a comunidade. Nao so as atividades
habituais, como corta-mato e desporto escolar, mas em acréscimo a Semana
Europeia do Desporto, Jornadas Técnico Desportivas, Mostra da Educacéo,
Caminhada Cultural e o Dia de Geé&o.

3.2. Semana Europeia do Desporto

No ambito do dia europeu do —
© guropean - * )DDiNis

desporto, dia 24 de setembro, a sl _ Es
escola na qual realizei o estagio, ' o ! Ak
elaborou a Semana Europeia do
Desporto nos dias 28, 29 e 30 de

setembro.

Figura 1: Cartaz da Semana Europeia do Desporto

Esta atividade consistia emconhecer todas as modalidades do desporto escolar
gue faziam parte do agrupamento, entre elas: badminton, basquetebol, desportos

gimnicos, natacao, ténis, giravolei/voleibol, cross training- treino funcional.
A atividade estava organizada da seguinte forma:

e varias estacdes, em que cada uma delas seria uma modalidade
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desportiva;

os alunos que fariam a atividade seriam os alunos que no momento
estariam a ter aula de educacao fisica,

desportos gimnicos decorriam no pavilhdo de ginastica;

na nave principal, decorriam as modalidades de basquetebol, voleibol e
cross training;

no campo exterior, realizava-se ténis;

a natacdo era a unica modalidade que era apenas tedrica e decorria no
corredor de entrada;

No inicio da aula, cada turma ocupava o espaco que lhe estava destinado
no mapa de rotacao de instalagdes, com as necessarias adaptacoes (ex:
piscina ou GCST = Exterior);

Caso houvesse mais de 5 turmas no mesmo bloco letivo, uma das turmas
ocupava a estacdo com menos alunos ou era dividida por varias estacoes
(dependendo do tamanho das turmas);

Cada espaco era uma estacdo: SG - Desportos gimnicos; 1 -
Crosstraining; 2 - Voleibol; 3 - Basquetebol; Ext.- Ténis (esta sera a ordem
da rotacéo);

A divulgacdo da natacéo era feita ao longo da atividade, aproveitando
também o momento de rotacdo dos alunos;

Os alunos/turmas passavam por todas as estacdes (exceto aulas de 45%);
Cada estacéao tinha a duracdo de 12 minutos, exceto a primeira estacéo
de cada turma que tem a duragao de 17 minutos (aguecimento);

As estacdes eram dinamizadas pelos responsaveis das modalidades do
DE, com a colaboracao dos restantes colegas;

Em cada estacdo/modalidade havia uma folha para recolha de inscri¢oes;

Juntamente com o professor José Soares, estivemos na estacdo de cross

training. Esta era constituida por 12 exercicios com 45" de execugao e 15”

descanso + troca de: push press, bicep curl, pneu, corda, trx, vai vém com

elastico, pike hold na bola, prancha, saltos para caixa, lunges com kettlebell, wall

ball e wall sit.

Durante a atividade prestdmos auxilio aos alunos de desporto que estavam a

fazer os apoios, montagem e desmontagem de material e algum feedback.
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Pontualmente, estivemos também presentes na estacdo de natacdo, onde
assistimos a informacdo que a nossa professora cooperante transmitia aos

alunos sobre a modalidade de natacéao.

Penso que toda a atividade foi muito bem conseguida. Os alunos que a fizeram
divertiram-se a praticar desporto, os alunos que estavam a auxiliar aprenderam

novas técnicas de instrugdo e metodologias de ensino.

Para nos, enquanto estagiarios, foi vantajoso, na medida em que nos permitiu
conhecer o contexto escolar em que estdvamos inseridos, assim como 0s

docentes com os quais iriamos trabalhar ao longo do ano.

| _AGRUPAMENTO i
3.3. Corta-Mato D"‘gﬂglﬁls

......

O corta-mato é uma atividade
que é realizada em todas as
escolas com o0 intuito de

promover o desporto e a

atividade fisica.
A prova de corta-mato foi abertaa todos os alunos da Escola Basica e Secundéria D.

Dinis que se inscreveram até ao dia 12 de novembro de 2021.

