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Resumo

O presente relatorio descreve as atividades desenvolvidas na Escola Secundaria Afonso
Lopes Vieira, em Leiria, integradas no estagio pedagogico para a obtencao do grau de
Mestre em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario e,
consequentemente, habilitacao profissional para a docéncia da disciplina de Educacao
Fisica nos grupos de recrutamento 260 e 620. No ambito da investigacao, o proposito do
estudo foi analisar os efeitos do treino de forca, do treino de flexibilidade e de um periodo
de destreino na aptidao fisica de jovens em contexto escolar. Participaram neste estudo
63 alunos (12.52 + 0.78 anos) divididos em trés grupos: 20 jovens (12.50 £+ 0.61 anos)
foram submetidos a um programa de treino de forca (GE1); 20 jovens (12.60 + 0.75 anos)
realizaram um programa de treino de flexibilidade (GE2); e 23 jovens (12.48 + 0.95 anos)
constituiram o grupo de controlo, sem qualquer tipo de programa de treino (GC). Todos
os participantes foram avaliados em trés momentos distintos: antes de iniciarem os
programas de treino (pré-treino), no final do periodo de 12 semanas de implementacao
dos programas de treino (pos-treino) e ao fim de 8 semanas apds o final da
implementacdo dos programas de treino (po6s-destreino). Foram avaliados os
parametros da composicao corporal (i.e., massa corporal, altura e IMC), da aptidao
aerdbia (i.e., Vaivém), da aptidao muscular (i.e., salto horizontal, flexdo de bracos e
flexao abdominal) e da flexibilidade (i.e., senta e alcanca e flexibilidade de ombro). Os
grupos que realizaram programa de treino apresentaram diferencas significativas no
aumento da massa corporal e altura, no periodo pds-treino. Ambos os grupos
experimentais diminuiram o desempenho de flexibilidade entre o periodo pré-treino e
poOs-treino. Todos os grupos apresentaram, ainda, diferencas significativas no
desempenho de forca no periodo poés-treino, enquanto o GE1 apresentou uma
diminuicao do desempenho da forca superior e inferior, apos o periodo de destreino. Os
resultados deste estudo indicam que os jovens poderao melhorar a sua aptidao fisica
através de programas de treino de forca e flexibilidade, embora esses beneficios tendem
a diminuir ap6s um periodo prolongado de destreino, durante 8 semanas,

comparativamente com o GC.
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Abstract

This report describes the activities carried out at Afonso Lopes Vieira Secondary School
in Leiria, as part of the pedagogical internship for the attainment of a Master”s degree in
Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, and consequently,
professional qualification for teaching Physical Education in recruitment groups 260 and
620. Within the scope of the research, this investigation aimed to analyze the effects of
strength training and flexibility training followed by a 12-week detraining period on the
physical fitness of adolescents. Sixty-three students (12.52 + 0.78 years) participated in
this investigation, divided into three groups: 20 subjects (12.50 + 0.61 years) underwent
a strength training program (EG1); 20 subjects (12.60 + 0.75 years) underwent a
flexibility training program (EG2); and 23 subjects (12.48 + 0.95 years) constituted the
control group without any type of training program (CG). All participants were evaluated
in three different moments: before starting the training programs (pre-training), at the
end of the 12-week implementation period of the training programs (post-training), and
8 weeks after the end of the implementation of the training programs (pos-detraining).
Parameters of body composition (i.e., Body mass, Height, and BMI), aerobic fitness (i.e.,
PACER), muscular fitness (i.e., Standing long jump, Curl-up, and Push-up), and
flexibility (i.e., Back saver sit and reach, and Shoulder reach). The groups that underwent
training programs showed significant differences in increased body mass and height
during the post-training period. Both experimental groups experienced a decrease in
flexibility performance between the pre-training and post-training periods. All groups
also showed significant differences in strength performance during the post-training
period, while EG1 exhibited a decrease in both upper and lower body strength
performance after the detraining period. The findings of this investigation suggest that
young people can enhance their physical fitness by engaging in strength and flexibility
training programs. However, the benefits of these programs tend to decline after an

extended 8-week period of detraining when compared to the CG.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagoégica

Introducao

O presente relatorio de estagio (RE) surge no ambito da Unidade Curricular (UC) de Estagio
Pedagogico (EP), inserida no 2° ano do 2° Ciclo de Estudos em Ensino de Educagio Fisica nos

Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior (UBI).

O EP foi desenvolvido na Escola Secundaria Afonso Lopes Vieira (ESALV), sendo supervisionado
pela Professora Ana Alves, orientadora cientifica da UBI, e pelo Professor André Afra, orientador
cooperante, responsavel pela supervisao e orientacao da pratica pedagbdgica. O EP representa a
etapa final na formacdo de professores de Educagio Fisica (EF). Esta fase tem grande peso no
desenvolvimento profissional do professor, porque é aqui que este coloca em pratica todo o
conhecimento tedrico adquirido anteriormente e vivencia diversas experiéncias que lhe permitem

desenvolver e refletir sobre as competéncias essenciais para o exercicio das suas fungoes.

Neste estagio assumi o papel de professor de EF em duas turmas do 7° ano de escolaridade. Além
disso, foram observadas aulas de turmas do 5° e 6° anos (2° ciclo), 8° ano (3° ciclo), 11° ano
(ensino secundario regular) e 12° ano (ensino secundario profissional). Quanto ao Desporto
Escolar (DE), durante o ano letivo, participei ativamente no projeto de Desporto Escolar — Escola
Ativa. Além disso, também me envolvi noutras atividades realizadas na escola que contaram com

a intervencao do grupo de educacao fisica (GEF).

O presente relatorio visa, portanto, apresentar todo o trabalho desenvolvido durante o EP
realizado ao longo do ano letivo 2022/2023, na ESALV. Este capitulo esta subdividido em trés
areas de intervencdo: a Area I esta direcionada para a organizacdo e gestdo do ensino e da
aprendizagem; a Area II para a participaciio na escola e a relacio com a comunidade; e a Area IIT
esta relacionada com o desenvolvimento profissional. Na area I destacam-se os principios base, o
planeamento, ensino-aprendizagem e a avaliacdo das turmas em que interagi diretamente,
nomeadamente as duas turmas do 7° ano de escolaridade, assim como as turmas onde realizei
observacio. Na Area II tive a oportunidade de intervir no projeto DE Escola Ativa, organizei
atividades juntamente com o GEF e acompanhei a Direcao de Turma do 12° ano do Ensino
Profissional. Na Area III reflito sobre todo o percurso vivenciado, contando com os contributos

para a valorizagio pessoal e para o desenvolvimento profissional, enquanto docente.
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Contextualizacao

Escola

A ESALYV situa-se em Rego d”Agua — Gandara dos Olivais, concelho de Leiria, e foi criada em
1982 com o intuito de corresponder a sobrelotacdo das escolas do ntcleo central urbano de Leiria

e para corresponder ao notorio crescimento demografico desta area geografica do concelho.

O 39 Ciclo do Ensino Basico e o Ensino Secundario enquadram a oferta formativa da ESALV,
caracterizando-se, no Ensino Secundario, pelos Cursos Cientifico-Humanisticos de Ciéncias e
Tecnologias, Ciéncias Socioeconémicas e Linguas e Humanidades, e, ainda, os Cursos
Profissionais de Técnico/a de Acdo Educativa, Técnico/a Auxiliar de Saude, Técnico/a de
Comunicacdo - Marketing, Relacoes Pablicas e Publicidade, Técnico/a de Design de Comunicacao

Gréfica, Técnico/a Comercial e Técnico/a de Comunicacio e Servico Digital.

A escola oferece um conjunto de atividades de enriquecimento curricular e extracurriculares,
proporcionando-lhes cenarios de aprendizagem inovadores. Destacam—se: Erasmus, Plano
Nacional de Promocao do Sucesso Escolar, Desporto Escolar, Parlamento dos Jovens, Plano
Nacional de Cinema, Programa Eco Escolas, Gabinete de Socorro Primario, Projeto Social, Grupo
de Teatro “Express”ar-Te”, jornalciencia@fq, Clube de Programacao e Robotica, entre outros. A
ESALV conta com uma Unidade de Apoio ao Alto Rendimento Escolar (UAARE). As UAARE
pretendem uma articulacao eficaz entre a escola, os encarregados de educacao (EE), as federacoes
desportivas e os municipios, visando conciliar, com sucesso, a atividade escolar com a préatica

desportiva de alunos-atletas enquadrados no regime de alto rendimento ou sele¢oes nacionais.

O presente Projeto Educativo (Escola Secundéria Afonso Lopes Vieira, 2018) define como linhas
orientadoras os seguintes eixos: (a) promocao da cidadania, da inclusdo e do desenvolvimento;
(b) promocao do sucesso escolar; e, (c) ligacdo a comunidade. Para o periodo de 2018-2022, a
visdo da ESALV estabelece-se em ser reconhecida como uma instituigao ptblica de referéncia pela
qualidade do ensino e formacao ministrados. A escola que se ambiciona e que se pretende
continuar a desenvolver é uma escola alicercada em valores de cidadania e com uma cultura
pedagobgica de qualidade, visando qualificar jovens motivados e empreendedores, potenciando o
desenvolvimento de conhecimentos e capacidades, mas também valores como a tolerancia, o
respeito, a justica e a solidariedade, dando assim continuidade a vocacdo humanista desta

instituicio (Escola Secundéria Afonso Lopes Vieira, 2018).

Grupo de Educacao Fisica

A ESALV apresenta um GEF composto por 10 professores e 1 professor estagiario. Todos os
professores enquadram-se no grupo 620. Dentro do grupo, existem alguns cargos ocupados no
que diz respeito as funcoes atribuidas, nos quais se destacam o coordenador de departamento, o
coordenador do grupo, o coordenador do DE, os diretores de instalacoes desportivas, o orientador

cooperante e professores responsaveis pelos grupos-equipa do DE.
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Antes de iniciar o ano letivo, realizou-se uma reuniao formal de grupo em que foram discutidos e
elaborados alguns documentos orientadores que guiaram o normal funcionamento da funcao ao
longo do ano, com base em acontecimentos anteriores, sugestoes de melhoria e ideias inovadoras.
Foi concebido um plano anual de atividades a serem implementadas ao longo do ano letivo. Além
disso, ficou definido o plano de rotagdo de espacos tendo em conta as diversas infraestruturas
disponiveis para as aulas de Educacao Fisica. Ao longo do ano letivo foram realizadas reunides
com o intuito de analisar e avaliar as praticas realizadas, permitindo refletir e ajustar quaisquer
constrangimentos que tenham ocorrido, levando a melhoria das condi¢es do processo de ensino-

aprendizagem.

Professor Estagiario

Enquanto professor estagiario estabeleci, desde cedo, a proximidade com o desporto e a atividade
fisica. Ao longo da formacao pessoal, pratiquei varios desportos federados, entre eles futebol,
natacao, karaté e futsal. Desta forma, decidi envergar por esta area profissional e comecei por
licenciar-me, em 2015, em Ciéncias do Desporto, pela Universidade da Beira Interior. Ao concluir
a primeira etapa, procurei especializar-me na area do treino desportivo, envergando pelo
Mestrado em Desporto, com especializacdo em Treino Desportivo, pela Escola Superior de
Desporto de Rio Maior. Ao mesmo tempo, iniciei a atividade profissional, com a lecionagio de
Atividades de Enriquecimento Curriculares (AEC) em escolas do 1° ciclo do ensino bésico,
conciliando com o percurso de treinador de futebol juvenil. Quando terminei o mestrado,
surgiram oportunidades enquanto instrutor de fitness e professor de natacao para adaptacao ao

meio aquatico, em criancas.

Motivado por antigos colegas e amigos, decidi arriscar nesta nova aventura, procurando inovar e
consolidar conhecimentos e competéncias. Iniciei, portanto, o presente mestrado com o propoésito
de abranger o leque de oportunidades em algo que sempre tive interesse: o ensino. O ensino
proporciona uma relagdo préxima com o desenvolvimento do aluno, em termos emocionais,
sociais, fisicos, intelectuais e morais. Com isto, procuro integrar uma nova geracao de professores,
que ira procurar inovar o ensino no sentido de enquadrar e aproximar a escola atual as exigéncias

e necessidades dos alunos e da sociedade contemporanea.

Posto isto, os objetivos definidos para o estagio pedagodgico enquadraram-se em: (i) vivenciar
diferentes experiéncias, procurando refletir sobre os vérios aspetos positivos e negativos que
poderdo influenciar o nosso modo de atuar; (ii) promover a inovacdo pedagogica,
contextualizando as situacoes de aprendizagem as dificuldades e caracteristicas observadas; (iii)
integrar o projeto de Escola Ativa, onde o principal objetivo passa pela promocao da atividade
fisica; (iv) desenvolver atividades; e, (v) contextualizar a funcao de Diretor de Turma, juntamente

com o software utilizado para gerir as tarefas dessa funcao.
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Intervencao

Este capitulo encontra-se dividido em trés areas: Area I — Organizacio e Gestdo do Ensino e da
Aprendizagem; Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade; e, Area IIT —
Desenvolvimento Profissional. Em cada uma dessas areas sao contextualizadas as experiéncias

vivenciadas.

Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem

Este dominio retne as tarefas de concecdo, os regulamentos gerais e especificos de educacio
fisica, os programas curriculares de educacao fisica e o planeamento. O professor é quem conduz
todo o processo de ensino-aprendizagem, estimulando a formacao e educagao do aluno no campo
da educacdo fisica. Podemos entender esta 4rea como central no estagio, é aqui que adquirimos
parte do saber, saber-fazer e do saber-estar. Esta area abrange a concecdo, o planeamento, a

realizagdo e a avaliagdo do ensino.

Foram atribuidas um conjunto de tarefas, destacando-se as seguintes: conceber o planeamento
(anual, unidade didatica e aula); lecionar as aulas as turmas atribuidas; realizar observacoes de
aulas de outros docentes; preparar e elaborar a reflexdo sobre as aulas lecionadas e observadas;
participar nos conselhos de turma em que se realizou a pratica do ensino supervisionada; e,

participar nas reunioes do GEF.

E importante referir que, de acordo com a estratégia adotada pelo PC, a integracio do professor
estagiario decorreu gradualmente e por etapas. Numa primeira fase, o professor estagiario teria
de observar aulas e intervir no acompanhamento e feedback aos alunos. Depois, numa segunda
fase, o professor estagiario ja efetuaria o planeamento das unidades didaticas e das aulas
conjuntamente com o PC cooperante, além de lecionar as aulas com direta supervisao do PC.
Numa tltima fase, o professor estagiario ja assumiria, na sua totalidade, o planeamento e a

intervencao das turmas, com supervisao de todo o processo pelo PC.

No inicio do ano letivo, antes de iniciarem as aulas, procederam-se algumas reunides entre o
professor estagiario e o PC de modo a definirem-se as tarefas e os varios niveis de planeamento.
Com base no programa de educacio fisica e as aprendizagens essenciais definidas, definiu-se a
metodologia e 0 modo como abordar todo o processo de ensino, conforme as ideias e as intengoes
do professor estagiario. Na perspetiva do PC, nao existem métodos infaliveis e perfeitos, mas o
sucesso destes reside no modo como aproximamos o ensino as caracteristicas dos nossos alunos

e, por isso, é fundamental observar e analisar o contexto antes de qualquer definicao.

Posto isto, as reflexdes dos varios acontecimentos revelaram-se fundamentais na perceciao do
professor estagiario em relacao as suas praticas, onde a introspeciao pode ajudar na melhoria da
tomada de decisGes, permitindo a reflexdo sobre as mesmas e avaliando-as caso sejam coerentes

com os valores defendidos e objetivos tracados. E isso que procurarei fazer de seguida.
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29 Ciclo do Ensino Basico

O contato com a realidade do 2° Ciclo do Ensino Bésico foi realizado noutra instituicio de ensino,
devido a inexisténcia deste ciclo de estudos na entidade acolhedora principal (ESALV). Por isso,
foi realizado um acordo com o Agrupamento de Escolas Dr. Correia Mateus (AECM), situado,

também, no concelho de Leiria.

A intervencao no 2° Ciclo do Ensino Béasico consistiu na observacio de 20 tempos letivos (50
minutos cada). Dado a disponibilidade horaria, estas observacoes ocorreram durante 5 semanas
consecutivas, com 4 tempos letivos por semana. Foram observadas aulas de turmas do 5° e 6°

anos de escolaridade.

Principios Base

As Aprendizagens Essenciais de Educacido Fisica (AEEF) pretendem identificar principios
orientadores que determinam a universalidade do ensino da disciplina. Neste caso, para o 2° ciclo
de ensino destacam-se (Direcao-Geral da Educacao, 2018a): (i) relacionar-se com cordialidade e
respeito pelos seus companheiros; (ii) aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de
aperfeicoamento proprio; (iii) cooperar nas situagoes de aprendizagem e de organizacao; (iv)
elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas; (v) analisar
e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas; (vi) conhecer os processos
fundamentais das adaptagdes morfologicas, funcionais e psicologicas; e, (vii) conhecer e aplicar
cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos companheiros, e de

preservacao dos recursos materiais.

