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Resumo

O presente relatério de estagio, elaborado no ambito da Unidade Curricular Estigio
Pedagobgico, do 2° Ciclo de Estudos em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Bésico e
Secundario da Universidade da Beira Interior, tem o proposito de concluir a formacao
académica, permitindo assim a obtencdo do Grau Mestre no respetivo curso para o ano
letivo 2022/2023.

O documento ira descrever todas as experiéncias e reflexdes que o professor estagiario
vivenciou ao longo do Estagio Pedagogico realizado na Escola Secundéaria Campos Melo.
Sera discutido, de forma sucinta e objetiva, o processo inerente ao Estagio Pedagogico,
os desafios encontrados, as estratégias utilizadas para superar os mesmos, as
aprendizagens e as experiéncias que foram fruto do caminho necessario para lapidar a
formacao de um Professor Estagiario, numa area curricular tdo complexa e rica, como é
a Educacao Fisica.

A estrutura deste relatorio esta organizada em dois capitulos fundamentais. O primeiro
capitulo, apresenta uma contextualizacao da escola e do grupo de educacao fisica.
Descreve a intervencao pedagogica do professor estagiario, sendo abordado todo o
processo relativo a intervencdao na organizacdo e gestdo do ensino e aprendizagem
relativos ao 2° e 3° Ciclo do Ensino Béasico e o Ensino Secundario ao longo do Estagio
Pedagbgico realizado no ano letivo 2022/2023. E também abordada a participacio do
professor estagiario na escola, no Desporto Escolar e a interacdo com o meio. Por fim,
sera referenciada a relacdo com a comunidade, o papel do PE no acompanhamento da
direcdo de turma e a relagdo desenvolvida com a comunidade escolar.

No segundo capitulo é descrito todo o processo de investigacao e inovacgao pedagogico e
teve como objetivo estudar o efeito do treino de pliometria no Desporto Escolar de
Basquetebol, relativamente a impulsao vertical, a velocidade de aceleragio e a mudanca
de direcdo. O total de participantes foi 16, divididos em um grupo experimental (n=8) e
um grupo controlo (n=8). A anélise dos dados foi realizada através da variancia de duas
vias ANOVA (p< 0,05). Os resultados do estudo indicam uma melhoria significativas
relativamente a impulsao vertical por parte do grupo experimental comparativamente
com o grupo controlo. Desta forma, o TP ¢ indicado para potenciar a impulsao vertical
de jovens praticantes de basquetebol, tendo em conta todas as implicacoes que o

Desporto Escolar, atualmente apresenta na escola.
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Abstract

The present internship report, prepared within the scope of the Pedagogical Internship
Curricular Unit, of the 2nd Cycle of Studies in Teaching Physical Education in Primary
and Secondary Education at the University of Beira Interior, aims to conclude the
academic training, thus allowing the attainment of the Master's Degree in the respective
course for the academic year of 2022/2023.

The document will describe all the experiences, reflections, and conclusions that the
intern has gained and achieved throughout the pedagogical internship held at Campos
Melo Secondary School in the academic year of 2022/2023. The report will discuss, in a
succinct and objective way, the process inherent to the internship, the challenges
encountered, the strategies used to overcome them, the learnings, and the experiences
that resulted from the necessary path to refine the training of a Trainee Teacher in such
a complex and rich curricular area as Physical Education.

The structure of this report is organized into two fundamental chapters. The first chapter
presents an overview of the school and the physical education group. It describes the
pedagogical intervention of the intern teacher, addressing the entire process related to
intervention in the organization and management of teaching and learning for the 2nd
and 3rd cycles of Basic Education and Secondary Education throughout the pedagogical
internship. It also discusses the intern teacher's participation in the school, School
Sports, and interaction with the environment. Finally, it will reference the relationship
with the community, the role of the Physical Education teacher in class supervision, and
the relationship developed with the school community.

In the second chapter, the entire process of pedagogical research and innovation is
described, aiming to study the effect of plyometric training in School Basketball,
regarding vertical jump, acceleration speed, and change of direction. The total number
of participants was 16, divided into an experimental group (n=8) and a control group
(n=8). Data analysis was performed using a two-way ANOVA (p< 0.05). The study
results indicate significant improvements in vertical jump performance by the
experimental group compared to the control group. Thus, plyometric training is
recommended for enhancing vertical jump in young basketball players, taking into

account all the implications that School Sport currently has at school.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagogica

1. Introducao

A presente introducdo tem como objetivo contextualizar o relatério de estigio de
Educacao Fisica (EF) realizado na Escola Secundaria Campos Melo (ESCM), durante o
periodo de aproximadamente 10 meses (07 de setembro de 2022 a 21 de junho de 2023).