De acordo com o Programa Horario, os alunos sairam acompanhados pelo
professor responsavel para a “camara de chamada” (Parque de Geao) que se
encontrava delimitada atrds da zona de partida.
~ Tinham de comparecer com a devida antecedéncia.
’ : Todo o tracado do percurso foi realizado dentro do
Parque de Gedo e estava convenientemente
assinalado e delimitado. No final da prova, depois da
= entrega de prémios, os alunos foram acompanhados
pelo professor responsavel para a escola onde
entregaram o dorsal e os alfinetes. Em cada volta, foi

distribuido um cordel de controlo de passagem. Os

Figura 3: Percurso do corta-mato  participantes deviam conservar os cordéis até a

verificacdo pelos juizes de chegada.
Nesta atividade, estiveram envolvidos 503 individuos, das quais 487 foram

alunos (407 correram e 75 participaram).
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Durante a atividade, exercemos fung¢des de controlo da chegada de atletas e de

cronometragem.

Toda a experiéncia foi bem-sucedida.

3.4. Jornadas Técnico Desportivas

Decorreram no dia 23 de fevereiro as Jornadas Técnico Desportivas no

Agrupamento de Escolas D. Dinis com a seguinte ordem de trabalhos:

8:50 -

Sessédo de abertura (com a presenca da Senhora Vereadora da

Educacdo, da Diretora do Agrupamento de Escolas D.Dinis e do

Presidente da Associacéo de Pais do Agrupamento de Escolas D.Dinis)

9:15 -

Etica no Desporto (palestras sobre valores da ética no desporto,

inclusdo no desporto, estratégias praticas de inclusdo no contexto do

exercicio fisico e do desporto), com os seguintes oradores:

o

Jorge Machado (Embaixador da Etica no Desporto):“Valores da
ética no desporto”

Paulo Magalhdes (Professor de Educacao Fisica e Diretor Artistico
do Projeto A_judanca) “A Inclusdo do deficiente no desporto”
Fatima Sarmento (Docente do ISMAI): Estratégias praticas para
lidar com atletas surdos

Moderacdo de Sara Moreira - Atleta Olimpica e Vereadora do
Desporto

11.15 — Desporto e mercado de trabalho, com a participacéo de:

o

Ana Rita Ferreira / Daniel Carneiro (PT e Gestor do Ginasio D alma
e Corpo) — “Novas tendéncias do fithess - mercado de trabalho
associado aos ginasios e centros de lazer”

Carlos Fernandes (Treinador de Futebol e Coordenador da
Formacao no FC Tirsense) — “A carreira de treinador”

Paulo Roriz (Docente do ISMAI) — “Desporto e mercado de trabalho
- As tecnologias no desporto”

Moderacdo de Miguel Santos (Assessor da Direcdo no
Agrupamento de Escolas D.Dinis)

14.30 — Desporto, Saude e bem-estar (nutricdo no desporto, beneficios e

riscos associados a pratica desporto), com a participacao de:

o

André Oliveira (Nutricionista no F.C de Famalicdo) — “Nutricdo no
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desporto”
o Rui Garganta (Docente na FADEUP) — “Beneficios e riscos
associados a pratica desportiva”

o Moderagcdo de José Soares (Professor de Educacdo Fisica na
Escola Basica e Secundaria D.Dinis)

Apenas estivemos presentes na parte da manha, visto que, da parte da tarde

estariamos no desporto escolar.

A atividade foi bem organizada e dirigida, porém, penso que a mensagem nao
passou na totalidade aos realmente interessados, que sdo os alunos que

mantiveram na sua maioria um bom comportamento.

Foi uma boa iniciativa que, na minha perspetiva, deveria ser realizada mais vezes
para dinamizar o curso e as profissdes. Considero ainda que uma atividade como

esta deve ser aberta para todas as turmas.

3.5. Mostra da Educacéo
A Mostra da Educacéo foi a nossa possibilidade de mostrar a cidade e quem
visitou a fabrica nestes dias 0 que a Escola Basica e Secundaria D. Dinis

consegue agregar.

A semelhanca das aulas, cada elemento ficou responsavel pela apresentacio

do seu médulo.

Assim sendo, foi com extrema felicidade que observei 0s alunos a exibirem uma
aula de localizada da forma como o demonstraram, ou seja, coordenados, com
posturas corretas e dedicados. De registar gue mesmo uma das alunas que nao
tinha sido selecionada para a performance revelou um enorme interesse pela
atividade e demonstrou-se solicita a todas as requisicdes. Considero a Mostra

da Educacé&o um evento de sucesso.