No 5° ano de escolaridade, recuperam-se as aprendizagens desenvolvidas no 1° ciclo,
aperfeicoando ou recuperando as competéncias anteriores, garantindo uma abordagem
equilibrada no conjunto dos objetivos apresentados para o 2° ciclo, que sdo consolidados durante
0 6° ano, assegurando as bases do desenvolvimento posterior no 3° ciclo (Direcio-Geral de

Educagio, 2018a).

Planeamento

Como mencionado anteriormente, em respeito ao 2° ciclo, o planeamento foi realizado pela
professora. Durante este periodo de observacao, foram abordadas as seguintes matérias: para o
5° ano de escolaridade, atletismo (i.e., corrida de estafetas), aptidao fisica, orientacao, ginastica
de solo e aparelhos e dancas tradicionais; e, para o 6° ano, andebol, aptidao fisica, orientacao e
atletismo (i.e., salto em altura). A lecionacao das varias matérias encontrava-se condicionado pela

rotagio dos espagos definido.

O planeamento das aulas focava-se muito nas questoes técnicas e na transmissao das habilidades
motoras que os alunos deveriam adquirir. As aulas eram planeadas na seguinte estrutura: 1)
introducao e chamada; 2) ativacdo geral e ativacao especifica; 3) fase fundamental; 4) retorno a
calma; 5) reflexao final. A selecdo dos exercicios ao longo das varias fases tinham em conta os

jogos reduzidos, em termos de niimero de participantes e de espago, bem como condicionando as
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regras do jogo conforme os objetivos definidos. Os objetivos eram estabelecidos de acordo com as
necessidades dos alunos em relacdo ao que se encontra definido no programa de EF. As aulas
eram planeadas numa perspetiva de progressao, em que os exercicios iniciais eram globais e com
grau de dificuldade e complexidade mais reduzidos, enquanto a medida que se verifica evolugao,
aproximava-se das formas formais de atuagdo, com maior dificuldade e complexidade dos

mesmos.

Ensino/Aprendizagem
Ao longo da observacdo das aulas correspondentes ao 2° ciclo de ensino, destacam-se alguns
aspetos gerais que devem ser considerados tendo em conta a especificidade das caracteristicas

dos alunos que nela integram.

Primeiro, a instrugio é adaptada a faixa etaria, com a utilizagao de vocabulario e linguagem global,
com recurso a palavras-chave, reforcando, constantemente, esses conceitos primordiais. Ou seja,
para além de se respeitarem as individualidades de cada aluno, a nossa postura e instrucao
enquanto professores nao pode ser semelhante em alunos de 10 e 11 anos ou alunos de 17 e 18
anos. E este foi um dos aspetos diferenciadores mais notérios durante este processo. Os exercicios
eram transmitidos com recurso a demonstracao, de forma que os alunos conseguissem visualizar
imediatamente o que era necessario, repetindo o que viam. Quanto ao feedback, eram também
dirigidos, inicialmente, para todos os alunos, enquanto eventuais erros individuais eram dirigidos
para o proprio aluno. O feedback adotado foi do tipo interrogativo, levando a que os alunos

refletissem sobre as suas decisoes e execugoes técnicas.

Por fim, um dos aspetos mais importantes para esta faixa etaria prende-se com a criacao de
rotinas. Tal como foi observado, e apds questionar a professora, tornou-se claro que alunos tao
jovens necessitam de orientacOes concretas sobre como estar e como fazer, para que estes
obtenham sucesso na concretizacdo de tarefas. As criancas com 10 e 11 anos apresentam uma
grande capacidade para absorver a informacdo que os rodeia no sentido de moldarem a sua
personalidade e carater. Desta forma, o papel do professor também é contribuir e influenciar
positivamente para esse desenvolvimento, nomeadamente em relacdo a cooperagio, motivacao,

respeito e gosto pelo desporto e atividade fisica.

Avaliacao

Os critérios de avaliagdo do AECM englobam a area das atividades fisicas (70%), a area da aptidao
fisica (20%) e a area dos conhecimentos (10%). Daquilo que observei, constatei que o processo de
avaliacdo é semelhante ao que descreveremos no 3° ciclo, onde lecionei. Contudo, na avaliacio
das atividades fisica, a professora optou por nao criar um momento de avaliacao formal, ou seja,
realizou a avaliacao informalmente, criando um ambiente propicio ao normal desempenho dos

alunos, prevendo eventuais “bloqueios” e desconforto para alguns alunos.
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39 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

A intervencao no 3° ciclo do ensino bésico foi realizada em duas turmas do 7° ano (7°B e 7°C).
Para além disso, ainda foram acompanhadas as atividades de uma turma do 8° ano. Todas as
turmas tinham uma distribuicao horaria de trés aulas semanais, com cada aula a corresponder a

50 minutos, perfazendo um total de 150 minutos por semana.

A turma do 7°B era constituida por 20 alunos (n=20), os quais 14 sao do género feminino e 8 do
género masculino. A turma apresentou uma média de 12.2 anos, com alunos oriundos de Portugal
(n=15), Brasil (n=4) e Angola (n=1). Por sua vez, a turma do 7°C era constituida por 20 alunos
(n=20), os quais 13 sdo do género masculino e 7 sdo do género feminino. A turma apresentou uma
média de 12,2 anos, com alunos oriundos de Portugal (n=13), Brasil (n=4), China (n=1), Ucrania
(n=1) e Angola (n=1). Esta turma tinha trés aulas de educacao fisica por semana, cada uma de 50
minutos, perfazendo um total de 150 minutos por semana. A turma do 8°B era constituida por 26
alunos (n=26), os quais 13 sdo do género masculino e 13 sdo do género feminino. A turma
apresentou uma média de 13.2 anos, com alunos oriundos de Portugal (n=21), Brasil (n=4) e

Espanha (n=1).

No que diz respeito ao Ensino Secundario, tive oportunidade de observar turmas do ensino
regular e profissional. No ensino regular, observei a turma do 11° H. Como nao foram atribuidas
turmas do ensino secundario regular ao PC, observei as aulas de outro professor do GEF, de
acordo com a disponibilidade. A UD que o professor lecionou durante este periodo de observacgao
foi Badminton. Além disso, ainda pude observar a dire¢ao de turma do PC, uma turma composta
por alunos do 12° ano dos cursos de Técnico Comercial e Técnico de Comunicacdo. O curso
profissional tem a particularidade de ser lecionado por médulos, nos quais se integram diferentes

matérias. A EF é uma disciplina transversal aos trés anos de ambos os cursos.

Principios Base

As AEEF pretendem identificar principios orientadores que determinam a universalidade do
ensino da disciplina. Neste caso, para o 3° ciclo de ensino destacam-se (Direcdo-Geral da
Educacao, 2018b): (i) participar ativamente em todas as situacoes e procurar o éxito pessoal e o
do grupo; (ii) compreender as atividades fisicas e as condi¢oes da sua préatica e aperfeicoamento
como elementos de elevacio cultural dos praticantes e da comunidade em geral, interpretando
critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica; (iii) identificar e interpretar
os fenémenos da industrializacao, urbanismo e poluicdo como fatores limitativos da aptidao fisica
das populagoes e das possibilidades de pratica das modalidades da cultura fisica; (iv) elevar o
nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais; (v) conhecer e aplicar
diversos processos de elevacao e manutencdo da condicao fisica de uma forma auténoma no seu
quotidiano; e, (vi) conhecer e interpretar fatores de saide e risco associados a pratica das

atividades fisicas e aplicar regras de higiene e de seguranca.

Nos 7° e 89 anos de escolaridade, a visdio de uma abordagem por matérias, na sua forma

caracteristica, é enquadrada por objetivos gerais e por subareas (Jogos Desportivos Coletivos,

24



Ginastica, Atletismo, Atividades Ritmicas Expressivas, Patinagem, etc.), mas respeitando os
diferentes niveis nas varias matérias, niveis esse que, quando conjugados de forma integrada,

definem as possibilidades de sucesso dos alunos (Direcdo-Geral de Educacao, 2018b).

Por sua vez, para o Ensino Secundéario, os principios orientadores sdo (Direcao-Geral da
Educacao, 2018¢): (i) participar ativamente em todas as situacoes e procurar o éxito pessoal e o
do grupo; (ii) analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas; (iii)
interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas; (iv)
identificar e interpretar fatores limitativos das possibilidades de pratica das atividades fisicas e
da aptidao fisica e da satide das populagoes; (v) conhecer e interpretar os fatores de satide e risco
associados a pratica das atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e seguranca; (vi) conhecer
e aplicar diversos processos de elevacido e manutencdo da condigOes fisica de uma forma
auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da satide, qualidade de vida e bem-estar; e, (vii) elevar

o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais.

No 11° ano de escolaridade, permite-se a opc¢ao dos alunos, em cada turma, pelas matérias em que
preferirem aperfeicoar-se/desenvolver-se. Enquanto o 10° ano tem, predominantemente, um
carater de revisao dos contetidos desenvolvidos ao longo do 2° e 3° ciclos do Ensino Bésico, no
11° ano, o regime de opcdes, respeitando as caracteristicas de ecletismo inerentes a esta proposta
curricular, concorre para que os alunos a saida da escolaridade obrigatéria, garantam um
conjunto de conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias a uma cidadania responsavel,

ativa e saudavel.

Planeamento
Embora existam diferentes abordagens na organizagdo do planeamento em EF, uma estrutura

comum inclui trés niveis: o planeamento anual, a unidade didatica (UD) e o plano de aula.

O planeamento anual envolve a definicdo de objetivos de longo prazo para a EF durante um
determinado periodo, geralmente de um ano letivo. O planeamento anual deve levar em
consideracao a faixa etaria e o nivel de desenvolvimentos dos alunos, além de considerar as
especificidades da escola, do projeto educativo e da comunidade. A UD orienta-se para a
organizacao do contetido de forma mais especifica e segmentada, envolvendo objetivos de curto e
médio prazo. A UD é composta por uma fase de anélise, abrangendo a modalidade, os alunos e os
recursos disponiveis e uma fase de definicdo, onde se destacam a definicdo de objetivos, a
sequenciacao dos contetdos, a avaliacdo, estratégias e progressoes de ensino e os planos de aulas
de uma determinada matéria. Por tultimo, a fase de aplicacdo, considera o plano de aula deve
incluir a descricao das atividades, a organizacdo do espaco e dos materiais, as orientagdes
metodologicas, a avaliacao e as estratégias de inclusao de todos os alunos. O objetivo do plano de
aula é guiar o professor na execucao das atividades e garantir que os objetivos de aprendizagem

sejam alcancados.
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Encontra-se definido, pelo Conselho da Escola e GEF, para o 7° ano de escolaridade, onze

matérias, tal como esta descrito na tabela 1.

O modelo de ensino adotado para este planeamento assenta num modelo por blocos. O Modelo
de Ensino por Blocos assenta num conjunto de aulas sobre a mesma matéria, sendo que a
distribuicao dos contetidos aconteceu de forma concentrada por um periodo de 4 semanas,

aproximadamente 12 aulas de 50 minutos.

Tabela 1

Planeamento anual das matérias e contetidos programaticos para o 7° ano de escolaridade,

7% Ano de Escolaridade
Calendarizacdo Matérias / Contetidos Programaticos Duracao Rotacao dos espacos
Apresentacao / Avaliacao Inicial 1 semana Pav. Gimn. — P1e P2
i Ginastica de Solo 4 semanas  Pav. Gimn. — P2
1° Periodo
Basquetebol 4 semanas  Esp. Ext. — E3
Voleibol 4 semanas  Pav. Gimn. — P1
Andebol 4 semanas  Exp. Ext. — E4
20 Periodo Patinagem e Dancas Tradicionais 4 semanas  Pav. Gimn. — P2
Atletismo 4 semanas  Esp. Ext. — E3
B Badminton e Ténis de Mesa 4 semanas  Pav. Gimn. — P1
3° Periodo . - .
Orientacdo e Frisbee 4 semanas  Esp. Ext. — E4

Nota. A representacéo dos espacos corresponde aos quatro espagos disponiveis para a pratica das aulas de Educacéo
Fisica, sendo que o P1 e P2 situam-se no Pavilhdo Gimnodesportivo e o0 E3 e E4 localizam-se no Espaco Exterior. O
P1 corresponde a 2/3 do espaco do pavilhdo gimnodesportivo e o P2 a 1/3 do espago do pavilhdo gimnodesportivo. Por
sua vez, o E3 corresponde ao espago exterior composto pela pista de atletismo, caixa de areia e campos de basquetebol,

enquanto o E4 corresponde ao espaco com relvado sintético.

Por sua vez, visto que também intervimos no planeamento da turma do 8° ano de escolaridade,

os contetdos e matérias foram organizados da seguinte forma (ver tabela 2):

Tabela 2

Planeamento anual das matérias e contetdos programaticos para o 8° ano de escolaridade.

8° Ano de Escolaridade

Calendarizacao Matérias / Contetidos Programaticos Duraciao Rotacao dos espacos

Apresentacao / Avaliacao Inicial 1 semana Pav. Gimn. — P1e P2
i Ginéstica de Aparelhos 4 semanas  Pav. Gimn. — P2

1° Periodo
Basquetebol 4 semanas  Esp. Ext. — E3
Voleibol 4 semanas  Pav. Gimn. — P1
Futebol 4 semanas  Esp. Ext. — E4

20 Perjodo Patinagem e Dancas Sociais 4 semanas  Pav. Gimn. — P2
Atletismo 4 semanas  Esp. Ext. — E3
Badminton e Ténis de Mesa 4 semanas  Pav. Gimn. — P1

3° Periodo .
Frisbee 4 semanas  Esp. Ext. — E4
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Nota. A representagdo dos espacos corresponde aos quatro espagos disponiveis para a pratica das aulas de Educacao
Fisica, sendo que o P1 e P2 situam-se no Pavilhdo Gimnodesportivo e o E3 e E4 localizam-se no Espaco Exterior. O
P1 corresponde a 2/3 do espaco do pavilhdo gimnodesportivo e o P2 a 1/3 do espago do pavilhdo gimnodesportivo. Por
sua vez, o E3 corresponde ao espago exterior composto pela pista de atletismo, caixa de areia e campos de basquetebol,

enquanto o E4 corresponde ao espaco com relvado sintético.

No 11° ano de escolaridade, as aulas observadas estavam incluidas na UD de Badminton. Os
contetdos foram lecionados progressivamente, partindo das nogdes basicas da execugdo técnicas
das habilidades motoras, evoluindo depois para situagdes de jogo condicionadas e, finalizando,

com situacao de jogo formal de singulares e pares.

Nos cursos profissionais, as AEEF estao agrupado por moédulo, sendo que o 12° ano corresponde
ao seguinte: Jogos Desportivos Coletivos III (18 tempos), Ginastica III (12 tempos), Exploracao
da Natureza (12 tempos), Danca III (6 tempos), Atividades Fisicas/Contextos de Satde (6
tempos), Aptidao Fisica (6 tempos),

Ensino/Aprendizagem

Ao longo do 1° periodo, foram observadas as aulas do PC, entendendo as rotinas, métodos de
ensino e outros aspetos relacionados com a instrucao. Pouco a pouco, foi solicitada a intervencao
e monitorizacao de algumas aulas, com maior foco nos feedbacks individuais e demonstracoes.
Contudo, a autonomia do processo de ensino de ambas as turmas foi atribuida passadas algumas

semanas.

A organizacdo e gestao das aulas lecionadas iniciavam no espaco atribuido na rotacao dos espacos.
Inicialmente, era realizado o registo de presencas e informava-se os alunos dos contetdos a
abordar na aula. De seguida, os alunos iniciavam a ativacio geral, cumprindo com a rotina
definida no inicio do ano, facilitando a dindmica da aula e evitando perdas de tempo na explicacao
dos exercicios iniciais. A ativacao geral consistia numa corrida continua de baixa intensidade (20
percursos de 20 metros), seguida de mobilizacdo articular. Posteriormente, passava-se para a
parte fundamental da aula. Nesta fase, no inicio de cada UD, os exercicios eram construidos de
modo a enquadrarem-se por estacoes ou circuitos. No final, os alunos reuniam junto ao professor,
realizam alongamentos estaticos enquanto o professor refletia sobre os momentos relevantes da

aula.

Enquadrado com aquilo que ja tinhamos observado nas aulas do PC, optamos por realizar
estacOes de execucao técnica, antes de chegar ao jogo e formas jogadas. Assim, foi possivel
oferecer tempo de pratica consideravelmente significativo ao mesmo tempo que eram
concretizados os objetivos planeados. As estratégias de ensino planeadas foram concretizadas e

sempre adequadas aos alunos com maior e menor dificuldades.

Em termos de instrucdo, recorremos, muitas vezes, a demonstracio dos exercicios e movimentos

essenciais. O estilo de lideranca mais utilizado adequava-se ao estilo direcionado para a tarefa.
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Na sua globalidade, nao existiam situacoes de insubordinagao, por isso, era transmitida liberdade
de decisdo para os alunos. E 6bvio que esta decisao esta relacionada com a analise dos alunos,

porque este tem de ser adaptado as caracteristicas e comportamentos dos alunos.