O relatorio de estagio, elaborado no ambito da Unidade Curricular de Estagio
Pedagogico (EP) do 2° Ciclo de Estudos em Ensino da EF nos Ensinos Basico e
Secundario da Universidade da Beira Interior, ird descrever todas as experiéncias,
reflexdes e conclusdes que o Professor Estagiario (PE) foi realizando e alcangcando ao
longo do estagio. Sera apresentado, de forma sucinta e objetiva, o processo inerente ao
estagio, os desafios encontrados, as estratégias utilizadas para superar os mesmos, as
aprendizagens e as experiéncias, que foram fruto do caminho necessario para lapidar a
formacao de um PE, numa area curricular tao complexa e rica como é a de EF.

A estrutura deste relatorio, compreende a contextualizacao da escola, do grupo
de EF e uma pequena reflexdo pessoal sobre o percurso do PE até ao momento em que
se encontra atualmente. O relatério aporta também os motivos determinantes na sua
escolha relativamente ao 2° Ciclo de Estudos. Sera abordado todo o processo e as
reflexoes relativas a intervencao do PE na organizacao e gestao do ensino e aprendizagem
relativos ao 2° e 3° Ciclo do Ensino Basico e o Ensino Secundario (Area I), referindo os
principios base para cada ciclo de ensino, como foi realizado o planeamento, como se
desenvolveu o processo de ensino e aprendizagem das turmas e como foi realizada a
avaliacdo. O PE ira também falar sobre a sua participacao e integracao escolar, dentro do
Desporto Escolar (DE) e da interacio com o meio (Area II). Por fim, seré referenciada a
relacio com a comunidade (Area III), onde o PE esclarecera o seu papel no
acompanhamento da direcao de turma, relacao com os pais e com os restantes membros
da comunidade escolar.

O presente relatdrio é, portanto, um meio de partilha de todas as experiéncias e
reflexdes obtidas ao longo do estagio, contribuindo para o desenvolvimento e
aprimoramento do papel do PE como futuro profissional de EF, pois revé nos objetivos
do EP definidos no (artigo 2.° do Despacho N. °38/R/2013), as exigéncias que sao tao
imperativas e necessarias para a correta formacao de um professor, nomeadamente:

. O desenvolvimento de competéncias no dominio cientifico, pedagdgico e social,
através da pratica docente, da observacao e da avaliacao de todo o processo de

ensino-aprendizagem referente ao EP;



. O desenvolvimento da capacidade de adquisicdo de novos conhecimentos e
saberes, tanto na area de EF, como do Sistema Educativo, e tanto numa
perspetiva de formacdo interdisciplinar e transdisciplinar, como legal e
regulamentar;

. A inclusao na comunidade escolar, enquanto docente, através da interacao
escolar e do meio;

E pretendido que sejam cumpridos os objetivos, através da lecionacdo e
intervencao no 2° e 3° Ciclo do Ensino Basico e no Ensino Secundario, pois sb assim sera
possivel compreender as principais diferencas entre as faixas etarias e estabelecer uma
melhor forma do PE se relacionar com cada uma delas. A formagao do PE passa também
pela sua contribuicdo na formacido escolar dos alunos através do exemplo, da
transmissao de valores fundamentais para o seu futuro, do auxilio na aquisicao de
conhecimentos e na ajuda na resolucdo de problemas e dificuldades (Rodrigues &
Mogarro, 2020). E assim fundamental que o PE passe por este método formativo, com o
objetivo de melhorar a sua intervencdo do ponto de vista do processo de ensino-
aprendizagem, absorvendo as aprendizagens (Catunda & Marques, 2017), esclarecendo
todas as davidas inerentes ao ensino da EF e aprendendo com os erros, mediante
reflexoes, observacoes e ajustes da pratica pedagogica (Brito, 2020; Barros et al., 2018;
Catunda & Marques, 2017)

Este documento estid organizado em 2 capitulos. No primeiro sera descrita a
intervencao pedagodgica realizada pelo PE ao longo do ano letivo 2022/2023. Na

segunda, sera descrito todo o trabalho de investigacao e inovacao pedagogica realizada.



2.Contextualizacao

2.1. Escola

O EP foi realizado na ESCM, localizada na Covilha, uma cidade do interior de
Portugal, pertencente ao distrito de Castelo Branco. A Covilha é composta por 21
freguesias e apresenta uma populacao residente com cerca de 56.453 habitantes (Camara
Municipal da Covilha, 2023). A ESCM foi criada em 1884 na Covilha, com o objetivo de
oferecer um ensino apropriado as induastrias predominantes na Cidade, sendo assim
criada uma Escola Industrial Profissional (Projeto Educativo 2018-2023, ESCM).

Atualmente a escola, trabalha diariamente para dar vida ao Projeto Educativo da
ESCM, que tem como lema “Uma escola que se orgulha no passado, reflete sobre o
presente, que constroi o futuro”, tendo como principal missao educar os cidadaos para
que estes possam desenvolver as competéncias necessarias para O Seu Sucesso
profissional e pessoal, mas também desenvolver a capacidade de integracao na
sociedade, que esta em constante mudanca, conforme referido no seu Projeto Educativo
(Projeto Educativo 2018-2023, ESCM).