3.6. Caminhada Cultural
Esta atividade surgiu no ambito do projeto Open Day, que consiste na elaboracao

de uma atividade que cumpra os seguintes objetivos:
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e Combater a inatividade fisica pelo exercicio;

e Dinamizar e motivar a familia através do compromisso com um estilo de
vida ativo;

e Abrir a escola a sua comunidade;

e Integrar antigos alunos, professores e assistentes da escola;

e Estimular parcerias com instituicdes publicas e privadas da area da
comunidade educativa,

Este ano, a atividade do Open Day foi a Caminhada Cultural, que compreendia

um percurso até ao Monte Padrdo com paragem em diversos pontos culturais.

Infelizmente, ndo pude estar presente nesta atividade.

3.7. Diade Geéao
No ano letivo 2021/2022, a escola voltou a viver o tradicional Dia de Gedo.
Através das informacdes que nos foram transmitidas, este foi um dia que sempre

deixou boas recordac¢des nos alunos que passaram pela escola.

Este dia tem como propésito o desenvolvimento desportivo e a intencdo de
detetar vontades e capacidades para a préatica desportiva orientada, regular e
continuada. Trata-se de uma festa em que os alunos podem conviver em grupo
de forma a aumentar a vontade de participar e motivar cada um deles para a

pratica desportiva.

Correr, saltar e lancar sdo os desafios propostos a todos os alunos, nao
discriminando capacidades ou limitacdes, mas incentivando o desejo de

participar, conviver, ajustar-se e desafiar-se.
Esta atividade conteve as seguintes provas:

e Velocidade- 40m,;

e Estafetas;

e Lancamento do peso;
e Quilébmetro;

e Salto em comprimento;

Escalao Etario Ano de Nascimento

Infantis A 2011 a 2013
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Infantis B 2009 a 2010

Iniciados 2007 a 2008
Juvenis 2004 a 2006
Juniores 2000 a 2003

Tabela 18: Escaldo para competir

Durante o dia, fomos responséveis pela prova de velocidade, na qual
desempenhamos a fungdo de cronometristas, acumulando as funcdes de
organizar os alunos pelos numeros, ensinar as regras e fazer a gestdo do

espaco.
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4. Desenvolvimento Profissional

O impacto da atividade fisica nas escolhas dos alunos

4.1. Resumo
A atividade fisica e o desporto sdo cada vez mais um fator importante na vida
quotidiana, estando diretamente relacionados com diversos beneficios que
podem trazer para a saude. Porém, nem todas as escolas tém em conta a
importancia da realizacdo da pratica desportiva e o impacto da mesma. Posto
isto, no seguimento da realizacdo de um estudo cientifico integrado no estagio
profissional do 2° ano do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica no Ensinos
Basico e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, foi
elaborado um questionario com o propdsito de perceber qual a importancia que
a escola atribui ao desporto escolar e a atividade fisica e qual o impacto nas
escolhas dos alunos. A amostra foi constituida por 89 alunos, com idades
compreendidas entre 0os 13 e 0s 19. Foram criados 2 questionarios, um respetivo
ao 9° ano e outro ao 12°. Todos os alunos realizaram o questionario no final do

ano.

Os dados obtidos foram analisados e comparados entre as duas escolas
envolvidas: Escola Bésica e Secundéria D. Dinis e Escola Basica e Secundaria
do Cerco.

Através dos resultados obtidos, foi possivel chegar a algumas conclusdes
pertinentes.

Palavras-Chave: Atividade Fisica, Perspetiva de futuro, Importancia da EF nas escolas.
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4.2. Abstract
The Physical activity and sport have become increasingly an important factor in
the daily life of human being, being directly related to several benefits that it can

bring to health.

However, not all schools take into account the importance of carrying out sports
and the impact that Physical Education can have on the students’ lifes. That said,
following the realization of an integrated scientific study in the 2nd year
professional internship Master's degree in Physical Education teaching in Basic
and Secondary Education of the Faculty of Sport of the University of Porto, a
qguestionnaire was prepared to understand the importance that the school
attaches to school sports and physical activity and what impact it has in the

students' choices. The sample consisted of 89 students, aged between 13 and

Two questionnaires were created, one for the 9th grade and the other for thel2th
one. All students took the questionnaire at the end of the year.

The results were analised and compared between two secondary schools:School
Elementary and Secondary D. Dinis and School Elementary and Secondary
Cerco. Through these results we get some important conclusions.

Key words: Physical Education, future perspective, the importance of PE at school
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4.3. Introducao
O seguinte estudo tem como objetivo comparar a realidade de duas escolas e
como a importancia do desporto pode variar conforme os objetivos de cada

escola.