Avaliacao

O processo de avaliacao decorreu ao longo de cada Unidade Didatica (UD) (ver anexo I), no qual
se inclui os trés tipos de avaliacdo: (i) a avaliacdo diagnostica serve como ponto de partida para o
planeamento da progressdo de ensino que permite aos alunos atingirem os objetivos e as
aprendizagens essenciais correspondentes ao seu ano de escolaridade; (ii) a avaliacao formativa
permite a observacio, andlise e reflexdo em momentos intermédios, concedendo uma
oportunidade ao professor para ajustar os objetivos e o planeamento tendo em consideracao a
evolucao dos alunos; e, (iii) a avaliacdo sumativa considera o momento mais formal da avaliacao,

fornecendo dados relativos ao nivel de aprendizagem e respetiva evolucao dos alunos.

A ESALV e o GEF tém definidos os critérios de avaliacio gerais para a EF. Neste sentido, os
critérios de avaliacao de EF englobam a area das atividades fisicas (70%), a area da aptidao fisica
(20%) e a area dos conhecimentos (10%). Na area das atividades fisicas é atribuida uma
classificacdo com base no que se observa das componentes criticas fundamentais. A classificacao
é atribuida em 5 niveis (0-100%), de acordo com a concretizacao dos indicadores e critérios de
execucao definidos para cada um. Na area da aptidao fisica, a avaliacao foi realizada tendo em
conta os critérios definidos pelo FITescola® (Henriques-Neto et al., 2020). No final do ano, e de
acordo com as normas definidas em GEF, a nota atribuida consiste na classificacdo superior
avaliada num dos dois momentos obrigatérios para avaliar (1° e 3° periodo letivo). Na area dos
conhecimentos, ndo existe uma pratica comum dentro do GEF. No nosso caso, optamos pela
realizacdo de um trabalho de grupo por etapas, ao longo do ano letivo. No 1° periodo, os alunos
realizaram a estrutura do trabalho, no 2° periodo desenvolveram o trabalho escrito e no 3°
periodo procederam a apresentacdo do trabalho para a turma. Os temas do trabalho foram
definidos de acordo com as aprendizagens essenciais corresponde ao ano de escolaridade. No caso
do 7° ano, os temas foram: 1- Relacionar Aptiddo Fisica e Satde e identificar os beneficios do
exercicio fisico para a satde; e, 2- Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na

atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e paralimpicos.

Reflexdo Global sobre a Area I

Ao longo do 1° periodo letivo tive a oportunidade de acompanhar todas as turmas atribuidas ao
PC. Esta decisao foi fundamental e permitiu a minha integracio gradual no processo de ensino-
aprendizagem dos alunos. Neste acompanhamento, as minhas tarefas foram observar e auxiliar
na correcao e feedback transmitido aos alunos, assim como apresentar uma reflexao final de cada

aula ao PC e alunos.

Depois, o meu papel como professor assumiu maior relevo quando o PC comecou a dar-me

autonomia para planear e orientar as aulas de ambas as turmas do 7° ano. Neste momento, o PC
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supervisionava o meu trabalho, debatiamos ideias, refletia sobre as mesmas e procurava adequar

as melhores estratégias para potenciar o processo de aprendizagem dos alunos.

Nos 2° e 3° periodos, ja tinha autonomia total das turmas do 77° e 8° ano, tanto no planeamento,
orientacdo, monitorizacao e avaliacao dos mesmos. No planeamento da aula, optei por prosseguir
as orientacoes propostas pelo PC no sentido de realizar estacoes da pratica isolada da técnica e,
posteriormente, realizar jogos reduzidos, para potenciar a contextualizacao das acoes técnicas em
situagbes de jogo formal. Isto para mim fez todo o sentido, dado que ao mesmo tempo que
oferecemos uma grande variedade de estimulos diferentes, também conseguimos ter um volume

de prética elevado, o que para mim se torna fundamental na realizacao das aulas de EF.

Destaco as modalidades de orientacao e frisbee, dado que foi o primeiro ano em que as mesmas
foram lecionadas na ESALV, por parte do GEF. Entfo, tomei a iniciativa de conceber e apresentar
uma proposta de UD das duas matérias de forma a ajudar os professores na definicao de

estratégias e progressoes do ensino.

O ponto onde sinto que mais necessitava de progredir foi na instrugao. Inicialmente, nao sentia
que deveria intervir com muita frequéncia, dado que estava apenas a acompanhar e observar as
aulas do PC. Contudo, foi algo que se transformou quando comecei a ter autonomia na orientacao
da aula. Onde precisava de melhorar mais era na frequéncia dos feedbacks transmitidos, e sinto

que consegui progredir satisfatoriamente nesse aspeto.

Ao longo do 2° periodo, fui realizando observacoes de aulas a turmas do 2° ciclo do Ensino Basico
no AECM. O ensino do 2° ciclo apresenta algumas particularidades, destacando a importancia
acrescida em criar um ambiente de aprendizagem ativo e motivador, que promova o
desenvolvimento fisico, habilidades motoras, cooperacao e trabalho em equipa, e rotinas e habitos
saudaveis. Além disso, também é importante estabelecer instrucoes claras e diretas para os

alunos, garantindo que estes entendem as tarefas e atividades propostas.

Depois, ao longo do 3° periodo, fui observando aulas da turma de 11° ano do ensino regular, na
ESALV. O ensino secundério tem um ponto que acho fuleral na defini¢do do sucesso escolar — a
autonomia dos alunos. Tanto que, o proprio programa, define a autonomia dos alunos na escolha
de determinadas matérias. Além disso, o rigor e a disciplina em aula também ja é mais controlada,
dada a maturidade que alunos de 16 e 17 anos ja tem, nomeadamente em cursos que ditam o

acesso ao ensino superior.

Posto isto, as observagGes de aulas de outros docentes € um excelente ponto de partida da nossa
retrospecdo e comparacao com determinadas praticas que sejam mais ou menos corretas e
adequadas. Com isso, podemos verificar diferentes pontos de vista, opinides, analise e praticas
que nos colocam num patamar de reflexao introspetivo. Ou seja, analisando aquilo que fazemos,

e que queremos fazer, comparando com outras estratégias e modos de execu¢ido da-nos
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oportunidades de podermos aprender, evoluir e adaptar, sempre com o intuito de desenvolver as

nossas competéncias no sentido de melhorar a qualidade de ensino.

Sinto que a estratégia adotada pelo PC em realizar a minha integracao por etapas foi uma mais-
valia para o sucesso da mesma. Ainda, tive oportunidades de colocar em pratica a lecionacao das
varias matérias e consegui vivenciar um conjunto de experiéncias enriquecedoras, tanto na

intervencao como na observagao.

Area II — Participacao na Escola e Relacao com a Comunidade
Nesta area pretende-se abordar a intervencgdo nas diferentes areas abrangentes a funcio de
docente, como o Desporto Escolar, a Intervencao na Escola, a Direcdo de turma e a Integracao

com o Meio.

Desporto Escolar

O DE encontra-se definido por Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro como um conjunto de
praticas ladico-desportivas e de formacdo com objeto desportivo desenvolvidas como
complemento curricular e ocupacdo dos tempos livres, num regime de liberdade de participacao
e de escolha, integradas no plano de atividade da escola e coordenadas no ambito do sistema
educativo, desenvolvendo as suas atividades nas escolas dos 2° e 3° ciclos do ensino béasico e nas
escolas do ensino secundério. Deste modo, pretende-se, através do DE, garantir uma oferta
desportiva escolar variada aos alunos, envolvendo as comunidades escolar e local, em todos os

agrupamentos de escolas e escolas nao agrupadas (Direcdo-Geral da Educacao, 2021).

A ESALV contempla ofertas complementares de projetos de DE Competi¢ao, DE Sobre Rodas e
DE Escola Ativa. Dentro do DE Competicao, a escola promove o Voleibol (masculino e feminino),
o Badminton (masculino e feminino) e o Ténis de Mesa (masculino e feminino). Dentro do DE
Sobre Rodas, a escola tem a atividade de BTT. Depois, no DE Escola Ativa, o projeto contempla
multiactividades. Foi neste sentido que nos foi proposto acompanhar a intervencao do PC e
participar ativamente no DE Escola Ativa. Os principais objetivos deste projeto destacam-se na
possibilidade de um vasto leque de experiéncias motoras, diversao e motivacao; introducao a
competicdo através de pequenos jogos; transmissao de mensagens positivas para que os alunos
tenham gosto nas atividades; privilegiar grupos mistos e incluir atividades que promovam a

inclusao de todos; entre outros.

As atividades do DE Escola Ativa decorriam duas vezes por semana, com 100 minutos a 42 feira
e 50 minutos a 52 feira. Numa primeira fase, ao longo do 1° periodo letivo, procedemos a
angariacao de alunos para a participacio regular nas atividades. Com isto, naturalmente, nas
primeiras semanas tivemos de questionar os alunos sobre aquilo que gostavam de fazer, que tipo
de atividades gostavam que fossem desenvolvidas para que pudéssemos ir ao encontro do que eles
pretendiam do projeto. Entdo, as modalidades mais praticadas durante este periodo foram
futebol, frisbee, basquetebol, patinagem e andebol. Num segundo momento, a partir do inicio do

29 periodo letivo, comecamos a nossa participacao em atividades formais internas e externas,
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dando pouco énfase a competicao e ao resultado da mesma, mas dando um proposito visivel as

atividades.

Internamente, concretizamos a realizacao do torneio de basquetebol 3x3, futebol de rua 3x3 e o
torneio de frisbee. Externamente, destacamos a participagao: no torneio de futebol “Final Four —
Taca da Liga”; torneio de futebol feminino “Festa do Futebol Feminino”; e, o Encontro de Frisbee.
A selecado dos alunos que participaram nas atividades externas teve em consideracdo a

participacao regular nas nossas atividades internas.

Além da minha participacdo no projeto DE Escola Ativa, ainda tive a oportunidade de
acompanhar e observar treinos do grupo-equipa de Boccia. Este grupo foi constituido por cinco
alunos referenciados com Necessidades Educativas Especiais: um desses alunos esta
diagnosticado com Perturbacdo do Espetro do Autismo; trés alunos estdo diagnosticados com
Sindrome de Down; e, um aluno revela uma sindrome nao especificada. Embora estejam
incluidos no DE Boccia, muitos dos treinos observados foram direcionados ao desenvolvimento
de outros padrdes motores, procurando englobar maior variedade de movimentos para potenciar

o seu desenvolvimento motor e fisico.

Intervencao na Escola

Quanto a intervencao na escola, foram varias as possibilidades para intervir, desde organizar
atividades de departamento, como participar em momentos de confraternizagdo com alunos, pais,
encarregados de educacao e restante comunidade. Relativamente a atividades do GEF, foi-nos

proposto que participdssemos ativamente na organizacao das atividades do departamento.

Primeiro, como forma de homenagear o Dia Europeu do Desporto Escolar, o GEF organizou e
juntou a comunidade escolar para realizar uma caminhada, com inicio na ESALV até ao Jardim
Luis de Camoes, em Leiria, e o regresso as instalacdoes da ESALV. Depois, exclusivamente para os
alunos dos 2° e 3° anos dos cursos profissionais, realizou-se a Iniciagdo a canoagem, integrada no
modulo de Desportos de Exploracdo da Natureza. Os alunos puderam usufruir de uma aula
realizada e orientada por um professor do Clube Nautico de Sao Martinho do Porto, onde
abordaram as diferentes técnicas e puderam exercitar e aplicar alguns jogos lidicos em ambiente

aquatico.

No dia 22 de novembro de 2022 realizou-se o dia de comemorac¢ao do 40° aniversario da ESALV.
Neste dia, realizaram-se diferentes atividades organizadas pelos varios departamentos, alusivas a
cultura e histéria da escola. Perante isto, a tradicdo desportiva da escola resulta na realizacdo do
torneio “Mont” AlverneMinton”. Consiste no torneio de badminton que abrange os alunos do 3°
ciclo e secundario. Além disso, propusemos a dinamizacdo de outras atividades integradas no
torneio. Para isso, contdmos com a participac¢ao de dois instrutores de fitness, com o objetivo de
dinamizar uma aula de Treino Intervalado de Alta Intensidade e uma Masterclass de Zumba.
Além disso, no dia 30 de novembro de 2022, realizamos o Corta-mato (Fase Escola), para alunos

do 3° ciclo e secundario, com o intuito de apurar os melhores atletas para a fase distrital.
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Posteriormente, para assinalar o fim do 1° periodo letivo, organizamos o torneio de voleibol,
apenas para alunos do secundario. O torneio tem a particularidade de obrigatoriedade de equipas

mistas, com a participacao de ambos os géneros.

Ao longo do 2° periodo letivo, organizdmos, primeiro, o torneio de basquetebol 3x3. Esta
atividade estava integrada no DE Escola Ativa, direcionada para os alunos do 3° ciclo. Depois, no
dia 24 de fevereiro de 2023, organizamos o Mega Sprinter — Fase Escola. Esta atividade consistia
na realizacdo de trés provas: corrida de velocidade 40 metros; salto em comprimento; e,
langamento do peso. Tal como o corta-mato escolar, o0 Mega Sprinter tem como objetivo apurar

os melhores alunos das diferentes categorias para participarem na fase distrital.

Direcao de Turma

O Diretor de Turma, enquanto coordenador do plano de atividades da turma, é responsavel pela
adocao de medidas condizentes a melhoria das condicoes de aprendizagem e a promocao de um
ambiente educativo favoravel, competindo-lhe articular a intervencdo dos docentes da turma e
dos pais/encarregados de educacdo, e colaborar com estes no sentido de prevenir e resolver

problemas comportamentais ou de aprendizagem.

Neste caso, dado que a direcdo de turma do PC era uma turma do 12° ano de cursos profissionais
de Técnico de Comercial e Técnico de Comunicacao, as tarefas atribuidas cingiram-se ao nivel da
gestdo de justificacdo de faltas, envio de comunicacdo para os encarregados de educacao,
classificacoes e acompanhamento de problemas pessoais dos alunos. Para tal, a gestao desta
tematica centra-se numa unica plataforma — INOVAR. Através deste programa, o professor,
diretor de turma, diretor de curso, pais/EE e o aluno conseguem comunicar e transmitir as
informacoes que tomarem como pertinentes. Esta centralizacio permite, praticamente em tempo
real, transmitir determinadas informacoes, como por exemplo faltas, atividades, classificagoes,

entre outros.

Integracao com o Meio

A apresentacdo inicial feita para toda a comunidade escola permitiu conhecer todos os professores
da escola e estabelecer uma parceria de colaboragio que se revelou bastante positiva e solidaria
ao longo do ano. Dentro do GEF, todos os professores demonstraram-se bastante entusiasmados

e prontamente colocaram-se a disposi¢ao de colaborar no estagio pedagogico.

Sempre que se verificava disponibilidade, propus-me auxiliar em todas as atividades relacionadas
com a escola. Além das atividades do GEF, também contribui para a realizacao de simulacros e do
logotipo humano alusivo ao 40° aniversario da ESALV. A concretizacao do log6tipo humano foi

uma ideia concebida por mim e pelo PC, logo atendida pela Dire¢ao da Escola.

Reflexio Global sobre a Area I1

A intervencdo na Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade consagrou a

minha participacdo em atividades relacionadas com o DE e outras atividades organizadas pelo
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GEF ou pela Escola. O professor de EF pode assumir diversas fungoes em areas abrangentes a
funcao de docente, como o Desporto Escolar, a Intervencdo na Escola, a Direcdo de Turma e a

Integracdo com o Meio.

No DE, participei ativamente na organizacgao de atividades relacionadas com o projeto DE Escola
Ativa, em conjunto com o PC. Para além de acompanhar as atividades semanais, também tivemos
oportunidade de organizar atividades internas e participar em atividades externas. Como
mencionado anteriormente, é o primeiro ano de implementacao deste projeto na ESALV, e dado
o desconhecimento sobre os objetivos, principios, meios e fins do projeto, tivemos de proceder a
captacao de alunos para participarem de forma regular nas nossas atividades. Depois, a adesdo
foi sendo feita de forma gradual, com os proprios alunos a convidarem amigos e colegas, e cada

vez contavamos com mais participantes.

Depois, participei na organizacao de outras atividades do GEF. Existiu, dentro do GEF, um grande
sentido de cooperagdo, colaboragio e solidariedade, pelo que embora existissem professores
responsaveis pela organizacao de determinadas atividades, nestes momentos todos atuavam

como um s6 e garantiam que tudo corresse pelo melhor.

No que se refere a Direcdo de Turma, tive oportunidade de acompanhar o PC na execucdo de
tarefas relacionadas com a Direcao de Turma, nomeadamente na gestao de faltas, comunicacoes
com os pais/EE, acompanhamento do percurso académico dos alunos e na coordenacao do

processo de avaliacao dos alunos.