A ESCM apresenta, no ano letivo 2022/2023, um total de 650 alunos e um total
de 105 docentes, com aproximadamente 55% dos docentes com idades compreendidas
entre 50 e mais de 60 anos. A escola tem um total de 36 profissionais nao docentes
vinculados, em que 8 deles sdo assistentes técnicos, 1 é chefe dos servicos de
administracdo escolar, 26 s3o assistentes operacionais e 1 chefe dos assistentes
operacionais (Projeto Educativo 2018-2023, ESCM).

No que toca a oferta formativa, a ESCM abrange o 3° Ciclo do Ensino Basico e o
Ensino Secundario. No Ensino Secundario, encontram-se os Cursos Cientifico-
Humanisticos, nomeadamente os Cursos de Ciéncias e Tecnologias, Linguas e
Humanidades e Artes Visuais; e os Cursos Profissionais, tais como os Cursos Técnico
Administrativo, Técnico Auxiliar de Satde, Técnico de Gestao de Equipamentos
Informaticos e Técnico de Manutencdo Industrial, variante Eletromecanica, com o
objetivo de desenvolver competéncias e preparar os alunos para o mercado de trabalho.
Existem ainda os Cursos de Educacao e Formacao de Jovens e também de Adultos, de
forma a dar oportunidade aos alunos de concluirem a escolaridade obrigatoria ou adultos
que pretendam apostar na sua formacao pessoal, num enquadramento maioritariamente
noturno (Projeto Educativo 2018-2023, ESCM).

Relativamente as instalacoes, a ESCM esta dividida em trés edificios. O bloco A
e B, que sao compostos por salas de aula, auditério, papelaria, biblioteca, entre muitos
outros espacos, e pelo pavilhao polidesportivo, composto pelo espaco e equipamentos

destinados a EF e ao DE, pelos balneérios, por uma sala de Projeto de Educacao para a
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Satude e pelo gabinete do Grupo Disciplinar de Educacao Fisica (GDEF), que contém
algum material desportivo. E importante referir que no inicio do ano letivo 2022/2023,
tanto as infraestruturas como os materiais disponiveis, se encontravam em boas
condicoes para a lecionacao das aulas de EF e para os treinos de DE, tendo sido realizado
o inventario do material e do seu estado (Anexo 1) pelos PE de EF em conjunto com a
Diretora das Instalacoes, a Prof. Ana Esteves.

Como parte da formacao, os PE fizeram observagdes e intervencoes nas aulas de
EF do 2° Ciclo do Ensino Bésico, na Escola Basica 2° Ciclo Péro da Covilha (EBPC), que
pertence ao Agrupamento de Escolas Péro da Covilha. Esta escola, apresenta um bloco
central (administracdo e cantina), 3 blocos periféricos (salas de aula) e um pavilhao
polidesportivo coberto, com uma vasta disponibilidade de materiais e equipamentos

para a abordagem da EF e do DE.

2.2, Grupo de Educacao Fisica

O GDEF da ESCM enquadra-se no Departamento de Expressoes e é constituido
por 6 professores do respetivo grupo 620 (3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino
Secundario), dos quais 5 Professores pertencem ao quadro da escola e 1 professor foi
contratado para o ano letivo 2022/2023.

A dinamica do grupo é muito interessante, assumindo todos os professores de EF
cargos distintos e suplementares a area da EF. A professora Maria do Amparo tem 63
anos e é a representante do grupo de EF na ESCM, assim como, a ligacdo entre o
coordenador de departamento (que tem um lugar no conselho pedagdgico) e o Grupo de
EF. A professora Paula Rocha tem 52 anos, é a coordenadora do Clube de Teatro e leciona
a disciplina de Expressao Dramatica. A professora Ana Esteves tem 58 anos, é Diretora
de Instalagoes e é responsavel pelo grupo-equipa de DE de Badminton. O professor Jodo
Ferreira tem 49 ano, é o Coordenador do DE e é responsavel pelo grupo-equipa de
Natacao. A professora Nilza Duarte tem 42 anos, é a Professora Orientadora Cooperante
do EP e é aresponsavel pelo grupo-equipa de DE de Basquetebol. O professor contratado,
¢ o Professor Daniel Branquinho.

A adaptacao do PE ao GDEF foi simples, pois todos os elementos foram
extremamente acolhedores e permitiram de imediato a construcdo de uma relacao
profissional, que ajudou bastante o desenvolvimento pessoal do PE ao longo do EP.

O GDEF, no inicio do ano letivo, realizou uma reuniao de grupo, onde definiu
alguns objetivos para o funcionamento e desenvolvimento da disciplina ao longo do ano
letivo. Foi discutida a planificacao das atividades de DE, as rotacoes dos espacos do
pavilhao/ginasio, os testes do FITescola a serem utilizados e de algumas novidades

relativas ao Projeto MAIA. Foram também discutidas algumas informacoes relacionadas



com a organizacao do material e com o Regulamente Interno do Grupo de EF, o plano
anual de atividades (anexo 2) e o planeamento anual para cada ano de escolaridade
(anexo 14).