Ao longo do tempo, foi-se verificando uma diversificacdo do ensino, ja que cada
escola tem a sua realidade, o seu proprio contexto. Assim, apesar de as
disciplinas e programas serem transversais, as estratégias de cada escola séo

bastante diferentes consoante 0s seus objetivos e a sua realidade.

Por este motivo, consideramos relevante comparar as duas escolas, as suas
realidades, os seus problemas, as suas estratégias e como usam ou ndo o
desporto como parte da sua estratégia, bem como perceber as perspetivas de
futuro dos alunos, de forma a entender a influéncia que a escola e o desporto
tém na escolha dos alunos. Este € um ponto essencial para conseguir entender
que impacto as estratégias da escola tém nas escolhas e perspetivas futuras dos

alunos.

As escolas selecionadas sdo os estabelecimentos de ensino onde estamos a
estagiar, que sao o Agrupamento de Escolas do Cerco do Porto e o Agrupamento
de Escolas D. Dinis. Nestes dois agrupamentos, foram selecionadas duasturmas
de cada escola do 9°ano e do 12° ano. Escolhemos estes anos de escolaridade,
porque sdo aqueles em que os alunos tomam algumas decisdes que terdo
influéncia no seu futuro, j& que no 9°ano os alunos terdo de decidir o curso que
querem seguir no secundario e no 12°no escolhem o que querem fazer em
relacdo ao seu futuro, quer seja prosseguir os estudos na universidade ou

comecar a sua vida profissional.

Aplicamos um questionario a quatro turmas de forma a recolher os dados e,
posteriormente, fazer uma andlise dos mesmos para perceber que influéncia as

estratégias da escola e o desporto manifestaram nas escolhas dos alunos.
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4.4. Objetivo do estudo
O seguinte estudo tem como objetivo comparar a realidade de duas escolas e
analisar a forma como a importancia do desporto pode variar conforme o0s

objetivos de cada escola.

A escolha destes anos de escolaridade esta relacionada com o ano em que sao
tomadas decisdes importantes e que terdo influéncia no seu futuro. Os aluno do
nono ano terdo de escolher qual o curso que querem seguir no secundario,
enquanto os de décimo segundo escolhem o caminho no qual pretendem seguir

0s estudos superiores.

Aplicou-se um questionario a quatro turmas de forma a recolher os dados e
posteriormente fazer uma analise dos dados.

4.5. Metodologia
O instrumento utilizado para a obtencdo dos dados foi um questionario que
incidiu sobre diversas perguntas. O questionario foi aplicado num Unico
momento, com a nossa presenca, de forma a ser possivel ser realizado com

seriedade.

4.6. Amostra
Participaram neste estudo 89 alunos (n=89), dos quais 44 (49,5%) sdo do sexo

masculino e os restantes 45 (50,5%) sdo do sexo feminino.

Dos 41 alunos participantes da Escola Basica e Secundaria D. Dinis, 22 sédo do

12° ano e os restantes 19 do 9° ano.

Referente a Escola Basica e Secundaria do Cerco, participaram 48 alunos, dos

quais 23 séo alunos do 12° ano e 25 sao alunos do 9° ano.

Os sujeitos analisados foram previamente informados sobre o objetivo do

estudo, pelo que, participaram voluntariamente no mesmo.
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4.7. Analise dos resultados

A primeira questéo diz respeito ao género dos alunos. Num total de 89 alunos,
(100%), 44 séo do sexo masculino (49,5%) e 45 do género feminino (50,5%).

B Masculino ™ Femino

Grafico 8: Valores percentuais quanto a participagcdo masculinos e femininos

A segunda questdo foi sobre a pratica regular de desporto. Como € possivel
verificar no grafico 2, num total de 89 alunos (100%), 67 alunos (75%)

responderam que sim e 22 alunos (25%) que nao.

®Sim = Nao

Gréfico 9: Valores percentuais de alunos que praticam desporto
regularmente
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Sim Nao

Gréfico 11: Valores percentuais de alunos do 9°ano que praticam desporto regularmente
Gréfico 10: Valores percentuais de alunos do 12° ano que praticam desporto regularmente

De realcar que no 9%ano existe uma pratica mais regular de desporto

comparativamente ao 12°no.