Quanto a integracdo com o meio, destaco o espirito colaborativo, a empatia e o trabalho em equipa
presentes na cultura da escola. Estabeleci boas relacoes profissionais e pessoas com colegas de
trabalho e sempre fui bem recebido e respeitado por toda a comunidade educativa, desde
elementos da direcao até aos assistentes operacionais. Esta integracao com o meio é fundamental

para criar um ambiente de trabalho positivo e promover o sucesso dos alunos.

Area III — Desenvolvimento Profissional

Nesta area, o professor estagiario reflete sobre o seu desenvolvimento profissional, englobando
as suas experiéncias, o seu conhecimento, as suas pesquisas e a reflexdo acerca da sua intervencao.
E essencial promover, neste espaco, o sentido de pertenca e identidade profissional, a colaboraciio
e a abertura a inovacao, e investigar a sua atividade em toda a sua abrangéncia, criando habitos

de investigacao, reflexao e acao.

Reflexao Final

Confesso que nunca tive o sonho de ser professor. No entanto, foi uma vocacdo com a qual me
identifiquei desde mitido. Em todas as modalidades que pratiquei, tinha uma grande admiracao
e respeito por quem me ensinava. Nao apenas porque sentia que tinham mais conhecimento que

eu, mas porque estavam dispostos a tornar-me melhor. E é com isso que eu me identifico
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plenamente. Utilizar a minha influéncia, enquanto docente, para poder desenvolver os alunos a

serem melhor pessoas e cidadaos no futuro.

Nos dias de hoje, a tendéncia para se optar por uma carreira relacionada com o ensino pressupoe
um caminho cheio de limitacoes e obstaculos. Contudo, toda a minha vida enfrentei desafios e a

sensacao de os conseguir ultrapassar foi o que me tornou a pessoa que sou hoje.

Ao longo da minha vida académica, ligado ao ensino superior, considero o presente EP como
sendo o mais completo. Faco questdo de destacar isso porque considero que as estratégias
adotadas pelo PC relativamente com a minha integracao foram inteiramente acertadas. Ao longo
de todo o ano observei diferentes realidades e formas de atuar por diferentes professores de
diferentes niveis de ensino. Isto permitiu uma recolha de vivéncias consideraveis que so
enriquecem o percurso de quem participa nele. Além disso, senti confianca e respeito pelo
trabalho que realizava, assim como as ideias e conhecimento que eu trazia para junto dos colegas
do GEF.

Este RE apresenta-se como mais um momento de reflexdo onde procurei explorar as minhas
vivéncias, percebendo como poderei desenvolver as minhas competéncias profissionais.
Identifica-se como um momento pertinente para refletir sobre as nossas acoes e também sobre as
nossas proprias reflexdes que realizamos ao longo do ano. E mais um documento que permite

reconstruir conhecimentos para potenciar o desenvolvimento profissional.

O EP proporciona um espaco privilegiado para a aplicagido pratica dos conhecimentos tedricos
adquiridos ao longo da formacdo académica. E um momento de transicdo entre a teoria e a

pratica, em que o estudante tem a oportunidade de vivenciar na pratica o que aprendeu nas aulas.

Durante o EP, tive a oportunidade de trabalhar com diferentes faixas etarias, desde criancas a
jovens adultos, e com diferentes contextos escolares. Esta diversidade de experiéncias permite
ampliar o reportério pedagogico, desenvolver a capacidade de adaptacao e aprender a lidar com
as particularidades de cada grupo. Além disso, o EP é um momento propicio para o
desenvolvimento da autonomia profissional. O professor estagiario é incentivado a tomar
decisoes, planear as suas aulas, avaliar o progresso dos alunos e refletir sobre as suas praticas. A
partir dessas reflexdes, é possivel identificar pontos fortes e areas que necessitam de serem

melhoradas, permitindo um constante crescimento e desenvolvimento profissional.

As reunites de GEF foram um momento marcante no desenvolvimento profissional. Permitiram
entender diferentes opinides e formas de estar na escola. E possivel verificar as diferentes
posturas e atitudes perante o ensino e, a0 mesmo tempo, sao estas diferencas que permitem o
dialogo e o debate que levam ao progresso de cada um. Algo que pude constatar é que o GEF tem
a particularidade de ser um grupo coeso e colaborativo, em comparacdo com outros pertencentes
a ESALV.
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No EP, também vivenciamos a realidade da sala de aula, lidando com situagbes reais e
desafiadores. Pode ser necessario lidar com turmas numerosas, alunos com diferentes niveis de
habilidade e, até mesmo, casos de indisciplina. Essas situacdes desafiantes contribuem para o
desenvolvimento de capacidades de gestdo da aula, resolucao de conflitos e construcao de um

ambiente de aprendizagem positivo.

A interacao com os alunos durante o EP é uma experiéncia enriquecedora. O professor tem a
oportunidade de estabelecer vinculos com os seus alunos, compreender as suas individualidades,
interesses e dificuldades. Essa proximidade possibilita o desenvolvimento de uma pedagogia mais

personalizada e adaptada as necessidades especificas de cada aluno.

O EP é uma ocasidio para refletir sobre a importincia da EF enquanto disciplina escolar. E um
momento de compreender o papel da atividade fisica na formacao integral dos alunos, que vai
muito além do desenvolvimento motor e fisico. Através das aulas de EF, é possivel promover
determinados valores, como o trabalho em equipa, a cooperacao, a disciplina, o respeito mutuo e

a superacao.

Em suma, considero que foi mais uma etapa concretizada com sucesso. Para além de ter cumprido
com todos os pressupostos solicitados, sinto que a minha evolucao foi fortemente influenciada
pelas pessoas que lidaram diretamente comigo, ao longo do EP. Considero que, embora as
dificuldades e os desafios que foram surgindo, a capacidade de resiliéncia e superacao foram
fatores essenciais que determinaram o sucesso deste processo. Posto isto, sinto que estou
completamente preparado para iniciar o meu percurso enquanto docente, sendo que ainda tenho

muito para aprender, mas também para ensinar.
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Capitulo 2 — Investigacao e Inovacao

Pedagoégica

Introducao

A aptidao fisica em criancas e adolescentes tem sido um tema amplamente estudado nas tltimas
décadas (Matton et al., 2007). E comum assumir-se que a atividade fisica durante a infincia e
adolescéncia tem uma influéncia positiva na satide adulta (Mikinen et al., 2010). Desta forma, as
escolas devem providenciar excelentes configuragoes para melhorar e promover a atividade fisica

através da implementacao de programas de treino (Marques et al., 2011; Marta et al., 2013).

As recomendacoes da Organizagdo Mundial de Satide (2020) sugerem que criangas e adolescentes
devem realizar, pelo menos, uma média de 60 minutos diarios de atividade fisica com intensidade
moderada a vigorosa, na sua maioria aerébia, ao longo da semana. Para além disso, também
devem ser incorporadas, em pelo menos 3 dias da semana, atividades aerébias com intensidade

vigorosa, assim como atividades de forca muscular e éssea.

As evidéncias recentes indicam que existe um baixo risco de lesdo em criancas e adolescentes que
seguem um treino adequado as orientacoes recomendadas para o seu grupo etario (Faigenbaum
et al., 2009a). Além disso, as criancas e adolescentes podem aumentar significativamente a sua
forga, demonstrando que o treino de forca é efetivo caso seja programado com intensidade,
volume e duracao suficientes (Blimkie et al., 1996; DeRenne et al., 1996; Faigenbaum et al.,
2009b). Os ganhos de for¢a ocorrem com diferentes tipos de treino de forca com o minimo de
duracio de 8 semanas a uma frequéncia de 2 a 3 vezes por semana (American College of Sports
Medicine, 2018). No estudo de Alves et al. (2016), 168 crian¢as com uma média de idades de 11
anos foram agrupadas em trés grupos experimentais e um grupo de controlo, e seguiram
diferentes programas de treino de for¢a ao longo de 8 semanas. Um grupo realizou apenas treino
de forca, um segundo grupo realizou treino de forca combinado com treino aerébio na mesma
sessdo, e um terceiro grupo realizou treino de forca combinado com treino aerébio em duas
sessoes diferentes. O treino de forga era constituido por exercicios como lancamento da bola
medicinal de 1-3 kg, saltos para a caixa, saltos verticais e séries de 30-40m de corrida de
velocidade, enquanto o treino aerdbio consistia na realizacdo de 2o0m sprint intervalado. Os
resultados obtidos demonstram que todos os grupos experimentais beneficiaram de ganhos no
VO-max, forca muscular e forca explosiva. Contudo, os resultados sugerem que o treino
combinado em duas sessoes distintas parece ser mais eficaz para o treino de forca explosiva e

VO.méx em criancas pré-adolescentes.

Por outro lado, o treino de flexibilidade tem o objetivo de otimizar a flexibilidade especifica da

modalidade ou atividade fisica (McNeal & Sands, 2006). Um programa de treino a longo prazo
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focado na flexibilidade pode ter efeitos positivos acumulativos na melhoria da flexibilidade para
desenvolver forca (Sands, 2011). Por isso, tanto o treino de forca, com uma amplitude de
movimento adequada, como o treino de flexibilidade melhoram a flexibilidade das articulagoes.
E recomendado um total de 60 segundos de exercicio de flexibilidade por articulacio. No estudo
de Merino-Marban et al. (2014), participaram 45 criancgas com idades compreendidas entre os 5
e 6 anos, as quais foram agrupadas em grupo experimental e grupo de controlo. O programa de
flexibilidade foi realizado duas vezes por semana ao longo de 8 semanas, seguindo por um periodo
de 5 semanas de destreino. Os exercicios incluidos no programa consistiam em tocar com as maos
nos pés juntos de uma posicao de pé, tocar com as maos nos pés afastados a largura dos ombros
de uma posicao de pé, sentado com os pés juntos e sentado com os pés a largura dos ombros,
mantendo a posi¢ao de amplitude maxima em cada exercicio durante 20 segundos. Os resultados
indicam que o programa de treino de flexibilidade aumentou significativamente a amplitude de
movimento na execucao do teste senta e alcanca. No entanto, apés um periodo de 5 semanas de

destreino, os ganhos de flexibilidade foram revertidos aos niveis iniciais.

O destreino pode ser definido como uma reducdo temporaria, permanente ou desisténcia de
estimulos de treino, resultando na perda de adaptaces anatémicas e fisiologicas, assim como
uma diminuicdo no desempenho atlético (Faigenbaum et al., 1996). Faigenbaum et al. (1996)
justifica que as criancas podem aumentar a sua forca em resposta a um programa de treino de
forca, embora os ganhos sejam vulneraveis e comecam a regredir até aos niveis do grupo de
controlo quando o programa de treino termina. Brusseau e Burns (2018) examinaram o impacto
das férias escolares na composicao corporal e aptidao cardiovascular em criancas durante trés
anos consecutivos. Os resultados indicam que as melhorias do IMC e aptidao cardiorrespiratoria
que ocorreram ao longo do ano letivo foram atenuadas pelos resultados encontrados apoés as férias
escolares. Desta forma, Brusseau e Burns (2018) salientam a importancia da comunicacao e
criacdo de eventos ativos que envolvam a familia e a comunidade, onde os professores de educagio
fisica e outros lideres representativos da escola tenham a oportunidade de informar os familiares

de atividades que as criancas podem participar em casa ou com a sua familia.

Desta forma, é evidente que a falta de atividade fisica tem um impacto negativo na satde fisica e
mental das pessoas. A populacdo mundial esta a tornar-se cada vez mais sedentaria, o que tem
levado a um aumento dos problemas de satide relacionados com a inatividade fisica. A educagao
fisica desempenha um papel fundamental na promocgao da aptidao fisica relacionada com a satide
e do bem-estar fisico e mental dos jovens. No entanto, é importante que sejam implementados
programas de atividade fisica que incentivem a continuidade durantes as férias escolares, de
forma a prevenir o destreino e a manter os jovens ativos durante todo o ano. Posto isto, 0 nosso
estudo surge na linha de investigacdo da anélise da condicdo fisica em contexto escolar, onde
pretendemos verificar os efeitos da aplicacdo de programas de treino de forca, de flexibilidade,
durante 12 semanas, na composicao corporal e aptidao fisica de criancas e jovens, assim como
analisar o efeito do destreino durante 8 semanas ap6s implementacao desses mesmos programas

de treino.
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Metodologia

O estudo enquadra-se num estudo quase-experimental, dado que nio se garante a aleatoriedade
da selecao dos grupos de controlo e experimental. Os grupos foram selecionados com base na
nossa intervencdo no estagio pedagobgico. Foram aplicados testes pertencentes a bateria do
FITEscola® (Henriques-Neto et al., 2020), entre os quais a avaliacdo da composicao corporal, da

aptidao cardiorrespiratoria, da aptidao neuromuscular e flexibilidade.

Os testes foram realizados inicialmente e no fim do periodo de implementacao dos programas de
treino (12 semanas), assim como no final do periodo de destreino (8 semanas). Foram realizadas
trés sessoes por semana para cada programa de treino, o que perfaz um total de 36 treinos. Cada
programa de treino consistiu em 10 minutos (no maximo) por aula de exercicios direcionados
para o objetivo de cada um. O programa de treino de forca, assim como a selegio dos exercicios,
baseou-se nos estudos de Emberts et al. (2013), Faigenbaum et al. (2009a) e Rodrigues et al.
(2017). Por sua vez, o programa de treino de flexibilidade baseou-se em Cabral (2022), Correia

(2014) e Martins (2015).

Participantes

A amostra foi constituida por 63 jovens (12.52 + 0.78 anos) de quatro turmas do 7° ano de
escolaridade de uma escola basica e secundaria situada no centro urbano da cidade de Leiria, em
Portugal. Os participantes foram agrupados em dois grupos experimentais (12 semanas de treino,
trés vezes por semana, de 9 de janeiro a 31 de marco de 2023) e um grupo de controlo: um grupo
realizou o treino de forca (GE1: n=20, 13 raparigas, 7 rapazes); outro grupo realizou treino de
flexibilidade (GE2: n=20, 7 raparigas, 13 rapazes); e o grupo de controlo sem programa de treino
(GC: n=23, 13 raparigas, 10 rapazes). Todos os participantes integravam aulas de educaco fisica
trés vezes por semana, com a duracao de 50 minutos em cada aula. As aulas de educacao fisica
sdo, tipicamente, com uma intensidade baixa a moderada, onde s2o praticados varios desportos

(jogos desportivos coletivos, ginastica, danca, atletismo, entre outros).

Procedimentos

Os programas de treino foram implementados adicionalmente as aulas de educacao fisica. No
GE1, antes do treino, os participantes realizavam um aquecimento entre 5 e 10 minutos com
exercicios de intensidade baixa a moderada (ex., corrida, sprints, alongamentos e mobilidade
articular). Apos o aquecimento, o GE1 era submetido ao programa de treino de forca, composto
por agachamentos com salto, prancha (tocar no ombro), salto unilateral, flexdo de bracos, flexao
abdominal e extensdo lombar. No final do treino, os participantes do GE1 realizavam 5 minutos
de exercicios de alongamentos estaticos como agachamento unilateral, rotacdo do tornozelo sobre

o joelho e extensdo dos posteriores. A tabela 3 detalha o programa de treino de forca.
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Tabela 3

Programa de treino de forca.

Exercicio Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4 Sem 5 Sem 6

Agachamento com

2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2X 10 rep.
salto
Prancha (toque
nos ombros) 2X 16 rep. 2X 16 rep. 2x 16 rep. 2X 16 rep. 2X 16 rep. 2X 20 rep.
(ambos os lados)
Salto unilateral

2X 16 rep. 2X 16 rep. 2X 16 rep. 2X 16 rep. 2X 16 rep. 2X 20 rep.
(ambos os lados)
Flexao de bragos 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2X 10 rep.
Flexao abdominal 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2X 10 rep.
Extensao lombar 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2x 8 rep. 2X 10 rep.

Volume 128 128 128 128 128 160
Exercicio Sem 7 Sem 8 Sem 9 Sem 10 Sem 11 Sem 12
Agachamento com
Tt 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep.

salto
Prancha (toque
nos ombros) 2X 20 rep. 2X 20 rep. 2X 20 rep. 2X 24 rep. 2X 24 rep. 2X 24 rep.
(ambos os lados)
Salto unilateral

2X 20 rep. 2X 20 rep. 2X 20 rep. 2X 24 rep. 2X 24 rep. 2X 24 rep.
(ambos os lados)
Flexao de bragos 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep.
Flexao abdominal 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep.
Extensdo lombar 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 10 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep. 2X 12 rep.

Volume 160 160 160 192 192 192

Nota. sem — semana; rep - repeticoes

No GE2, antes do treino, os participantes realizavam um aquecimento entre 5 e 10 minutos com
exercicios de intensidade baixa a moderada (ex., corrida, sprints, alongamentos e mobilidade
articular). No final da aula, os participantes do G2 realizavam o programa de treino de
flexibilidade, onde constavam exercicios de alongamento estatico, como extensdo dos bracos nas
costas, abduc¢ao do ombro e extensao do tricep, extensao dos bracgos cruzados a frente do peitoral,
extensao dos bragos acima da cabeca, agachamento unilateral, extensdo dos posteriores, abertura
com extensao dos posteriores e alongamento dos adutores da coxa. Os participantes realizaram,
consecutivamente uma série de cada exercicio, com descanso de 1 minuto entre séries. A tabela 4

detalha o programa de treino de flexibilidade.
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Tabela 4

Programa de treino de flexibilidade.