Discutiu-se a natureza e funcionamento do projeto MAIA, esclarecendo-se que o
seu objetivo é valorizar as competéncias do PASEO, bem como uma melhor identificagao
de areas de apoio aos alunos, através de instrumentos de avaliacdo mais diversificados e
de critérios de avaliacao/ rabricas no ambito do projeto (Anexo 3) (Fernandes, 2021).

Para o ano letivo 2022/2023 o GDEF da ESCM definiu que a bateria de testes do
FITescola seriam os Abdominais (Forca Resistente), Flexoes de braco (Forca Resistente
Membros Superiores), Impulsao Horizontal (Forca Explosiva Membros Inferiores),
Flexibilidade de Ombros, Flexibilidade dos Membros Inferiores e Milha (Aptidao
Aerdbia).

2.3. Professor Estagiario

Tendo nascido numa familia em que a mae é professora de EF, desde muito
pequeno o PE foi abracado pela pratica de atividade fisica e desportiva. O mais
extraordinario é que da por si, em momentos de contemplacdo do passado, a relembrar,
memorias que apresentam uma ligacdo a EF, memorias essas que recorda com um
detalhe tao vivo que parecem ser eternas e impermeéveis a erosao do tempo. A liberdade
que sentia ao percorrer o ginasio e saltar no minitrampolim, a destreza de segurar uma
bola de basquetebol faziam-no sentir tao crescido, quase ao nivel dos alunos da sua mae,
que desenvolveu o “bichinho” dentro de si, que mais tarde impulsionou a sua escolha de
curso para a candidatura no Ensino Superior. Em toda a sua vida, o PE, sempre teve
muito contacto com a pratica desportiva, e como sempre teve uma enorme conexao e
tinha agrado pela interagio com as criancas e jovens, viu na EF a escolha predileta para
o seu percurso académico e profissional. No ano letivo de 2015/2016, ap6s o processo de
finalizacao do curso de Ciéncias e Tecnologias no Ensino Secundario, realizou as provas
de pré-requisitos para acesso ao Curso de 1° Ciclo na Faculdade de Motricidade Humana,
em Ciéncias do Desporto (Menor em Treino Desportivo e Maior em EF), e em 2020
finalizou a Licenciatura, optando pela especializacaio em Treino Desportivo
(Basquetebol). Posteriormente, no ano 2021 optou pelo Mestrado em Ensino da
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario na Universidade da Beira Interior. O
29 Ciclo de estudos veio dar ainda mais forca a ideia de que o PE tinha relativamente ao
ensino da EF aportando a estonteante realidade do ensino em Portugal, destacando a
suas complexidade legislativa, as necessidades estruturais e materiais que os professores
de EF sentem no seu dia-a-dia e as metas e objetivos das disciplinas que se alicercam

numa perspetiva que, muitas vezes, é desenquadrada da realidade. Trouxe também os



bons dias de toda a comunidade educativa, dos alunos e dos auxiliares, dos colegas
professores e dos pais. Mas marcou-o, sobretudo, a inica e verdadeira experiéncia de ver
um aluno crescer, de o poder ajudar através dos conhecimentos, das opinides e vivéncias
que os PE transmitiu diariamente, gota a gota, e que no final se vé moldado no aluno. Na
opinido do PE, tudo isso resume-se a uma palavra: responsabilidade! Revendo em Barros
et al. (2018) a importancia do EP, pois € o tltimo ano da formacao inicial dos candidatos
a professores, correspondendo ao derradeiro momento da sua passagem pelo contexto
académico, e pela qualidade e intensidade dos desafios e das vivéncias que essa transicao
encerra. O estagio profissional é entendido como palco de um dos processos mais ricos e
decisivos da capacitacio e da integracdio do jovem professor no mundo do
trabalho/emprego. Outro fator que lhe despertou curiosidade e ao mesmo tempo
interesse, foi a forma como o seu Professor Orientador Cooperante (OCp) e o seu
Professor Orientador Cientifico (OCt) o acompanhariam. Foi notério que o papel diario
do OCp e o acompanhamento cientifico-pedagdgico do OCt, foram decisivos e definitivos
no seu processo de ensino e aprendizagem ao longo deste ano letivo de estagio.
Reforcando esta ideia, Silva et al. (2017), refere que o processo formativo de
aprendizagem da docéncia é destacado no estagio, sendo a interacdo entre o PE, o OCt e

0 OCp um fator fundamental na correta formagao do PE.



3.Intervencao

3.1. Area I - Organizacio e Gestio do Ensino e da
Aprendizagem

Nesta area, sera descrito o processo de ensino e da aprendizagem, dentro da sua
complexidade organizativa, legal, estrutural e de planeamento, passando pelo ensino,
pelas suas estratégias e pelos cuidados a ter. Serd também referido, como foi realizada a

avaliacao nas suas varias componentes.