A seguinte pergunta foi sobre a pratica de Desporto Escolar. Sendo que, dos 89
alunos (100%), 52 afirmam que praticam (58,43%) e 37 alunos nao praticam

(41,57%).

B Sim ®N3o

Grafico 12: Valores percentuais quantos alunos praticam desporto
escolar

Foi possivel verificar uma discrepancia na pratica do Desporto Escolar, pois
verificou-se que existem mais alunos do 9%ano a praticarem e aderirem ao

Desporto Escolar do que no 12°ano.
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Grafico 13: N° de alunos do 9° anoque Gréfico 14: N° de alunos do 12° quepraticam
desporto escolar praticam desporto escolar

Achamos pertinente saber os motivos que sustentavam a resposta dos alunos
que gostam da escola, sendo que as respostas mais obtidas foram: a
localizagdo, bom ambiente, poderem aprender, boas condicbes e bons
professores.

MOTIVOS PORQUE GOSTAS DA

B Localizagao B Bom Ambiente ® Aprendizagens
15 Boas condicdes H Bons Professores B Nao Gosto

=
o

8

6

H
i
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i -
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92 EBSDD 92EBSC 12°EBSDD 12°EBSC

Grafico 15: razes apresentadas pelos alunos dos motivos pelos quais gostam da escola

Em relacdo a influéncia que o Desporto teve nas suas decisdes, 15 alunos

disseram que teve um impacto grande nas suas escolhas.

Na questdo sobre se os alunos queriam continuar a praticar Desporto no futuro,
houve algumas diferencas encontradas entre o 9°ano e o 12° ano.
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Grafico 17: N° de alunos do 9° ano que

pretendem praticar desporto no futuro Grafico 16: N° de alunos do 12° que

pretendem praticar desporto no futuro

Na ultima questdo solicitavam-se aos alunos/as estratégias que a Escola podia
implementar para aumentar a importancia do Desporto. Onde os alunos
manifestaram que deveriam existir mais horarios e modalidades em relacdo ao
Desporto Escolar, uma maior promocao dos eventos realizados, a criagdo de
mais atividades relacionadas com o Desporto, a reducdo de numero de horas

qgue os alunos passam sentados, entre outras
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Maior Divulgagdo dos Eventos

Promover mais atividades desportivas na
escolaCriar mais Hordrios para o Desporto
Escolar Mais modalidades no Desporto

Escolar
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4.8. Discusséo e resultados
E possivel verificar que ambas as escolas d4o bastante importancia ao Desporto e
tentamutilizar diversas estratégias para que os/as alunos adquiram um estilo de
vida ativo, paracombater o sedentarismo, e visando um papel ativo na formacéao
através da transmissdode valores e principios, como forma de evitar o abandono

escolar e a utilizagdo do Desporto como meio de socializagao entre os alunos.

No entanto, torna-se preocupante as discrepancias encontradas ao nivel dos
alunos do 9°ano e do 12°ano no que concerne a pratica do Desporto Escolar, na
pratica do Desporto e na vontade de continuar a praticar Desporto no futuro.

Enquanto no 9°ano, 41 alunos praticam Desporto regularmente face a 3 que néo
praticam, 31 alunos praticam Desporto Escolar face a 13 que nédo praticam e 43
manifestam vontade de continuar a praticar Desporto e apenas 1 aluno néo
manifesta essa vontade. No 12° ano 26 praticam Desporto regularmente
enquanto 19 n&o praticam Desporto, 23 praticam Desporto Escolar face a 19 que
nao praticam e por fim 19 manifestam vontade de continuar a praticar Desporto

enquanto 26 ndo manifestam essa mesma vontade.

No ensino basico e nas turmas do 9°ano, verifica-se que o Desporto faz parte do
quotidiano da vida dos alunos e embora grande parte dos alunos ndo pretenda
seguir a area do Desporto, mostra vontade que o Desporto faca parte das suas

vidas.

Com o ingresso no ensino secundario, o Desporto perde a sua importancia e
impacto ao longo do tempo, e questionamos se esta falta de reconhecimento é
a nivel curricular. E preocupante a quantidade de aluno que a saida do ensino
secundario ndo pretende praticar Desporto.