Exercicio Sem1—-Sem5 Sem6-Sem9 Sem 10— Sem 12

Extensao dos bracos nas costas 20s 308 45s

Abducao do ombro e extensao do tricep (ambos os

20s. 0s S
lados) 3 45
Extensdo dos bragos cruzados a frente do peitoral
20s 30s. 458
(ambos os lados)
Extenséo dos bracos acima da cabeca 20s 308 458
Agachamento unilateral (ambos os lados) 208 30s 45s
Extensdo dos posteriores (ambos os lados) 20s 308 45s
Abertura com extensdo dos posteriores (ambos os
20s 30s 45
lados)
Alongamento dos adutores da coxa 20s 30s 458
Volume 160 240 360

Nota. sem — semana; s — segundos.

N

O GEx1 realizou o seu protocolo a segunda-feira, terca-feira e quarta-feira, enquanto o GE2
realizou o protocolo de flexibilidade a segunda-feira, terca-feira e quinta-feira. Antes do inicio da
implementagao dos protocolos, os participantes completaram duas sessoes de familiarizacdo dos
exercicios e rotinas que iriam ser sujeitos. Durante este periodo, os participantes foram
informados sobre a técnica apropriada em cada exercicio e as questoes foram respondidas para

que nio existissem davidas.

Os participantes foram avaliados para a composicao corporal, para a aptidao aerobia, aptidao
muscular e flexibilidade, antes e apds o programa de treino de 12 semanas. Além disso, os sujeitos
foram avaliados ap6s um periodo de destreino de 8 semanas seguintes ao término dos protocolos
de forca e flexibilidade. Os procedimentos de avaliagdo foram conduzidos no mesmo contexto e

na mesma semana para todos os grupos.

Composigdo corporal. Todas as medidas antropométricas foram realizadas de acordo com os
padroes internacionais para avaliacdo antropométrica (Marfell-Jones et al., 2006). Os
participantes foram medidos descalcos. A massa corporal (kg) foi medida com aproximacio 0.1
kg, utilizando uma balanca digital (OMRON BF212, Japao). Para avaliar a altura (m), foi utilizada
uma fita métrica com 2 metros, fixa a uma parede, com um intervalo de escala de 0.10 cm. O IMC

foi calculado como massa corporal (kg) / altura2 (m).

Para a avaliacao da aptidao fisica, utilizamos a bateria de testes FITescola® (Henriques-Neto et
al.,, 2020), através da aptidao aerobia (vaivém), aptidao muscular (flexdo de bracos, flexao

abdominal e salto horizontal) e flexibilidade (senta e alcanca e flexibilidade do ombro).

Teste do Vaivém. O teste do vaivém foi utilizado para examinar a aptidao cardiorrespiratoria. O

principal objetivo deste teste foi executar o maximo ntimero de percursos com uma cadéncia
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definida. Foi usado um sinal sonoro para ajudar os participantes a gerirem a velocidade da corrida
durante o teste. O teste inicia com uma cadéncia de 8.5 km/h e aumenta progressivamente 0.5
km/h a cada minuto. O teste termina quando o participante ndo cumpre com o percurso dentro
da cadéncia definida ou termina voluntariamente. Foi registado o namero de percursos que os
participantes completaram. Utilizdmos a equagdo proposta por Matsuzaka et al. (2004) para

estimar o VO-méax da nossa amostra.

Flexdo de bracos. Este teste pretendeu avaliar a forca muscular dos membros superiores. Foi
solicitado aos participantes a baixarem o corpo até formarem um angulo de 90° entre o bracgo e o
antebraco e depois retornar a posigdo inicial. Esta acdo foi repetida segundo uma cadéncia

definida de 20 flexdes por minuto.

Flexdo abdominal. O teste de abdominais consistiu na execucdo do maior nimero de abdominais
a uma cadéncia pré-definida. Os participantes deviam fletir o tronco de forma lenta e controlada,
sem levantar os pés do colchao, enquanto deslizavam as maos ao longo das coxas até as palmas
das maos posicionarem-se sobre os joelhos. Apbs chegar a posicao final, o participante devia

descer o tronco lentamente e de forma controlada para voltar a posicao inicial.

Salto horizontal. Partindo da posicao de pé, em movimento continuo, o participante fletiu os
joelhos, puxa os bracos atras e salta em comprimento o mais longe possivel. A distancia registada

é medida desde o ponto de partida até ao calcanhar da distancia saltada.

Senta e alcanca. O participante inclinou-se sobre a outra perna até que a sola do pé esteja plana
no solo e 5 cm ao lado do joelho estendido. Depois, estendeu ambos os bracos a frente, colocando
uma mao sobre a outra. Com as palmas das maos viradas para a caixa, o participante alcancou a

distancia maxima sem dobrar o joelho da perna em extensao.

Flexibilidade do ombro. O participante colocou-se numa posicdo neutra, de costas para o
avaliador. O participante colocou um braco por cima do proprio ombro e atras da cabeca com a
palma da mao encostada as costas e os dedos apontados para o solo. Simultaneamente, o brago
contrario colocou-se atras das costas com a palma da mao virada para fora e os dedos apontados

para cima. O participante tocou os dedos das duas maos durante um segundo.

Analise e Tratamento de Dados

Todos os dados foram analisados através do SPSS Statistics®, versao 28.0, para MacOS. A analise
descritiva (média + desvio padrao) foi calculada para todas as variaveis. Para identificar potenciais
significancias nas interagdes grupo-tempo, foram realizadas, separadamente, anéalises da
variancia 3 x 3 (grupo x tempo) através dos testes ANOVA de medidas repetidas. A anéalise dos
efeitos simples foi utilizada para verificar possiveis interagdes no proprio grupo. A significancia
da estatistica foi definida em p < 0.05 para todas as andlises da variancia. Num nivel mais

restritivo, foi definido p < 0.01 para anélises de efeitos simples.
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Resultados

As caracteristicas antropométricas das amostras sao mostradas na tabela 5 com interacoes
significantes grupo-tempo para medidas estimadas da massa corporal, altura e IMC (p < 0.05). A
massa corporal aumentou significativamente nos GE1 e GE2 entre o periodo de pré-treino e pos-
treino. No GE2 ainda se verificou aumento significativo apos o periodo de destreino. Para a altura
dos sujeitos, verificou-se aumentos significativos em todos os grupos durante os periodos pré-
treino e p6s-treino. Além disso, o0 GC aumento significativamente no momento p6s-destreino, em
termos de altura. Para o IMC nio se verificaram diferencas significativas em qualquer momento,

exceto no GE1 ap6s o periodo de destreino.

Tabela 5

Caracteristicas descritivas dos participantes durante os trés periodos de testes (M1, M2 e M3) para todos 0s grupos

(média + desvio-padréo).

Variaveis Grupo Mi(x+DP) Mz2(xz=DP) M3 ((x=DP) P (M1-M=2) P (M2-M3)
GE1 58.00+13.80 59.71+13.73 58.47 £ 12.01 < 0.01%* 0.12
Massa corporal
(kg) GE2 56.49 + 17.10 57.79 £ 16.74 59.40 £16.56 0.02* 0.03*
GC 46.97 + 6.86 47.33 + 6.66 54.89 + 6.53 1.00 1.00
GE1 1.59 + 0.05 1.62 £ 0.05 1.63 + 0.05 < 0.01%* 0.24
Altura
(m) GE2 1.60 £ 0.07 1.62 £ 0.07 1.63 + 0.07 < 0.01%** 1.00
GC 1.54 £ 0.06 1.56 £ 0.06 1.59 + 0.06 < 0.01** < 0.01**
GE1 22.96 + 4.98 22.61+4.94 21.94 +4.58 0.35 0.05%
IMC
GE2 21.93 + 6.08 21.77 £ 5.70 22.28 + 5.6, 1.00 0.18
(kg/m>) 93 77 £5.7 5.63
GC 19.87+2.42 19.51+ 2.39 18.98 + 2.28 0.25 0.11

Nota. x — média; dp — desvio-padrdo; M1 — antes dos programas de treino; M2 — ap6s os programas de treino; M3 —

apods o periodo de destreino; GE1 — grupo experimental 1; GE2 — grupo experimental 2; GC — grupo de controlo;

IMC - indice de massa corporal; *p < 0.05; **p < 0.01.

As alteragdes ao nivel dos testes de avaliagdo da aptidao aerdbia, aptiddo muscular e flexibilidade
encontram-se dispostos na tabela 6, com efeitos significantes nas interagdes entre grupo e grupo-
tempo para todos os parametros. Na aptidao aerobia, mais concretamente para valores do
VO.max, todos os grupos mostraram diferencas significativas entre os periodos pos-treino e pos-
destreino. O GC mostra aumentos significativos no teste de flexdo abdominal desde o pré-treino
até o pos-destreino, enquanto o GE1 melhora o seu desempenho entre o periodo pré-treino e pos-
treino e o GE2 piora o seu desempenho nesse mesmo periodo. No teste flexao de bracos, tanto o
GE1 como o GE2 melhoram o seu desempenho significativamente durante o periodo pré-treino e

pos-treino, enquanto o GC diminui o seu desempenho nesse mesmo periodo.
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Tabela 6

Média # desvio padrao dos testes vaivém, flexdo abdominal, flexdo de bracos, salto horizontal, senta e alcancga e

flexibilidade dos ombros nos trés momentos de avaliacdo (M1, M2 e M3) para cada grupo.

Variaveis Grupo M1 (x+ DP) Mz (x+DP) M3 (x+DP) P (M1-M2) P (M2-M3)
GE1 46.17 £ 6.47 46.24 + 6.34 47.61 + 5.90 1.00 < 0.01**
Vaivém
. GE2 46.57+ 6.37 46.59 + 6.67 47.59 +7.29 1.00 0.04*
(VO.max)
GC 49.33+3.93 49.90 +3.94 51.94 £ 3.71 0.41 < 0.01**
GE1 20.95+ 11.58 28.35+ 16.57 29.60 +13.53 < 0.01%** 0.24
Flexao
. GE2 33.50 £20.59 32.05+18.08 33.15+19.25 < 0.01%* 1.00
abdominal
GC 32.39+20.89 31.00 +20.61 33.26 + 20.29 < 0.01** < 0.01**
GE1 2.90 £ 3.02 6.80 + 4.03 5.45 % 5.90 < 0.01%* 0.39
Flexao de bragos  GE2 7.30 £ 5.19 9.80 £7.72 10.40 + 6.48 0.01%* 1.00
GC 9.70 £ 6.87 7.04 £ 5.54 8.43£6.10 < 0.01%* 0.29
GE1 137.30 £22.49  143.00 £20.71 133.00 + 30.69 0.34 < 0.01**
Salto horizontal ~ GE2 149.50 £30.95 167.25+29.54 155.00 +29.38 < 0.01** < 0.01%*%
GC 155.26 £ 32.37 158.17+ 32.41 168.35 + 29.97 1.00 < 0.01**
GE1 18.95 £ 7.74 17.55 +7.68 20.55 + 8.07 0.51 < 0.01%*
Senta e alcanga
GE2 18.05+ 3.80 17.30 £ 5.47 19.70 £ 4.82 1.00 0.03*
(esquerda)
GC 23.39+ 8.08 24.87+7.93 26.07+8.43 0.37 0.47
GE1 18.15+ 8.49 17.45 +7.94 20.40 = 7.65 1.00 < 0.01%*
Senta e alcanca
L GE2 17.35+ 4.30 16.55 + 4.22 19.70 + 5.57 1.00 < 0.01**
(direita)
GC 22.67 + 8.40 24.70 + 8.27 25.11% 9.05 0.08 1.00
Flexibilidade do  GE1 0.90 + 0.31 0.85+0.37 1.00 £ 0.00 0.04* 0.09
ombro GE2 0.95+0.22 0.90 + 0.31 0.85+0.37 0.64 1.00
(esquerda) GC 1.00 £ 0.00 1.00 £ 0.00 1.00 £ 0.00 1.00 1.00
Flexibilidade do GE1 0.65+0.49 0.80+ 0.41 0.90 £ 0.31 0.23 0.59
ombro GE2 0.85+0.37 0.85+0.37 0.65 + 0.49 1.00 0.03*
(esquerda) GC 0.87+0.34 0.96 £ 0.21 0.96 £ 0.21 0.81 1.00

Nota. x — média; DP — desvio-padrdo; M1 — antes dos programas de treino; M2 — apds os programas de treino; M3 —
apos o periodo de destreino; GE1 — grupo experimental 1; GE2 — grupo experimental 2; GC — grupo de controlo; *p <
0.05; **p < 0.01.

Para o teste do salto horizontal, todos os grupos melhoraram o seu desempenho entre o pré-treino
e o pos-treino, contudo o GE1 e GE2 diminuem significativamente entre o pds-treino e o pos-
destreino e o GC aumenta significativamente durante esse mesmo periodo. Para os testes de
flexibilidade, nomeadamente o senta e alcanca e o flexibilidade de ombro, os GE1 e GE2 diminuem
o seu desempenho durante o pré-treino e o pos-treino, exceto no teste de flexibilidade de ombro
(esquerda). Entre o periodo pos-treino e o pos-destreino, todos os grupos melhoraram no teste
senta e alcanca, enquanto no teste de flexibilidade do ombro o GE2 piorou o seu desempenho.

Nao existem alteracoes significativas para o GC em ambos os testes de flexibilidade.
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Discussao

O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de um programa de treino de forca, de um programa
de treino de flexibilidade, e de um periodo de destreino na aptidao fisica de jovens. O presente
estudo indicou que 12 semanas de treinos podem provocar alteracoes na aptidao aerobia,
muscular e flexibilidade, e apds 8 semanas de destreino, verificam-se relevantes deterioracoes
sobre os ganhos obtidos anteriormente. Tal como descrito, os programas de treino de forca e
flexibilidade pressupoem o desenvolvimento global de diversas capacidades individuais, tais

como a forga, agilidade, coordenacao, resisténcia, flexibilidade e outras.

Na anélise da composicao corporal foi verificado um aumento significativo da massa corporal nos
grupos experimentais no periodo pos-treino. Além disso, nos dados do IMC, verificou-se um
efeito tardio no GE1, em que o IMC diminui significativamente no periodo pos-destreino. Dado
que estes dados sdo insuficientes para compreender as alteracdoes morfologicas que ocorreram,
recorremos ao estudo de Sobral (2017), que analisou o impacto do programa de treino nas
variaveis antropométricas dos segmentos corporais. Verificou que estes programas de treino
provocaram um aumento da massa magra e uma diminuicao da massa gorda, o que sugere que 0s

ganhos de massa corporal ocorreram devido a estas alteracoes.

Todos os grupos analisados mostraram melhorias no VO-méx ao longo dos varios momentos.
Estes resultados vao ao encontro do estudo de Oliveira et al. (2017), em que constataram os efeitos
de um programa de intervencao com frequéncia semanal de dois dias durante um ano letivo em
40 rapazes e 48 raparigas com média de idades de 14 anos. Os autores encontraram beneficios na

aptiddo aerobia dos alunos.

A nossa proposta apresentou resultados interessantes, mesmo correspondendo a um curto
percentual de tempo de pratica. Os resultados obtidos para os testes de aptidao muscular sugerem
que o treino de forca (GE1) promove alteragdes positivas durante o periodo pré-treino e pos-
treino. Em relacao aos efeitos do destreino no GE1, verificAmos uma diminui¢ao no desempenho
dos testes flexao de bracos e salto horizontal. Estes resultados eram esperados na medida que o
GE1 obteve um aumento significativo no desempenho pos-treino. O nosso estudo encontra-se
congruente com a investigacdo realizada por Nunes (2018), onde este apontou melhorias
significativas nos niveis de forga superior e forga inferior, num estudo em jovens entre os 11 e 13
anos de idade, na realizacdo de um programa de treino funcional, durante 12 semanas. As

principais diferencas verificadas foram ao nivel da forca superior e impulsao horizontal.

No GE2, onde realizaram o programa de treino de flexibilidade, as principais melhorias
verificadas foram nos testes de aptiddo muscular (i.e., flexdo de bracos e salto horizontal). O
estudo de Cabral (2022), onde analisou os efeitos da implementacao de um treino de flexibilidade,
em 68 alunos com uma média de idades de 14 anos, durante oito semanas, verificou que existe
melhoria no desempenho de forca, nomeadamente na realizacdo de flexdo de bracos e salto

horizontal. Por outro lado, o GE2 nao obteve ganhos do programa de treino ao nivel da
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flexibilidade, diminuindo o seu desempenho em alguns deles. Leite et al. (2015) realizaram um
estudo onde observaram os ganhos de forca e flexibilidade em 28 mulheres que praticavam
atividade fisica regularmente. Neste estudo, com a duragao de 12 semanas, os resultados obtidos
indicaram que o treino de flexibilidade nao produz efeitos significativos nos ganhos de forca
superior. Contudo, estas diferencas podem sugerir a relagdo direta do processo de maturagio e
crescimento com o ganho de forca em adolescentes na idade “critica”, assim como a diminuicao
da amplitude de movimento proveniente do aumento da dimensao 6ssea e, por conseguinte,

diminuicdo da flexibilidade, mencionada por Malina et al. (2004).