3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

A intervencao do PE, relativamente ao 2° Ciclo do Ensino Basico, baseou-se no
acompanhamento de uma turma de 6° ano da EBPC. Como a ESCM nao tem 2° Ciclo,
foi necessario realizar a observacio e intervencdao, numa turma de 2° Ciclo de outra
escola, de modo a cumprir com a obrigatoriedade da formacao académica do Docente. O
acompanhamento foi realizado apés o OCp ter definido em conjunto com o Professor
Titular de Turma (PTT), o Professor Antonio Reis da EBPC, a disponibilidade de horério,
o namero de aulas a serem acompanhadas e a turma que seria escolhida. O PE realizou
o acompanhamento no 2°Ciclo com a turma 6°6 durante o 2° Periodo. A turma
encontrava-se constituida por um total de 22 alunos e as aulas que acompanhou
totalizavam 50 minutos, iniciando-se as 09:15h e finalizando-se as 10:05h, sempre as
tercas-feiras. As aulas decorreram no Pavilhdo Polidesportivo da escola e na pista de
atletismo do espaco exterior. Ao longo das 11 semanas de acompanhamento, foi possivel
interagir com a turma, ver a sua evolucao, ajudar individualmente cada um dos alunos a
superar as suas dificuldades e inclusive, em algumas situacbes, ter momentos de
protagonismo e de lideranca que foram deveras fundamentais para a propria
aprendizagem do PE. E importante ressaltar, que o mesmo, ndo teve nenhuma
responsabilidade relativamente ao planeamento e avaliacdo, mas foi-lhe dada a hipotese

de observar e também interagir diretamente com os alunos ao longo das aulas.

3.1.1.1. Principios Base

Sobre o processo de ensino e aprendizagem do 2° Ciclo, existem alguns
documentos fundamentais que o PE gostaria de salientar, pois norteiam a atuacao
pedagobgica do professor através da definicao de principios base. Sao estes o Decreto-Lei
n.° 139/2012 (parcialmente revogado), o Decreto-Lei n.° 55/2018, as Aprendizagens
Essenciais (AE) (DGE, 2018) e o planeamento anual apresentado pelo GDEF.

A implementacao do Decreto-Lei n.° 139/2012, foi especialmente significativo no

que toca a organizacao e gestao curricular, pois estabeleceu um conjunto de principios



base para ambos os ensinos, basico e secundario, com a meta de melhorar a qualidade
de aprendizagem dos alunos. Atualmente encontra-se parcialmente em vigor, tendo sido
revogado na grande maioria pelo Decreto-Lei n.° 55/2018, que utiliza alguns marcos
legais definidos no Decreto-Lei n.° 139/2012, tais como, a uma maior valorizacao das
disciplinas fundamentais e da reducgao da carga de horario letivo semanal dos alunos, o
foco na coeréncia entre a sequencialidade dos 3 ciclos do ensino béasico (1°, 2° e 3° ciclo),
o ensino secundario e a sua continuidade pos-escolar (laboral ou académica), que
aprovaram uma maior flexibilidade curricular na organizacao das atividades letivas.
Relativamente a EF, o Decreto-lei n.° 55/2018 apresenta um reforco na flexibilidade da
construcao de percursos formativos de aprendizagem adequados ao nivel e ao ciclo de
ensino em que o aluno se encontra, na valorizacao da aprendizagem numa dimensao
experimental, pratica e contextual como forma de integrar os conhecimentos tedricos e
na promocao de uma avaliacdo articulada e contextualizada com o curriculo para que
sobre esta, se reflita o que foi efetivamente ensinado pelo professor e aprendido pelo
aluno. Veio reforcar a importancia da integracao tecnologica ao nivel da comunicacao e
da transmissdo de informacoes e, adicionalmente, dar relevancia a educagio para a
cidadania como algo transversal a todos os contetidos programaticos da EF. A revogacao
parcial em 2018, veio fornecer as escolas a autonomia na identificacao e escolha de
opcoes curriculares, que sejam adequadas ao contexto e, mais importante, que sejam
enquadradas ao projeto educativo da escola, assim como dar poder aos alunos e
encarregados de educacdo nas escolhas das opc¢oes curriculares da escola. Veio também
apostar na inclusao dentro da escola, através das medidas de suporte a aprendizagem e
a inclusao, sendo estas universais, seletivas e adicionais, trabalhando em concordancia
com o Decreto-Lei n.° 54/2018. No que diz respeito a docéncia, traz a alteracao ao nivel
da liberdade de escolha por parte dos professores para a avaliacao, permitindo que haja
uma reflexdo pessoal e opcional relativamente a mesma, dependendo do contexto de
cada comunidade escolar. O Decreto-Lei n.° 55/2018, também definiu a EF e o desporto
como componentes estruturantes da matriz curricular, tanto das ofertas educativas como
de ofertas formativas, reforcando a valorizacdo do trabalho interdisciplinar e
colaborativo entre os docentes, ao nivel do planeamento, aplicacao e avaliacdo das
aprendizagens.