Um dos problemas que nao tivemos em consideragao na realizagéo do estudo é
0S motivos por que os alunos ndo querem continuar a praticar Desporto e por
iSso ndo conseguimos analisar de uma forma mais incisiva e as estratégias que

podiam ser utilizadas para que isso ndo acontecesse.
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4.9. Conclusao
Podemos concluir que , a percecdo dos alunos que realizaram o questionario €
de que as escolas estdo a fazer um bom trabalho na promocéo da atividade
fisica, do desporto e do desporto escolar. Todavia € possivel verificar que com o

passar dos anos os alunos vao perdendo o interesse na pratica desportiva.

Foi possivel averiguar também o papel que o Desporto Escolar assume na
Escola, sendo que tem uma grande adeséao por parte dos alunos, onde teremos
de continuar a desenvolver o Desporto Escolar para que continue a crescer e

permita aos alunos ter uma complementaridade em relacéo as aulas de EF.

O Desporto Escolar surge como complemento as modalidades desportivas que
sdo lecionadas na escola, trazendo para a equacao a componente de
competicdo, o que permite aos alunos inseridos no Desporto Escolar adquirir
mais conhecimentos e uma evolucdo de diversas competéncias da parte dos
alunos tornando-os mais completos, ativos e dindmicos, pelo que € interesse no

alunopara que ingressem nessa modalidade num contexto fora da escola.

Seria de enorme interesse identificar os motivos por que esse desinteresse surge,
no entanto, cabe-nos a nés, professores de todas as disciplinas, trabalhar e
remar contra a maré, contra a perda do interesse na atividade fisica porque sé

assim teremos mais alunos saudaveis, organizados e ativos.
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Discusséo final
Em suma, consigo afirmar que, sem davida alguma, estou mais rico com toda a
experiéncia que adquiri, tanto a nivel pessoal como a nivel profissional. Posso
dizer que nao foi um trajeto facil e que néo foi, de facto, algo de que estivesse a
espera. Porém, foi excelente ter trabalhado com este nucleo de estagio e
professora cooperante, que sempre me facilitou o trabalho, ajudou e incentivou.
Penso ainda que, de todo o processo, a producdo deste documento foi 0 mais
complicado, devido a fraca gestdo de tempo e ao niumero de horas dedicadas a

sua elaboracéo no computador. Todavia, considero que superei este obstaculo.

Com o desenrolar do processo, fui tendo certezas de que era mesmo este o
caminho que queria seguir. As aulas foram excelentes, quer devido aos meus
colegas quer por causa dos alunos que faziam as aulas, tendo talvez sido os

momentos mais prazerosos de trabalhar.

Relativamente a EF, tenho pena de nao ter podido colocar mais em pratica todo
0 processo que aprendemos durante o mestrado nas varias disciplinas de
planeamento e planeamento de aula. Porém foi o possivel devido as

circunstancias.

pY

No que se refere a escola, sempre fui bem acolhido pelos professores e

funcionérios, que sempre me trataram como se ja fosse professor ha anos.

No que diz respeito as surpresas que fui tendo ao longo deste percurso, devo
destacar a Mostra da Educacgéo que, na minha opinido, correu muito bem e, sem
davida, que o risco de colocar os alunos a fazer uma apresentacao feita por nos,
ndcleo de estagio, a frente de véarias pessoas de forma a apresentar o que a
Escola Basica e Secundaria D.Dinis tem para oferecer, foi um risco, mas que
correu tudo pelo melhor. Nao estando s6 o NE de parabéns, mas sim a PC e a

turma.

Relativamente aos objetivos que me propus a atingir no inicio do estagio, posso
dizer que os cumpri na integra. A nivel pessoal, consigo ver em retrospetiva que
as minhas nog¢des do processo de planeamento séo completamente distintas das
que tinha quando comecei tendo estas evoluido com base na minha prépria
observacéao assim como com as conversas e discussdes que tinham lugar depois

e durante todos os treinos.
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Estando presente nas aulas dos meus colegas, compreendi melhor o papel e a
influéncia que os professores tém nas acfes e no desenvolvimento de um

adolescente.

Verifico ainda em retrospetiva que, com o desenvolvimento do processo, tudo se
tornou mais fluido e facil de trabalhar, desde o primeiro contacto com os alunos

até ao ultimo dia.

Por fim, concluo que estra experiéncia foi extremamente enriquecedora para
mim, visto que pude perceber de forma integral todo o processo de planeamento

que esta por tras do que é visivel ao aluno.
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Anexos



Anexo 1: Ficha Caracterizacao do Aluno

Quem constitui o teu agregado familiar? *

D Pai
[ mze
D Irmaos
[ aves
[ outra:

Xl



Tens irmdos?