Os resultados deste estudo indicam que os jovens poderao melhorar a sua aptidao fisica através
de programas de treino de forga e flexibilidade, embora se tenha observado que esses beneficios
tendem a diminuir ap6s um periodo prolongado de estimulo de treino, durante 8 semanas,
comparativamente com o GC. Num estudo desenvolvido por Blimkie et al. (1989), as criancas que
pratiquem um programa de treino uma vez por semana nao obtém estimulos suficientes para
manter os ganhos adquiridos durante o programa de treino, embora os resultados para a
populacao adulta demonstrem que a reducio do treino de trés vezes por semana até uma vez por
semana ¢é suficiente para manter os ganhos obtidos anteriormente (Welsch et al., 1994). Estes
dados sdao fundamentais para perceber o impacto que um periodo de destreino (i.e., férias

escolares) tem sobre a aptidao fisica relacionada com a satde.

As limitacoes do estudo sdo seguidamente apontadas: i) curto tempo de pratica em cada sessao
(i.e., cerca de 10 minutos), ii) a inclusdo de uma populacio especifica de uma regiao e iii) a
vulnerabilidade dos fatores maturacionais nesta faixa etaria. Quanto ao tempo de pratica de uma
sessao de treino de forca ou flexibilidade, a maioria dos estudos que refletem esta temaética
conduzem a implementacao de treinos dirigidos para um tempo de pratica bastante superior,
embora existam ja alguns estudos baseados em métodos de treino intervalado. Depois, este estudo
foi aplicado a um contexto especifico e restrito, pelo que nao podemos garantir que outras
populacoes de caracteristicas similares obtenham os mesmos resultados. Por fim, a influéncia e a
vulnerabilidade dos fatores maturacionais dentro e fora da populacao analisada, leva a que os
resultados obtidos, tanto nos grupos experimentais como no grupo de controlo sejam desviados
de uma tendéncia populacional, dada a influéncia direta do crescimento, desenvolvimento e

maturacao nas diversas componentes incluidas na aptidao fisica dos jovens.

Conforme a revisao efetuada antes da realizacao deste estudo, os efeitos do treino de flexibilidade
na aptidao fisica em criancas ainda tém pouco impacto na quantidade de observacoes realizadas,
ao invés da anélise dos efeitos do treino de forca. Além disso, as propostas futuras devem seguir
no sentido de analisar de que forma conseguimos diminuir a perda sobre os ganhos obtidos

durante a fase de implementacao de programas de treino.
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Conclusao

Os resultados deste estudo fornecem evidéncias de que um programa de treino de for¢ca e um
programa de treino de flexibilidade tém efeitos positivos na aptidao fisica de jovens. Apos 12
semanas de treinos, observaram-se melhorias significativas na aptidao aerébia e muscular,
enquanto nao se verificaram melhorias ao nivel da flexibilidade. Além disso, quando os
participantes passaram por um periodo de destreino de 8 semanas, identificaram-se

deterioragoes nos ganhos obtidos anteriormente.

Os programas de treino de forca e flexibilidade mostraram-se eficazes no desenvolvimento global
de varias componentes da aptidao fisica, nomeadamente aptidao aer6ébia e muscular. Além disso,
foi observado um aumento significativo da massa corporal nos grupos experimentais apos o
treino, podendo estar relacionado com fatores bioldgicos (maturagdo) ou de adaptacgGes
fisiologicas e morfologicas (perda de massa gorda e ganho de massa magra). Embora os
programas de treino nao tenham sido dirigidos para a melhoria da aptidao aer6bia, os resultados
também mostraram melhorias no desempenho desta componente, o que pressupde que 0s
programas de treino tém influéncia positiva na aptidao aerébia dos jovens. Ambos os grupos
experimentais produziram efeitos positivos na aptidao muscular dos participantes, contudo os
resultados obtidos para a flexibilidade, principalmente para o GE2, sugerem que um programa de
treino de flexibilidade nao é suficiente para produzir efeitos positivos nessa componente da

aptidao fisica.

No entanto, é importante ressaltar que os efeitos benéficos do treino tendem a diminuir ap6s um
periodo prolongado de destreino. Isso sugere a necessidade de manter uma pratica consistente e
regular para sustentar os ganhos obtidos ao longo do tempo. Dado que muitos alunos, em
momentos de pausa letiva, nao realizam qualquer tipo de atividade fisica ou, simplesmente, nao
tém oportunidades adequadas para o fazer, reveste-se no papel da escola e dos professores o
reforco da importancia que esta questao tem para a saide publica. Neste sentido, a concecao de
programas de treino ao longo do ano letivo, bem como a possibilidade de continuidade nos

momentos de pausa letiva, revela-se é fundamental para esta temética.

Por fim, os resultados deste estudo suportam a tese que a implementacao de programas de treino
de forca e flexibilidade em jovens pode melhorar algumas componentes da aptidao fisica de
jovens. No entanto, é recomendado que futuras intervencoes explorem estratégias para minimizar
a perda de ganhos durante o periodo de destreino e considerem a influéncia do processo de
maturacdo nesses resultados. Esses resultados podem ter implicacoes importantes para
profissionais na area da educacao fisica, treinadores e educadores, complementando as bases
cientificas para o desenvolvimento de programas de treino eficazes que promovam a saide e o

bem-estar dos jovens.
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Anexo 1.

Unidade didatica de Frisbee

51



ESCOLA SECUNDARIA AFONSO LOPES VIEIRA

UD FRISBEE

7°B - FRISBEE

Professor Jodo Paraiso

52

indice

1 Anélise da modalidade de Frisbee
1.1 Cultura Desportiva
1.2 Conceitos Psicossociais
1.3 Aptiddo Fisica
1.4 Habilidades Motoras

2 Andlise das condigdes de aprendizagem
2.1 Recursos Humanos
2.2 Recursos Espaciais
2.3 Recursos Materiais
2.4 Recursos Temporais

3 Anlise dos alunos

4 e dos

5 Definigdo dos objetivos
5.1 Aptiddo Fisica
5.2 Habilidades Motoras
5.3 Conceitos Psicossociais
5.4 Conhecimentos

6 Configuracdo da Avaliagdo
6.1 Avaliagdo Diagnéstica
6.2 Avaliagdo Formativa
6.3 Avaliagdo Sumativa

7 égias de e progr de ensino

8 Planos de Aula

9 Referéncias

o0 s ®e

©® oo ®

24

28



1. Anélise da modalidade de Frisbee

FRISBEE

[ 1 ¢ | 1

CULTURA 1 1 CONCEITOS HABILIDADES
DESPORTVA | [APTIDAOFISICA| | pgicossociais MOTORAS

1.1. Cultura Desportiva

O ultimate frisbee é a modalidade desportiva de disco mais popular em Portugal. Eum
desporto coletivo, auts i , em que é itido contacto fisico entre os jogadores.

As variantes mais comuns sdo o ultimate de praia e o ultimate de relva.

O terreno de jogo é mais pequeno na praia (75 x 26 m, com 15 m de largura para cada zona
de concretizagdo) do que na relva (100 x 37 m, com 18 m de largura para cada zona de
concretizagao).

As equipas podem ser mistas, do género masculino e do género feminino.

onu de joga varia avariante (a de praia - duas equipa de
cinco pgadores; a de relva - duas equipas de sete jogadores).

O objetivo passa por, através de passes, colocar o disco na zona de concretizacdo da equipa
adversdria e evitar que a equipa adversaria consiga fazer o mesmo na nossa zona.

O terreno de jogo, em contexto escolar, mantém as caracteristicas habituals do ultimate de
praia ou de relva, i Ses mais K

O ultimate pode ser facimente praticado numa escola, num pavilhdo ou num espago exterior
(40 x 20 m), com 6 m de largura para cada zona de concretizagdo. Pode-se jogar em regime
de5x50udxd.

0O jogo tem a duragdo de 40 minutos, repartida por dois periodos de 20 minutos cada, com um
intervalo de cinco minutos. O cronémetro de jogo néo é interrompido, salvo em casos
excecionais por Indicagdo dos capitdes de equipa.

Sempre que uma das equipas obtém 11 pontos, 0 jogo termina. Em caso de empate no final
do tempo regulamentar, o jogo continua até que uma equipa marque um ponto.

No inicio de cada uma das partes do jogo e depois de ser obtido um ponto, ambas as equipas
devem estar nas suas resp zonas de i com um pé na linha de
golo que defendem.

Odisco é langado pela equipa que defende para a equipa que ataca. Em caso de ponto, o
jogo é reiniciado pela equipa que pontua. As equipas devem trocar de zona de concretizagdo
apés cada ponto.

O disco é jogado com as méos, podendo ser langado em qualquer diregdo. O jogador ndo
pode correr com o disco na méo e dispde de sete segundos para o passar a um colega de
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equipa ou tentar marcar ponto. Tem direito, no entanto, a fazer uma rotagéo sobre um dos pés

(pé pive).

O jogador que defende. Portador do disco deve contar em voz alta o tempo de posse de
disco. Ultrapassar este tempo tem como penalizagao a perda da posse do disco.

Sempre que o passe ndo é completo (sai fora do terreno de jogo, cai, € bloqueado ou
intercetado), a equipa que defende fica automaticamente em posse e inicia o seu ataque.

Né&o é permitido nenhum tipo de contacto entre os jogadores. Sempre que este acontece, de
forma voluntaria, sera “chamada falta” por parte do elemento da equipa que sofre a mesma.

O disco é reposto, no mesmo local onde foi efetuada a falta, por um jogador da equipa que
sofreu a falta.

A pratica desta modalidade ndo requer arbitro, sendo os proprios jogadores responsaveis
pelas suas proprias faltas e pela resolucdo das disputas que possam ocorrer.

Sintese histérica:

1870 - Como jogo de raquetas, competitivo, o jogo surge na india, assumindo entdo a
designacéo de badminton.

1883 - Formacdo da Assoclacdo Inglesa de Badminton, com o objetivo de definir as primeiras.

regras do jogo.
1934 - Criagdo da G i de i com nove filiados.
1954 — Henrique Pinto relne diversos clubes e forma a F ¢do F de

1902 - Primeira presenca portuguesa nesta modalidade nos Jogos Olimpicos, Barcelona, com
Femando Silva e Ricardo Femandes.

1.2. Conceitos Psicossociais
Para além do das i motoras, do aperfei das
motoras e enriquecimento da cultura desportiva, e
ser capazes de transmitir aos alunos alguns valores que sdo fundamentais para viver em
i e, o desejo de se superarem diariamente, em todos os
momentos das suas vidas. Neste sentido, os i i iais que i mais

para o equilibrio, int e a no que
respeita a atividade fisica, sio:

* Assiduidade - afalta as aulas ndo permite o acompanhamento adequado das

matérias de ensino abordadas, assim como a dispensa da parte pratica da aula
ica a aquisicao de i quea do Fisica é
movimento.

. origorea podem ser julgados através da pontualidade,
onde esta devera ser exigida a todos, de forma a criar habitos de vida que se apliquem
transversalmente na vida do aluno, transmitindo aos outros o interesse em que temos
‘em cumprir com o compromisso. Uma vez que o aluno chega atrasado, sente
dificuldade em se integrar e podera quebrar o fitmo de quem cumpriu e ja iniciou a
atividade.

* Habitos de higiene - criar habitos de higiene representa um aspeto importante para a
formagéo do aluno enquanto ser humano e, por isso, deve ser um conceito promovido
ndo s6 na escola, mas também em ambiente familiar.

« Empenho - 0 empenho pode ser educado e desenvolvido, por exemplo, através de
critérios de sucesso na execugao de certas tarefas. Também a motivacao, forga de
vontade e p! ivit podem ser i no sucesso de ati
desportivas.




* Motivacdo - a motivagdo do aluno na aula revela grande importincia em contexto de
Educagao Fisica. Muitos dos alunos ndo apresentam interesse em aprender a E.F. e os
valores que Ihe sdo lransmitidos, sendo que esse desinterasse parece ser mais

nas i aos jogos porti
coletivos, onde os alunos demonstram ganoe motivagdo visivel pelo seu
empennamento e vontade em aprender.

. -adi deve ser num sentido mais amplo, através do
respeito por tudo e por todos. Para isso, & necessario respeitar as regras, fortalecer
lagos de amizade e irismo, res ario e disputar dentro dos
limites, sem violéncia fisica ou verbal. Por outras palavras, a disciplina reflete-se nas
atitudes e valores do aluno

. -a ia (pela ou

das i poaem ser z pelos alunos na resolugdo dos
de i ede de matérias. Cabe ao

proiessor de Educaqéo F|slca valorizar a criatividade, promover e aceitar a iniciativa
dos alunos, paraa gdo da do seu edos
efeitos positivos da atividade.

* Participacao - pretende-se que os alunos i naaula,
tudo o que hes é solicitado no sentido de criar um clima de aula positivo, fluidez na
matériae idos e na de

« C -todas as nas aulas devem acontecer de

forma harmoniosa, sendo tal situagdo sustentada através de relagdes cordiais e
civilizadas entre todos, nos p alunos e

* “Fair-play e Respeito” - Os alunos devem encarar a Educagdo Fisn:a e o Desporto de
forma positiva e saudavel, demonstrando respeito pelas regras dos jogos e pelos seus
intervenientes, devendo imperar o respeito pelos colegas, adversarios, normas e
regras do jogo, saber ganhar e saber perder e jogar de forma limpa.

1.3. Aptidao Fisica

Ativacao Geral

Antes da atividade propriamente dita, deverdo ser varios icios e
de intensidade baixa a moderada com o objetivo de melhorar a transi¢do de estado de
repouso para o de atividade. A énfase no inicio de uma aula deve ser o aumento gradual do
nivel de intensidade até que seja atingido o estado adequado.

Estatem de ser vigorosa uma i eficaz das i gdes a

serem solicif a articulagao tibiotarsica e o grupo pelo
isquiotibial e quadricipite.

Portanto, o na fase de reside no facto de ser o primeiro meio de
prevengdo de lesdes no decorrer da aula e, em cria uma i ¢do motora e
mental para a exigéncia da atividade principal da aula.

Condigao Fisica
o icio fisico cria novas Ges e novas para suportar uma dada carga
de avovw asslm como a de pr cdoe de energia. Paraisso, sio
de i estruturas e sistemas que se adaptam, determinando
certos efeitos nos mesmos, no sentido da promog&o da condigo fisica.
Assim sendo, devem ser criados que p o das
e i i a
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. i i as item que se

consiga domlnar uma forma segura e econdmica as aqés mo!mas tanto em
P E através destas capacidades que se consegue
aprender rsht:vamema depressa os gestos motores, bem como regular eficazmente a
tensio muscuar no tempo e no espago. Essas capacidades sdo a diferenciacao
io e ritmo.

. o trabalho das integraa

abordagem de diferentes i que P esta i

Fadiga

Embora este tema possa, a primeira vista, estar mais relacionado com a vertente do “treino
desportivo”, juilgamos importante dedicar-lhe atengdo de forma a ndo prejudicarmos a
evolugdo dos alunos, visto que a maioria ndo pratica qualquer atividade fisica para além das
aulas de Educacdo Fisica, apresentando alguns niveis consideraveis de sedentarismo, tendo
de haver um aumento de carga progressiva e controlada, com os alunos a serem capazes de
acompanharem esse aumento.

Contudo, é i istinguir fadiga de i fadiga como
porum - gradual da de gerar lort;a elou mamer a intensidade
de icio; por sua vez, é um fend de prolongar o
ici da sua

A fadiga ainda pode ser caracterizada pela sua origem central (fadiga mental, através do
humor, depressdo, sensacdo de esforgo, indisposi¢do, cognigao) ou periférica (musculos).

Portanto, para realzarmos uma boa avaliagdo e perceber se os aluncs apresentam ou nao
diminuigdo da performance causada pela fadiga, devemos ter um conhecimento geral e
especifico sobre as capacidades dos alunos em condigdes exigentes (os testes fisicos podem
servir como referéncia para esta analise).

Retorno a caima
Depois de um esforgo fisico consideravel, existe a i de a
pelo que é necessdrio ter presente um de das

articulagdes e musculos solicitados ao longo da sessao, ‘assim oomo uma descompress%o da
componente mental.