As Aprendizagens Esséncias para a Educacdo Fisica, “sio um conjunto de
documentos curriculares que tém como objetivo o desenvolvimento das competéncias
inscritas no Perfil do Aluno A Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEO)” (Despacho
n.° 6605-A/2021; DGE, 2018, p.1; Despacho n.° 6478/2017). Nos objetivos das AE
definidas para o 5° ano, é pretendido retomar ou recuperar o trabalho realizado no 1°

Ciclo, trabalhando de modo a consolidar as aprendizagens que serdo continuamente



trabalhadas ao longo do 5° e 6° ano. As AE definidas para o 6° ano de escolaridade,
objetivam o aperfeicoamento das aprendizagens e competéncias definidas para este ciclo
de ensino e projetam o desenvolvimento das bases e das competéncias motoras,
essenciais para o 3° Ciclo. Em ambos ciclos, é pretendido que os alunos desenvolvam a
capacidade de relacionamento com os colegas, ao nivel do respeito e da socializacao,
tanto em situacoes de parceira ou de adversidade.

Esta previsto nas AE para o 6° ano, o desenvolvimento do aluno através da
envolvéncia do mesmo nas situacoes de aprendizagem, estimulando a escolha consciente
de acOes favoraveis ao €xito e que proporcionem um bom ambiente relacional de turma.
E pretendido que o aluno aprenda e que se desenvolva com os colegas, através da
aceitacao da ajuda do proximo, tanto na superacao das adversidades e dificuldades, como
na ajuda do proximo, quando este apresente dificuldades. As AE apresentam um claro
foco no desenvolvimento das capacidades condicionais e coordenativas gerais bésicas,
complementadas com uma aprendizagem do aluno focada na interpretacao das tarefas e
atividades fisicas selecionadas, utilizando os conhecimentos adquiridos relativos a
técnica, ética desportiva, organizacio e participacio das atividades. E entdo fundamental
estimular uma aprendizagem com desenvolvimento fisico e motor, mas também um
desenvolvimento cognitivo e de percecao da atividade, em que o aluno entenda o
processo em que esté inserido. Um tltimo topico, que deve ser referido, é a transmissao
do conhecimento e da aplicacdo dos cuidados de higiene pessoal, das regras e da
importancia da seguranca na pratica de atividade fisica e desportiva e também da
necessidade de preservar e conservar os recursos materiais disponiveis para a pratica. Os
alunos devem desenvolver o nivel Introducdo em quatro matérias dentro das subéreas
da Area das Atividades Fisicas, mais especificamente uma matéria dos jogos desportivos
coletivos, uma matéria da ginastica e duas matérias de outras subéreas, como por
exemplo, atletismo, patinagem danca ou raquetes. Devem também desenvolver
competéncias na area da aptidao fisica e na area dos conhecimentos (DGE, 2018).

A idade modal dos alunos que frequentam o 22 Ciclo do Ensino Basico,
relativamente ao 5° e 6° ano de escolaridade, é de 10 e 11 anos. Em concreto, sabe-se que
a idade maturacional de criancas com uma idade cronolégica de 11 a 14 anos, é muito
dispar, podendo representar um espetro de 9 a 16 anos. Posto isto, as criancas entre os
10 e 11 anos, encontram-se em periodos sensiveis do desenvolvimento da resisténcia
aerdbia, da velocidade e da flexibilidade. Nao sendo um periodo sensivel para o
desenvolvimento anaerobio e de forca, estes podem e devem ser trabalhados, mas com
cuidados relativos as cargas e ao tempo de realizacao do exercicio, sendo privilegiada o
desenvolvimento da técnica e aprendizagem dos movimentos. As criancas entre os 11 e

12 anos, encontram-se também enquadradas num periodo sensivel de desenvolvimento



da diferenciacdo cinestésica, da reacao e do equilibrio (Cordovil & Barreiros, 2014;
Malina et al., 2004).

O planeamento anual é um documento construido pelo GDEF, norteado pelas AE
e pelo regulamento interno do GDEF, que define o conjunto das Unidades Didaticas

(UD)s abordadas para cada ano de escolaridade e para cada periodo letivo.

3.1.1.2. Planeamento

Um planeamento eficaz, ponderado e orientado para o ensino e aprendizagem dos
alunos é a base para um ensino eficaz, de qualidade, sendo um potenciador de
aprendizagens significativas (Arthur & Golder, 2020; Capel et al., 2019; Matos, 2010
citado por Inécio et al., 2015). O planeamento objetiva a aula, orienta o professor sobre
o pensamento critico relativamente aos exercicios e variantes utilizadas para cumprir os
objetivos de aula, permite a implementacgao atempada de estratégias e métodos de ensino
adequados como resposta as diferentes situagdoes que possam ocorrer, refor¢a e orienta
o professor na escolha dos materiais necessarios para cada exercicio, permite ao
professor pensar como vai instruir os alunos, de que forma e a que momento de aula,
entre outros propositos (Capel et al., 2019). Esta planificacdo permite também ao
professor aprender a partir da reflexdao do seu planeamento, que estratégias e métodos
de ensino funcionam melhor apdés serem aplicadas (Causton-Theoharis et al., 2008
citado por Capel et al., 2019), apresentando uma reducao dos erros de ensino e uma
melhoria na identificacio e implementacdo de fatores que permitem reduzir a
indisciplina (Januéario, 2017; Januario et al., 2015). No caso da turma 6°6, todo o
planeamento foi concebido pelo PTT, sendo posteriormente discutido com o PE, a forma
como foi realizado a planificacdio nos 3 niveis, fornecendo algumas ferramentas
importantes, incluindo o seu ponto de vista sobre o planeamento no 2° Ciclo do Ensino
Basico.