() sim
) Néo
(O outra:

Se sim, quantos?

A sua resposta

Quantos frequentam este estabelecimento de ensino?

A sua resposta

Em que ano(s)?

A sua resposta

Consideras que o teu ambiente familiar € calmo e propicio ao estudo? *

O sim
O néo

Encarregado de Educagao

Nome *

A suaresposta

Idade *

A suaresposta

Grau de parentesco *

O pal
O Mmae
O outra:

Habilitages literdrias *

A sua resposta

Profissao *

A suaresposta

Xl



Anamnese

Peso (Kg) *

A suaresposta

Altura (cm) *

A suaresposta

Tens problemas de visao? *

O sim
O Nao

Tens problemas de audigdo? *

O Sim
O nNio

Tem ou teve recentemente uma ou mais das patologias abaixo? *

[J Problemas cardiacos

[0 Problemas pulmonares
Problemas ostecarticulares
Diabetes

Convulséies

Dor de cabega frequente
Dor de costas frequente

Indisposigdo apds pratica de exercicio fisico

o00oo0ooOoo

Qutra

Jd teve alguma les#o grave? Se sim, qual(ais)?

A suaresposta

Faz medicag&o regular? *

O Sim
O Nao

Se sim, qual?

A suaresposta

Xl



Estilo de vida

Praticas algum Desporto fora do contexto escolar? *

O sim
O Nao

Se sim, qual modalidade?

A suaresposta

Se sim, quantas vezes por semana?

1x
2x
3x
4x

5x

O O0OO0OO0OO0O0

Qutra:

Se sim, qual o contexto da pratica desportiva?

O Federado
O Recriagdo

O Desporto escolar

O outra:

Sabes nadar?

O sim
O Nao

Estd interessado em praticar Desporto Escolar? *

O sim
O Nao
O Talvez

Se sim qual?

A suaresposta

XV



Agregado Familiar/ pratica desportiva

Alguém do teu agregado familiar pratica atividade fisica? *

O sim
O Nao

Se sim, quem?

A suaresposta

Se sim, com que frequéncia semanal?

Tx
2x
3x
Ax

5x

OO0OO0OO0OO0O0

Qutra:

Habitos alimentares e outros

Achas que te alimentas corretamente? *

O sim
O Nio

Porqué? *

A suaresposta

Em meédia, por dia, quantas horas permaneces na posigac sentado? *

A sua resposta

Resultados escolares

Como classificas o teu aproveitamento escolar? *
1 2 3 4 5

Muito frace O O @ O O Excelente
Como classificas a tua motivagéo para este curso? *

Nada motivado O @ O O O Extremamente motivado
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Anexo 2- Planeamento das Aulas por Médulos

XVI



Quarte-feira SEXTA-FEIRA
Mas | TEMPOS ola Médulo | Médulo | Modulo | TEMPOS oha Modulo | Médulo | médula
TEMPOS PREVISTOS 72t B 30 12 04DOS
Médulos/UFC 9456 9453 458 9456 9453 9458
siglas GA STEP) 6L A STEP [
s 123 | sz AL Step1 A1 456 | spapaza | eaz | siep2 612
e
t GA3 | step3 )
785 | o/sp0m 101,12 | 10/1/2020 | Gaa 5 6
SEMANA ELIROP ELA DESPORTO
131415 | 10/6/2020 | Steps 5 6 1617,18 | 10/872020 | a7 3 e
o
¥ [ 192021 | wo3p020 | sy | smers steps | 222324 | tosp0z0 | as GA10 L5
I
b
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Atividades de Gindsio e Centros de Lazer - AGCL  Prof. Manuela Machado
Modulo de Ginastica Localizada (Luis Almeida)

Nome: Ano: Turno:
Turma: Ne:
Nota: valores Data: __/ /

Avaliagao formativa de Ginastica Localizada

O teste sera constituido por 4 grupos: um grupo para completar os espagos, um
segundo grupo com 6 questdes de escolha multipla, um quadro para relacionar
conhecimentos e um grupo de desenvolvimento. Este teste esta cotado para 200
pontos (20 valores).

Devera reponder de forma clara e objetiva ao que lhe é solicitado. Tem a duragao de
20 minutos mais 5 de tolerancia.

Grupo | (30 pontos)
1. Faz alegenda das figuras 1 e 2.

1.1.
8 Y
c r"-l‘: . A-
\\\\\ N C-

Figura 1: Planos do Movimento Humano

XIX




1.2.