1.4. Habilidades Motoras

Agdes técnicas (para jogadores destros)

le;an-mo de direita
Movimento realizado pelo lado direito do corpo.
Movimenta-se o braco e antebrago direito, de tras
para a frente, de forma descendente. Na fase final
do movimento deve-se reakzar um movimento de
"chicotada" com o pulso, orientando o disco no
sentido

Langamento de esquerda
*  Movimento realizado pelo lado esquerdo do corpo.
O movimento inicia-se com o disco préximo do
ombro esquerdo. Executa-se o movimento de
extensdo do antebraco sobre o braco, terminando
com o movimento de pulso no sentido pretendido.




Rececéo
Abaixo da cintura Acima da cabeca Entre a cabeca e a cintura
e Recegio efetuada com «  Recegdo realzada com «  Rececio mais simples
a palma da mlo para a paima da mio e segura. O disco é
cima, mantendo o direcionada para baixo, agarrado com as
polegar elevado. mantendo o polegar palmas da mdo.

orientado para baixo.
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2. Andlise das condicdes de aprendizagem
2.1. Recursos Humanos

Para que todo o processo de ensino e de aprendizagem decorra de forma a produzir um efeito
positivo na educagéo dos alunos, a Escola Secundaria Afonso Lopes Vieira conta com a

ativa de como os pessoal ndo docente (auxiliares
e e os alunos.

P Ipag;

Assim sendo, no que diz respeito a turma do 7°B, contabiliza-se um total de 20 alunos, entre
0s quais 7 sdo do género masculino e 13 do género feminino, o professor-cooperante e o
professor-estagidrio. Para além destes, ainda se encontram p a auxiliar o pr de
ensino um i e uma auxiliar i

2.2. Recursos Espaciais

A Escola Secundaria Afonso Lopes Vieira possui condi¢des para a pratica e ensino de varias
modalidades desportivas. O frisbee € uma modalidade praticada em pavilhdo, em relva ou na
praia. Contudo, é fundamental ponderar o espago que mais se adequa para que a
aprendizagem dos alunos seja exponencialmente potenciada, evitando que seja prejudicada
ou condicionada por falta de recursos ou por uma gestdo negligenciada dos mesmos.

Desta forma, a escola contém nas suas infraestruturas um pavilhdo gimnodesportivo que
permite a montagem de até 3 campos. No entanto, dada a quantidade considerével de turmas
e alunos que frequentam a escola, € efetuada uma gestéo por parte do responsavel do grupo
de Educagdo Fisica quanto aos espacos e a sua rotagdo por parte das turmas.

Em condi¢des normais, podem estar em aula simultaneamente quatro turmas, duas em
espagos interiores e outras duas em espacos exteriores. Em condigdes especiais (devido as
condi¢des atmosféricas), podem estar trés turmas em espagos interiores e outra turma em
sala de aula / bancada. Ora, como esta definido pelo grupo de Ed. Fisica, esta rotagdo
acontece de 6 em 6 semanas, aproximadamente. Desta forma, os professores devem ajustar o
plano de matérias do ano de escolaridade. Portanto, dadas as caracteristicas da modalidade
de Frisbee e condicionada pelo regulamento de rotagdo de espacos, neste momento, a
unidade didatica é lecionada no espago E3.

2.3. Recursos Materiais
Para perceber os recursos materiais disponiveis na escola para a modalidade de Frisbee,

abaixo ntri o material referente a unidade didatica em questdo. Esta lista
de material foi elaborada pelo diretor das infraestruturas de apoio.

MATERIAL QUANTIDADE QUALIDADE
Discos 20 om
150 om
Cones. 15 om
Coletes 8x5 jom
Regras de Seguranca

No que diz respeito aos materiais utilizados nas aulas de Frisbee, ha que priorizar pelo bom
manuseamento e seguranga do matenal.



2.4. Recursos Temporais

No hordrio da turma do 7°B estdo trés para a
Fisica, com blocos de 50 minutos agendados: segunda-feira das 11h30 as 12n20 terca-feira
das 14h30 as 15h20 e quarta-feira das 8h35 as 9h25.

No plano anual estdo contempladas 5 sossé.s de 50 minutos cada para a modalidade de
frisbee, inclusive a ativa. Este plano nt
condicionado pela rotagéo de espagos pmpostos e aprovados pelo Departamento de
Educacdo Fisica da Escola Secundaria Afonso Lopes Vieira.
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3. Anélise dos Alunos

De al:otm com o enquadramento definidos pelo grupo de Educago Fisica, para a
de Frisbee, os objetiv devem estar centrados no nivel
introdutério. Neste sentido, & fundamental perceber, numa fase inicial, o conhecimento dos
alunos. E, entdo, necessario perceber qual o tipo de vivéncias que os alunos tiveram
com esta para que se possa realizar um planeamento adequado &
evolugdo global e individualizada, tanto a nivel técnico como a nivel tatico.

Posto sto, paraum ajustado as moloras P is da turma
realizar uma iag para
daturma e um nivel de aptiddo face aqulo que a modalidade exige,

tragando a partir dai os objetivos que se pretende alcangar, bem como as aprendizagens que
devem ser adquiridas.

Desta forma, a cdo inicial na D o icios critério,
num exercicio em que o objetivo era somente manter um batimento do volante para o colega,
mantendo o volante no ar o maior tempo possivel. Deste modo, podemos observar a

do de diretta e esq a rececdo do disco, bem como os aspetos de

tatica, como a G cdo ea racional do espago de jogo.

A inagdo da analise do e da andlise dos alunos permite uma adaptagdo
das sequéncias metodol6gicas aos niveis iniciais manifestados para que seja possivel dirigi-
los no sentido de uma evolugdo coerente e real. Assim, aevoluqéa das propostas deve

posutr bases sélidas para que os alunos imil novos mais e
is de serem uma vez que se as propi forem i
e das com a os alunos nao as suas

capacidades e adquirir novas aprendizagens.

Desta forma, nenhum tipo de devera ser ido sem que exista uma
avaliagdo e andlise inicial. A sua andlise deve ser feita tendo em conta o nivel de cadaaluno e
o nivel de cada contetido. Neste sentido, é importante perceber a média da turma em cada
contelido, para perceber quais os eros mais comuns e quais a potencialidades a serem
aproveitadas.

Assim sendo, a 6 de frisbee centra-se nas motoras aj
ao ano de idade. Esta liag&o foi reali na primeira semana de aulas da
esta foram os

do disco, veceqao e marcaﬁo/desmarcaﬂ;an

Por fim, para a avalla;éo de cada um dos parémetros foi utilzada aavaliagdo quantitativa (de
1 a 5 valores), a qual P

1 Nao realiza.

2 Cumpre apenas algumas das componentes criticas.
3 Realza 0 movimento apresentando algumas

4 lgumas fahas.

5 Realza com rigor.
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icagao da iacao Diagnostica de Frisbee

Com base nos dados i iacdo inicial que o nivel de
competéncia para a modalidade ue Frisbee & bom. Excetuando um aluno que apresentaram
mais dificuldades, um grupo de cerca de dez alunos com um nivel médio, e outros cinco
alunos com o nivel superior.

Estaéuma i que exige dos p um grande nivel técnico-tatico e aptiddo
fisica. Deste modo, os alunos que apresentam maiores indices de aptidao fisicae um bom
nivel técnico, estdo mais préximo de obter sucesso nesta matéria. Inclusive, na parte do
planeamento, e dado tratar-se de uma turma em que o relacionamento interpessoal entre os
colegas € bom, a cooperagdo entre os colegas com mais e menos dificuldades € um bom
ponto de partida para se iniciar a lecionar esta unidade didatica.

A avaliagdo inicial foi realizada com recurso a observagdo, em exercicio critério, em grupos de
2 elementos com o intuito de lancarem o disco, e em jogo com a marcacdo e desmarcagao.

0 processo de enslno-aprendtzagem ira focar-se em grande parte nos alunos com mals
visto os atodas as que
integram o nivel introdutério eelsmmar
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4. Extensao e sequéncia dos contetidos

A selegdo dos oonteudos de ensino desta turma sera feita com base na estrutura de
de © nivel dos alunos
e os programas da disciplina definidos pelo grupo de Educagdo Fisica da escola.

No que diz respeito aos serd realizada uma abordagem

global para que os alunos experimentem e eomecam os gestos. Depois, a estrunla das aulas
ird em A com alguns de

outros de ou através da UGl da técnica dxponlva

partindo do movimento mais simples até chegar a agao

as estruturas mais mmplas para que os alunos consigam comextuallzar as suas agdes as

coes, da i e do tempo de pratica que Ihes é oferecido para evoluir.
F , ainda, que a ludica esteja presente ao longo da unidade didatica,
afrisbee i i ei
UNIDADE DIDATICA DE FRISBEE
AULAN.2 [ 70 ] 8o [ 81 [ 85 [ &7
Aptiddo Fisica
Resisténcia X X X X X
Forca x X X X X
Velocidade X x x x X
Flexibiidade x X X X X
Destreza Geral x x x x x
Matoras
Lancamento de direita AD T E E AS
L de esquerda AD T E E AS
Recegdo (alta, média, baixa) AD i ] E E AS
MarcacBo/Desmarcacio AD T E E AS
Ocupagdo racional do espago de jogo AD T E E AS
Conceitos Psicossocials
Cooperacio x x x x x
x x x x x
Autonomia X X X X X
Conhecimentos
Regras de Seguranga X X x X X
Terminolbogia x x x x x
Legenda: AD- Avaliaga T-Ti E- AS-
Avaliagio Sumativa
Justificacao

A unidade didatica de frisbee foi constituida por 5 aulas. Para se definir os objetivos, tivemos
em conta os contetidos, o nivel e caracteristicas dos alunos e as aprendizagens essenciais
correspondentes aos 7° ano de escolaridade.

aavaliagdo di rifi que a turma tem na sua globalidade um nivel
bom de dos técnicos, com dois ou trés alunos com nivel

insuficiente e dois ou trés com um nivel muito bom.




A icdo da @ncia dos v teve em conta uma progressdo na complexidade e
dificuldade de execucdo, iniciando pelos gestos técnicos fundamentais, praticados
isoladamente, para depois fazer a transferéncia para o jogo.

No que diz respeito aos i i nas aulas fomos que,
para além da execug&o técnica, existem outras competéncias essenciais que se revelam

na da pessoa atleta ou pessoa inserida numa
sociedade. Neste sentido, as B idas foram a cooperagao, e
autonomia.

Concluindo, a unidade didatica desenrolou-se normaimente e de forma positiva, em que os
alunos cumprram sempre com o solicitado, tanto ao nivel de atitudes, conhecimentos e
habilidades motoras, em que muitos dos alunos melhorar e a
execucao técnica e competéncia de jogo. Ou seja, dizer que os ini

para a Frisbee foram cumpridos.
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5. Definicao de objetivos

Os objetivos surgem no sentido de orientar a pratica até um fim que se pretende atingir, que
de acordo com os v paraa Fisica, pr dotar os alunos de um
conjunto de caracteristicas e padrdes motores que permitem as criangas e jovens terem
literacia fisica.

Neste sentido, e de acordo com o programa de Educagdo Fisica em vigor, os objetivos gerais
focam-se em:

*  Elevar os niveis i das e gerais;
* Adquirir métodos de aplicacéo para elevar e manter a condigZo fisica de uma forma
auténoma;

* Promover e aprofundar a interagdo entre todos os elementos da turma;

« Estimular o gosto pela aprendizagem e evolugdo do seu corpo e mente face as
dificuldades com que se deparam;

* Melhorar a condigao fisica dos alunos, potenciar as capacidades fisicas,
implementando ainda o gosto pela atividade fisica em horério escolar e extraescola,
bem como no sentido de disciplina e responsabilidade;

« Serassiduo, pontual e participativo.

5.1. Aptidao Fisica
0 aluno:
. D as { forca, e
quer em ici ritério quer em integrais, de forma que os alunos se

encontrem, no final do ano letivo, dentro dos valores de referéncia da Zona Saudével
de Aptiddo Fisica.

D as i ivas gerais através de uma participagdo ativa
nas tarefas propostas.

5.2. Habilidades Motoras
Nivel Introdutério
O aluno:

1. Coopera com os companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos
Coletivo, realizando com oportunidade e corregdo as agdes técnico-taticas elementares
em todas as fungdes, conforme a oposi¢do em cada fase do jogo, aplicando as regras.

2. Em situagdo de jogo 5x5:

2.1. Efetua o lang inicial d o disco em jogo com uma
trajetéria retilinea, correndo de imediato para defender o seu adversario direto.

2.2. Efetuao de esq cor para um colega em posi¢do mais
ofensiva, de preferéncia liberto de marcagéo.

2.3. Apés o langamento, desmarca-se para se libertar da marcagdo do seu opositor
direto, criando linhas de passe ofensivas sempre com vista a finalizagéo.

2.4. Recebe o disco com ambas as maos (Pancake) em perfeitas condigdes, procurando
de imediato um colega numa zona mais ofensiva.

2.5. Ap6s a perca da posse do disco, assume de imediato uma atitude defensiva,
mantendo-se entre 0 disco e 0 seu opositor direto.

5.3. Conceitos Psicossociais

O aluno:



« Sabe ouvir as indicagdes que Ihe sio dirigidas, aceitando e respeitando as opgbes e
falhas dos seus colegas, dando sugstés que pe:mnam amelhoria das suas agoes.

» Cumpre e respeita as i des que sdo i pelo
as tarefas de ap i e a outras situag queop
pertinentes, de forma empenhada e disciplinada.

+ Demonstra cooperacio, espirito de grupo e fair-play com os companheiros nas

da aula, em todas as atividades, procurando o

éxito pessoal e 0 do grupo.

* Respeita e cumpre as normas de segurancga e de preservacdo do material,
concentrando-se nas tarefas a realizar e tendo cuidado no desempenho das suas
fungdes.

5.4. Conhecimentos

o aluno
Comece o obyetlvo do Pgo, asua bésica e a p
9! . identifica e igoes que justi a
dos gestos (écmcos.
* Conhece e identifica as regras de conduta para com o adversario, bem como as

¢ao do jogo de

regras de epr agdo do material, i 3 i paraa
manutencdo da integridade fisica dos colegas.

* Conhece os principais aspetos historicos r as i nas
aulas, p a sua origem quando solicif

+ Conhecea i ifica da no

decorrer das aulas.
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6. Configuragao da avaliagao

Na iplina de a0 Fisica pi avaliar uma reali Assim, a
avaliagdo é realizada em fungdio de i de e agéo, ou seja, a

Gdo do pi é pelos de iacdo que tem ao seu
dispor. De quajquer forma, o professor deve garantir uma recolha de informagéo objetiva
durante todo o pr de i q o prog do
aluno.

O processo de avaliagdo veallza -se a0 longo da unldade dldatlca a qual engloba uma
avaliagdo inicial com uma continua com uma finalidade
iva; e uma cdo final com

6.1. Avaliagio Diagnéstica

Esta primeira fase serve para o professor averiguar e registar o nivel de aprendizagem em que
se 0s varios que dem a turma, numa determinada matéria. E a
partir desta avaliagdo que se faz todo o trabalho de planeamento das aulas.

Com base nos r obtidos, o teruma |de|a das capacldades

momentineas dos alunos, e onde pode ir com o pr

planeando um estado onde os alunos podem chegar no fim da unldade dldétlca A avaliagao
da frisbee centi nas motoras da

6.2. Avaliagao Formativa

A avaliagdo formativa tem por objetivo informar o aluno e o professor do nivel alcangado pelo
aluno, tanto em termos de ¢do como nas que ao longo
do processo de aprendizagem.

Esta avaliagdo, por observagdo direta, sera feita para verificar se os alunos estdo a atingir os
obijetivos (intermédios), de modo que se possa avangar para outros elementos de
complexidade mais elevada ou mesmo para a introdugdo de novos elementos, caso 0s

as exp: Servira, entao para mlormalo prulessor e/ou
0 aluno sobre as p cdes e o i ou até
dificuldades encontradas por ambos de modo a regular e reforcar todo o processo, anallsar )
mesmo, preparar estratégias de remediagdo e fazer os ajustes necessarios a todos os niveis

pr api P céo dos alunos, dos p es).
Esta avaliagdo ird decorrer em todas as aulas durante a izagéo dos icios,
esses movimentos com ajuda de acordo com o p descrito na doe

de v Durante essa 4o serdo i aos alunos, permitindo os
ajustes tdo importantes para o sucesso.

6.3. Avaliagao Sumativa

Esta Gltima 1 mais formal de iagdo e é i ; no
final da unidade didatica. Esta avaliagao fomece dados relativos ao nivel de aprendizagem e
respetiva evolugdo dos alunos, demonstrando se foram capazes de alcangar os objetivos

propostos.

No que diz respeito aos critérios de avaliagdo, na Escola Secundaria Afonso Lopes Vieira,
definido pelo grupo de Fisicae pelos €g: de
consiste em:

« Area da Aptiddo Fisica - 20%

 Area das Atividades Fisicas - 70%




« Areados Conhecimentos - 10%

Dentro da area das atividades fisicas (70%), a avaliagdo decorre da seguinte forma:
capacidades técnico-taticas (70%) e atitudes (30%). A drea de aptiddo fisica e conhecimentos

apenas & na de por periodo.