A relacdo entre o planeamento a longo, médio e curto prazo, é fundamental para
conseguir um ensino eficaz e promissor no desenvolvimento e aprendizagem dos alunos
(Arthur & Capel, 2015 citado por Arthur & Golder, 2020). Quando se aborda o
planeamento a longo prazo num ano letivo em EF, fala-se do planeamento anual, que é
orientado por uma base documental do estado (ex: AE) e pelas diretrizes do GDEF, que
¢ definido pelo proprio grupo, sendo a projecao global do que se ira ensinar em termos
de contetidos e matérias letivas, assim como, a apresentacao da estrutura de ensino no
decurso do ano letivo (Bento, 1998 citado por Inacio et al., 2015).

Numa fase inicial e prévia ao inicio das aulas, o GDEF reuniu-se e realizou uma
revisio do planeamento anual, tendo ficado definido, que para o 6° ano, seriam
abordadas a UD(s) de Ginastica de Solo, Futsal, Badminton, Voleibol, Jogos
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Tradicionais, Basquetebol, Danca e jogos Pré-Desportivos (anexo 4) e o Plano Anual de
Atividades (anexo 5), assim como alguns pormenores relativos ao funcionamento das
aulas, organizacao dos espacgos, cuidados a ter nos espacos e alguns aspetos relacionados
com a implementacao do regulamento interno do GDEF.

Segundo Januario (2017) no planeamento a médio prazo, ou seja, na preparacao
da UD, é fundamental definir objetivos que contextualizem as metas para cada fase de
ensino, que por sua vez tera objetivos especificos para cada fase de ensino a curto prazo
(planos de aula). No planeamento da UD, o PTT teve em consideracoes a revisao dos
conteudos didaticos, algumas informacGes relativas a turma, assim como, as condi¢oes
de aprendizagem (estado e nimero do material e revisao das estratégias de rotina de
aula), tendo sido um tdpico de reflexdo constante, pois para o PTT as condicoes de
aprendizagem, que em alguns casos sao alvo de desleixo, sao fundamentais para um
ensino de qualidade.

Ao nivel do planeamento do Plano de Aula (PA), o professor informou que teve
particular atencao na prescricao de aulas interativas, dindmicas e que nao apresentassem
muito tempo de pratica no mesmo local (com rotacdo constante entre grupos),
imprimindo muitas situacoes de competicao, assim como reduzir a0 maximo os tempos
de transicao e de instrucao (otimizar ao maximo estes tempos). Igualmente, o docente
definiu um aquecimento com uma estrutura previamente pensada, de modo que
progressivamente pudesse oferecer mais autonomia a turma, principalmente nesta fase
inicial da aula. Durante o periodo em que os PE acompanharam a turma, foram
trabalhados jogos tradicionais, voleibol, badminton e o FITescola, tendo sido planeadas
algumas aulas politematicas.

Quando o professor projeta a aula e foca-se no desenvolvimento do aluno para a
progressao individual, deixa de lado a comparacdo com os outros, acautelando e
cuidando fatores psicologicos que facilitam a aprendizagem (Papaioannou et al., 2012
citado por Martins et al., 2017; Shape, 2015). Sobre esta no¢ao de aprendizagem € nitida
a importancia, nestas idades mais jovens, do planeamento de aulas dinamicas, que
privilegiem o trabalho de grupo, de cooperacao e de responsabilizacao do aluno na tarefa,
mas que ao mesmo tempo fornecam liberdade ao professor para intervir de forma
individual, prestando atencao ao aluno e as suas necessidades, para que este aprenda da

melhor forma.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

O processo de ensino e aprendizagem dos alunos, deve ter em consideracao as
competéncias, conhecimentos e habilidades de cada discente. Essa apreciaciao do nivel

inicial do aluno deve estar em sintonia com o planeamento e deve ter em conta os
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conhecimentos atuais do aluno, assim como as lacunas e dificuldades que o mesmo
apresenta. Desta forma, o professor deve cuidar o processo de ensino e aprendizagem
dos alunos, com o designio de projetar um ensino de qualidade, respeitando o tempo de
desenvolvimento, a idade e as caracteristicas maturacionais do aluno, adaptando as suas
metodologias de ensino ao panorama individual do aluno, mas também da turma em
questao (Nascimento & Feitosa, 2020).