Figura 2: Eixos do Movimento Humano

1.3.  Apresenta um exercicio, para cada um dos planos identificados na figura 1.
1.3.1
1.3.2
1.3.3

2. Faz alegenda da figura 3.

Figura 3. Curvaturas da Coluna Humana

Grupo 2 (30 pontos)
1. Escolhe apenas a opgao correta.
1.1.  Na execucao de um agachamento, a partir da posi¢ao bipede:
a) Durante a flex3o os joelhos tém de estar no alinhamento do centro do pé;
b) O olhar tem de estar direcionado para o chao;
c) A posigdo do MS nao influencia o movimento;
d) Todas erradas;
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1.2.

a)
b)
c)
d)

1.3.

a)
b)
c)
d)

1.4.

a)

b)

d)

1.5.

a)

b)

d)

Identifica o erro na realizagdo de um agachamento:
Excessiva projegao to tronco;
Os joelhos passam a linha do pé;
Olhar para o chao;

Todas comretas;

Identifica o exercicio adequado para fortalecer os misculos obliquos:
Bicep curl;
Side heel touch;
Tricep Crunch;

Skull Crunches;

Quais os principios do treino referidos na aulas de Ginastica Localizada:
Principio da sobrecarga, pricipio da especificidade, principio da progressdo de
carga, principio da variabilidade inter individual e principio da reversibilidade;
Principio da subcarga, pricipio da especificidade, principio da progresséo de
carga, principio da variabilidade inter individual e principio da reversibilidade;
Principio da sobrecarga, pricipio da especificidade, principio da progressao de
carga, principio da variabilidade intra individual e principio da reversibilidade;
Principio da sobrecarga, pricipio da especificidade, principio do aumento de

carga, principio da variabilidade inter individual e principio da reversibilidade;

Os fatores nervosos que condicionam a capacidade de producdo de forga
s80:
Mervosos, Biomecanicos, Ag3o concéntrica, Acgdo Excéntrica e Acgio
Isométrica;
Mumero de unidades motoras recrutadas, frequéncia de unidades motoras
recrutadas e sicronizagio das unidades motoras recrutadas;
Mervosos, Bioguimicos, Ag3o concéntrica, Agdo Excéntrica e Ag3o Isomeétrica;
Tamanho de unidades motoras recrutadas, frequéncia de unidades motoras

recrutadas e sicronizagdo das unidades motoras recrutadas;
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1.6. Qual das seguintes afirmagdes ndo & uma linha orientador para o treino da
compenente muscular, segundo ACSM:
a) Cada exercicio deve ser realizado com correto alinhamento postural,
b) 8 a 10 repetigbes para desenvolver forga e resisténcia;
c) E essencial, para treino de hipertofia, aguecer de forma aerdbica;
d) Manter o padrio de respiragdo normal (ndo realizar o blogueio respiratorio),
usar a recomendagdo geral de inspirar na fase excéntrica e expirar na

concéntrica;

Grupo 3 (120 pontos)
1. Completa a tabela
. Grupo Desequilibrios
Exercicio Muscular Pocisais Corregoes

o eleoleole

MNome:

f
Et‘f"“-’"«-‘*-"

MNome:

Half squat com
deslocamento lateral
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Spider man ou Drangon walk

Grupo 4 (20 pontos)

1. Descreve de forma sucinta o que € a Ginastica Localizada:
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Anexo 4- Avaliacao tedrica de conhecimentos
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EEFLUTBLICA nGHUPﬂﬂfﬂ'{ﬂ
PORTUGLUESA = ..__-}”E'"f".‘
——
ESCOLA BASICA E SECLINDARLA D, DINIS | 20352031 | ENSiND PROFISSEOMAL
Avaliacdo Tedrica de Conhecimentos

uesties Linhaz Planode E
Alunos I:EI:IE aula Tests Crientadar aula u
ds E
]
val. val. Val. val. =
1 0,0
7 0.0
3 0,0
4 0.0
5 0,0
5 0.0
7 0,0
2 0,0
g 0,0
10 0,0
11 0,0
12 0,0
13 0,0
14 0,0
15 0,0
16 0,0
17 0,0
18 0,0
19 0,0
20 0,0
21 0,0
22 0,0
23 0,0
24 0,0
25 0,0
26 0,0
27 0,0
28 0,0
29 0,0
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Anexo 5- Avaliacao pratica das capacidades
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