Na avaliacdio das atividades fisicas é atribuida uma classificagdo com base no que se observa
das P criticas paraa G40 do gesto técnico. A classificagdo
pode ser atribuida em 5 niveis:

Aluno de nivel 1 (0 - 25%):
« Nio realiza nem aplica dos contetidos lecionados ou executa alguns, mas de forma
muito débil;
* Nio se esforca para realiza-los ou essa progressdo é i i e
ocasional.

Aluno de nivel 2 (26 - 49%):
* Realiza e aplica alguns dos contelidos lecionados, embora ndo atinja os objetivos
minimos;
« Existe aigum empenho, mas a sua progressdo limita-se a uma evolugdo natural
resultante da pratica em si, ndo se expressando significativamente.

Aluno de nivel 3 (50 - 69%)-

* Realiza e aplica grande parte dos ou, sendo
débil em alguns contelidos consegue realizar e aplicar outros, atingindo os objetivos
minimos;

« Existe algum empenho, mas a sua progresséo limita-se a uma evolugdo natural
resultante da pratica em si, ndo se expressando significativamente.

Aluno de nivel 4 (70 - 89%):
* Apresenta um bom dominio de grande parte dos v i e
com facilidade;
* Tem uma progressdo que se destaca como fruto do empenho apresentado.

Aluno de nivel § (30 - 100%):
* Realiza e aplica os contelidos com grande facilidade e um elevado nivel de execugao;
« Progrediu com base nas situagdes propostas, em que faci cavaos
objetivos.

Para a componente das atitudes, os critérios sdo os seguintes:
Aluno de nivel 1 (0 - 25%):

falta de disciplina e ndio coopera com os colegas.

o AP
Aluno de nivel 2 (26 — 49%):
* Pouco participativos e ndo interferem com os outros.
Aluno de nivel 3 (50 - 69%):
* Sdo atentos, disciplinados e praticam com superviso.
Aluno de nivel 4 (70 - 89%):
* Sdo auténomos e praticam sem supervisdo.
Aluno de nivel & (90 - 100%):
« Ajudam os colegas, i na aula, e praticam sem
supervisdo.
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Atividades Fiscs (0%)

Frishee Atitudes (30%) | Nota Find
Jogo SxS Hab. Mot. Media
1 70 70 kel 0 7510
8421
7335
7885 |
37|
8565
7 7 7s 2017 ) w012
s ) %0 9083 ) %038
s 7 ) 8250 [ 825
10 k) 75 80,83 0 80,58
11 %0 50 82,17 90 8452
1 % [ 82,00 s [
14 ) 7s 7627 0 7739
15 82 as 86,87 85 8531
16 3 75 7400 75 7430
17 95 %0 9303 3 9362
18 0 0 87,50 95 89,75
19 ki 0 8233 5 8313
£ % E B [ s ]
21 35 82 8570 %0 8699
Frisbee:
1-Etua ®Qquerda, cooando o rajetor@ retiinea, comendo de imediato para defender o
seuadversinio direto
2 Hletus olanaments de esquerda corretaments para um colega em posicho mals ofensiva, de prelerinca fiberto de marcagio.
’ se ibertar da ), pa:
vista 3 frakzagio
S5 em pe 25, procurando uma zona
Como através da dos obtidos

eno
final, existe uma evolugdo significativa, o que prevé que as estratégias adotadas resultaram
numa aprendizagem positiva.

A priticae a de sil maior tempo de
pratica com de nivel com desafios com colegas com mais
dificuldades e outros com um nivel superior, oferecendo diferentes estimulos a todos os
alunos.




7. Estratégias de aprendizagem e progressdes de
ensino

As estratégias dizem mspmlo as opgdes tomadas i a ia dos

que aos aluno. A ¢do € a selegdo de a sdo

para o sucesso. Devemos ter em conta que a apmn(izagem dcieve dealuno para aluno. Para

isso, o professor deve adaptar o ensino e os sempre

que posslvel Um oos aspetos na e a K de
dessa mesma i 30, que deve ser ajusta as capacidade e

habilidades do aluno.

Eimportante a utili das

*  Definir com os alunos um conjunto de regras de funcionamento de aula e garantir o
cumprimento dessas regras;

* Antes de lecionar qualquer matéria, deve reali uma gdo di da
turma, com o intuito de perceber o contexto real de conhecimento e pratica dos
alunos em detemunaua ma!enn permitindo a definigéio de objetivos e estratégias

e nivel apr pelos alunos;

* Recolher e analisar as i cOes sobre os e cogl
dos alunos de uma forma continua, com vista a ajustar sempre que necessario o
processo de ensino-aprendizagem;

* A transmissdo de conhecimentos teéricos deve ser realizada ao longo das aulas,
podendo no final das aulas questionar os alunos sobre esses mesmos conteidos;

. As des deverdo ser pelo pi ou por um aluno que tenha
um bom nivel técnico, para que os alunos tenham uma imagem e representagdo
correta do movimento a aprender;

* Na do dos v deve-se as criticas

para o seu sempre que possivel com uma

« O pmlaasor intervém sempre que nar,essim tanto ao nivel da anpna execugdo de
tarefas como ao nivel de G

« Pornorma, o professor deve optar pnr it ivo ou i
permitindo ao aluno tomar conhecimento da forma como foi realizada a sua prestagao,
podendo compara-la com a ideal. Também se pode utilizar o feedback interrogativo,
procurando com isto que o aluno refiita e autoanalise a sua prestagéo;

« Sempre que a maioria dos alunos apresente dificuldade ou 0 mesmo erro técnico,
dsve ser prmlogado o leedback global para a tuma, sendo complementado com a

[ atribuir um reforgo positivo a prestagdo
do almo.

* Utilizar o contacto visual, a postura, a imagem e expressdes faciais para apelar,
receber e provocar atengao;

* Quando aesta matéria Sp! de elevada exigéncia técnica,
serdo utili ios de de baixo nivel de dificuldade, analiticos,
procuranoa que o alum assimile (odas as cunponen(es criticas do elemento. A

da dos sera de forma gradual e
cdo e i por parte dos alunos;

« Utiizaro quesnonamemo para reforgo das componentes criticas dos varios

elementos;
* Entregar tarefas aos alunos que ndo realizam aaula.

No que diz respeito & nossa agdo enquanto pro!asas podemos dizer que esté relacionada

com trés niveis de p anual da unidade didatica e plano
de aula. A todos os niveis referidos, e tendo em ooma o Documento Orientador de Estégio,
serdo as quatro - motoras,
aptiddo fisica, cultura i i i iais. Cabe-nos ands
P todas estas i ao nivel de todos os tipos de planeamento.
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Assim, no planeamenlo anual podemos verificar, por tudo o que ja foi ma‘no anteriormente,

que todas as idas da agdo do pr asuai nGao ao nivel
de todas as gori Nop da umdade didatica, este !avé, umbsm,
em conta as quatro . Serdo quais 0s

abordar, estando estes de acordo com as caraneﬂs:m da modalidade em questéo, assm
como sera definida a distribuic@o dos mesmo ao longo de toda a unidade didética. Por fim, o

plano de aula, também as quatro que rep 05 oby
definidos para cada um.
As égi it deverdo estar definidas no plano de aula no sentido de criar
ituag que o tempo de rnolor e ajudem a criagdo de um clima
positivo de aula, assim o p de -ap! Podemos incluir o
seguinte:
A o0s ios e os objeti a atingir, de modo que os alunos aprendam a

modalidade;
B. Os exercicios dos gestos técnicos fundamentais devem ser sempre exercitados em
todas as aulas para que os alunos criem uma base para a pratica da modalidade;

C. Os gestos técnicos ap devem ser nas aulas i asua
aprendizagem até que estes se consolidem;

D. Amedida que os alunos vao os varios da deverdo
passar a formas mais proxi da iGar com situagdes mais

complexas no plano técnico-tatico, nomeadamente jogos reduzidos e jogo formal;

E. O questionamento sera utilizado como forma de verificar os conhecimentos amumdos
pelos alunos no que diz respeito ao dominio de i dentro dos
comportamentais.

Na organizacdo e estruturacdo da aula, esta é composta por trés fases: parte inicial, parte
fundamental e parte final.

A parte inicial da aula os
« Osalunos tém 5 minutos para equipar a partir do toque de entrada e devem entrar no
espago de aula ja equipados e preparados para iniciar a aula;
* Achamada é realizada no inicio da aula;
* O professor faz uma breve exposi¢do dos conteudos a abordar na aula, transmitindo a
informacdo de forma simples e direta aos pontos principais;
* Mobilizagdo articular e preparagdo dos pnnclpats grupos musculares ques estardo

envolvidos nas tarefas da aula, p com paraa
pratica;
. i d0 das i fisicas it paraa
A parte os
* Instrucdo:

o Informagdes simples e diretas, minimizando o tempo de instrugdo e
maximizando o tempo de pratica;

o Apresentagdio das tarefas através de meios visuais;

o Recormer a demonstragdes eficazes sempre que necessario, se possivel
recorrendo a um aluno como agente de ensino;

o Utilizagdo do { deformaa criticas
dos conteldos a abordar, para que se perceba se a aquusk;éo eassimilagdo
de conhecimentos é correta.

« Controlo ativo da pratica:
o Posicionamento do professor de maneira a ter o maximo de alunos no seu

campo visual;

o Informar os alunos sobre a i dasuap ¢do através da
de itivo e i g , levando os alunos a refletir
e asua sempre o reforgo positivo da

do aluno, o ciclo de




o Os exercicios escolhidos para que os alunos atinjam os objetivos propostos
podem ser analiticos e gerais. Tendo em conta o nivel em que os alunos se
encontrem na qualidade dos gestos técnicos, os exercicios devem ser

Seo (do for

de forma a asuaapr

novo, s séo
conteddo a ministrar ndo for novo, os exercicios serdo realizados de uma
forma global, em situagdes de jogo reduzido, condicionado ou jogo formal.

Seo

A palh final os
Os alunos realizam alonwnemns estaticos, permlnndo aos alunos realizar o retorno a
calma através de uma ativi de baixa il a recuperag
apos a atividade fisica;

* O professor realiza o balango da aula e da execugdo dos alunos, aferindo a aquisiao
e assimilagdo do conhecimento dos alunos e apresenta os contelidos a abordar na

aula seguinte;

« Osalunos sio responsabilizados por arrumar o material utilizado.

Os alunos que se encontrem impedidos de realizar a aula, devidamente justificado, podem ter
como tarefas auxiliar o processo de ensino ou realizar um relatorio sobre a aula/modalidade.

Por fim, alguns que podem ser
incluidos no planeamento das aulas com o oqutivo de i opr de
dos alunos,
globais de movimento.
SITUAGOES DE APRENDIZAGEM el

um dos meios-

Ex. 1: Os alunos, individualmente, em cada

realizam ciclos de

-campos,
movimentos. Iniciando na posicao central Exercitar:
do campo, ao sinal do professor, deslocam- | - Posigéo base.
se a0 lado direito do campo e recolhem um | - Deslocamentos.
volante, de cada vez, para o transportar

rdo.

Ex. 5: Os alunos esta

‘em cada arco. Ganha a equipa que primeiro

preencher os quatro arcos.

ra o lado
Ex. 2: Os alunos estiio divididos em grupos
de dois elementos. Um dos alunos faz e e
“sombra" ao colega, imitando os seus -D. ¢ s
deslocamentos e os seus tipos de - Pega.
Ex. 3: Os alunos estio organzadcs nos
meios-campos de badminton, em grupos
de dois elementos colocados frente a Exercitar:
frente. - Pasigdo base.
Em formato de competicdo (vence quem - Pega.
chegar primeiro aos 10 pontos), realizam - Servico curto, servico
servico curto de dreita e de esquerda ‘comprido.
(meio-campo A) ou servico comprido de
direita e de esquerda (meio-campo B).
Ex. 4: Os alunos estio organzados em

grupos de quatro elementos.

Alternadamente, cada elemento da equipa | Exercitar:
realiza um servico. O objetivo é colocar o - Posicio base.
indicada. -

volante nos arcos pela ordem Pega.
86 é permitido avangar para o arco - Servigo curto, servico
seguinte depais de colocar quatro volantes | comprido.

grupoes de dois elementos, sem raqueta.
a) Simuagio dos batimentos de clear | - Pega.
e de lob. Ao simular o batimento - Clear, lob.

em
- Posicho base.

Ex. 11: Os alunos estdo agrupados em dois
elementos.

Os alunos realizam situagio de jogo,
utilizando s6 batimentos cruzados (ndo é
permitido colocar o volante na zona da

posiciio base, nlvwo !
comprido, um;o curto.
- Clear, drive.

rede).

Vence o aluno que primeiro obtiver 10 - Lob, remate.

pontos.

El.lz:)adurmherg-\::dman F—

grupos de quatr = Amenl:

do“rer", - Deslocamentos, pega,

Um dos alunos, colocado num dos meios-
campos é o “rei", enguanto os alunos
colocados no outro meio-campo tém como
objetivo conquistar a posigio de rei.

de clear, ap6s o lancamento do - Amarti,
volante & obrigatério tocar coma

mdo no ombro contrario. Na

simulagdio do lob, tocar na cintura.

b) Exercicio semelhante a0 anterior,
aumentando-se a distincia entre
os alunos e colocando-os
lateralmente para que executem a
rotagio do tronco.

Ex. 6: Os aluncs estlo organizados em

grupos de dols, colocados frente a frente. E

Um dos akunos segura o volante na mdo e -Podqio.b-e
atira-o (utilizando a mesma agio quenum | S o
clear) para o colega colocado do outro lado | _ .
da rede, que por sua vez val devolver o -C!nnr.ld;
volante, em lob, para o fundo do campo. O »Ama.ﬂ N
aluno que lancou o volante desloca-se para N

tentar apanhar o volante com a méo direita.

Ex. 7: Os aluncs estdo em grupos de trés

elementos. Exercitar:

a Um dos alunos lanca o volante - Posicdo base.
jpara um colega realizar drive de - Deslocamentos.
drrelta e o terceiro elemento da - Pega.
equipa realiza amorti para a rede. | - Amorti.

b) Drive de esquerda nos moldes do | - Drive.
exercicio anterior.

Ex. 8: Os alunos est3o em grupos de dois.
elementos. d
Um dos alunos simula o movimento de - Posicio base.
servico curto para o outro lado daredee o | - Pega.
segundo aluno realza amorti para a rede. - Amortl.
Os alunos vio variando a colocagio, quer
| do servico quer do amort.
Ex. 9: Organizados em grupos de dols Exercitar:
elementos, os alunos realzam situagio de | - Amorti.
Jogo 1x1, em campo reduzido, tentando a | - Deslocamentos, pega,
mmandnhnﬁmmdaumﬂlmom nmﬂnbm servico
omprido, servico curto.
Ex.1l)=5nmdndohdmoondm
as seguintes
:j Ss:::gowdom clear - clea ~Amarti.
o r.
o Servigo comprido - dlew = clear~ | - Deslocamentos, pega,
A Dulﬁpbne._:wi;o

@ Sego urto~iob. Sovprics Sanvg

€ Servigo curto - fob - clear. . .

i Servico, lob - clear - amorti.

Realizam jogo 1x1 e i aposicio

posicio base, servico
comprido, servico curto.
- Clear, drive.

- Lob, remate.

R



de rei quando conseguem conquistar dois
pontos seguidos ou trés

Ex. 13: Os alunos estio organizados em
grupos de trés elementos. Dois dos alunos,
colocados dentro do campo, realizam 1x1
até acs trés pontos e o ocutro aluno, fora do
ccampo, inicia o jogo. O aluno na posicdo C
realiza batimento alto para o aluno em A
tentar finalizar com remate. O aluno em B
tenta impedir a finalizacBo, dando
continuidade a0 jogo. Se o aluno em B
conquista trés pontos, passa para a
posicio A, o aluno em ApassaparaCe o
aluno em C passa para a posicdo B.

Ex. 14: Os alunos estdo organizados em
grupos de trés elementos por equipa € em
cada um dos meics-campos, realizam jogo
"volta & Europa”.

Cada aluno realiza um batimento e desloca-
se para o final da sua coluna. Sempre que
um aluno coloca o volante fora ou o deixa
cair dentro do seu campo, é eliminado.
Vence a equipa que conseguir eliminar
todos os elementos adversarios.

Ex. 15 Os alunos estdo agrupados de
quatro elementos.

Em situacdo de jogo, cada elemento é
responsavel por uma érea de jogo. O
Jogador que forga o erro de um outro aluno
ganha ponto e serve no ponto seguinte. O
aluno que efetua o servico alterna a drea de
Jogo conforme a sua pontuagdo seja par ou
impar.

Ex. 16: Em grupos de dois alunos realzam
situacdo de jogo formal, com as seguintes.

condicionantes: _E‘“
a) Oaluno no campo A 86 pode Amort,
‘enquanto o aluno no campo B ¥ ) ::10
‘podere-iz.wnlquev batimento, | "o dﬂ::Mw :
livremente; 5 -
b OalunodocampoA 85 pode - Lab, remate.
realizar cruzados.
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8. Planos de Aula
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