Um processo de ensino e aprendizagem de qualidade esta intimamente ligado ao
aproveitamento do tempo potencial de aprendizagem (TPA), que é definido pelo tempo
de pratica e atividade motora na tarefa. O momento de pratica na tarefa, é efetivamente
o momento em que o aluno se encontra mais sensivel a aprender, nesse sentido, o
docente deve gerir corretamente a qualidade e quantidade da instrucao a transmitir,
assim como o feedback pedagogico que transmite, como forma de maximizar o TPA
(Martins et al., 2017). A instrucao € o elo entre o que o docente quer transmitir e o que o
aluno ir4 entender e interpretar, devendo ser breve, objetiva e a sua mensagem
assegurada. Desta forma uma aula lecionada com uma boa instrucao, onde o docente
procure aumentar ao maximo o TPA, cuidando do feedback pedagogico transmitido aos
aluno e o clima motivacional e emocional dos alunos, sera uma de aula mais propensa a
ter qualidade e consequentemente mais produtiva do ponto de vista das aprendizagens
planeadas (Martins et al., 2017; Quina, 2009).

Com a possibilidade de observar e também intervir na aula, o PE ganhou a percecao
clara que mesmo os professores mais experientes por vezes nao fornecem o TPA
suficiente para o melhor desenvolvimento do aluno. E possivel observar-se num dos
relatorios de observacao realizados numa das aulas (anexo 6), que o TPA de um dos
alunos observados foi relativamente reduzido, pois em 45 minutos de tempo 1til, o aluno
apresentou aproximadamente 25 minutos de TPA, onde 10 minutos sao relativos ao
aquecimento. Martins et al. (2017), vem completar que para que o TPA seja efetivo, o
professor deve assegurar que relativamente ao tempo total de tarefa, o aluno obteve um
total de 80% de sucesso e 20% de insucesso, esse sim, com o devido apoio e correcao por
parte do professor. E assim, importante cuidar o tempo de pratica e a qualidade da
mesma, pois existe uma correlagio positiva entre o TPA e os progressos alcancados na
aprendizagem (Carreira da costa, 1995 citado por Martins & Carreira da Costa, 2017;
Quina, 2009) e que tempos de empenhamento motor reduzido sao um indutor a
desmotivacao e a comportamentos desviantes ou inapropriados para a aula (Quina,
2009).

A instrucao do PTT foi sempre conduzida pela utilizacao de uma linguagem clara e
simples, direcionada ao grupo através de uma comunicacdo geral e/ou ao aluno,

utilizando uma comunicacdo pessoal e individualizada. O professor utilizou multiplas
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vezes, pequenas demonstracoes, como forma de complementar as instrucoes, sendo na
sua grande maioria executadas pelo mesmo. O PTT transmitiu ao PE, desde muito cedo,
a importancia de instruir os alunos corretamente, adaptando a forma como se dirige aos
alunos, atendendo as suas particularidades. Quina (2009) reforca esta ideia, defendendo
que a instrucdo permite ao professor informar o aluno sobre a tarefa a realizar,
fundamentando e esclarecendo quais sdo os objetivos, qual é a organizacdo,
consequentemente motivando o aluno a envolver-se na mesma, fruto de uma
compreensao clara e completa relativamente ao pretendido.

Outro aspeto que surpreendeu positivamente o PE foi a forma como o PTT, geria e
transmitia o feedback pedagogico, dependendo do aluno e do momento. Em muitas
situacOes e com alunos que apresentavam maiores dificuldades, o professor reforcava a
tarefa com feedbacks motivacionais e descritivos. Reforcava os aspetos positivos e depois
apresentava alguns aspetos a melhorar, o que reconfortava os alunos e motivava os
mesmo a continuar a tentar, mesmo com insucesso. Noutros momentos, com alunos
mais perspicazes e dominadores da tarefa, o professor fornecia um feedback mais
corretivo ou até avaliativo, salientando aspetos a melhorar e desafiando o aluno a
alcancar um nivel de execucdo superior. Foi muito interessante entender esta dinamica
na utilizacao do feedback pedagbgico. Obviamente nao era sempre assim, pois também
motivava os alunos quando necessario, mas o feedback predominante ao longo das aulas
foi o positivo. E importante reforcar que o feedback pedagogico pode e deve ser gerido
em relacdo a sua quantidade e qualidade, sendo fundamental que o professor entenda
quando é necessario dar feedback ou em que é que se deve centrar a informacao
transmitida. Quando quer reforcar informacoes restritas a um grupo de alunos, deve-se
focar o feedback dirigindo-se ao grupo, nao interrompendo a aula para os restantes
alunos. Igualmente, quando os aspetos a reforcar ou corrigir sao especificos de um aluno,
o feedback deve ser individual. Esta gestdo, quando bem aplicada, permite maximizar o
TPA dos alunos. Um fator que teve um enorme impacto positivo no PE foi a experiéncia
de ensino no 2°Ciclo, realcando a relacdo que o professor foi capaz de criar com os
alunos. O clima que o PTT desenvolveu constantemente, foi um clima de respeito,
responsabilidade, apresentando uma postura de lideranca marcada pelo exemplo, mas
também um clima de sensibilizacao para o respeito pelo outro, para a interajuda e para
a cooperacao. Esta preocupacao na criacao de uma relacao positiva entre professor e
aluno, e entre alunos, esta associada a uma maior eficacia no ensino (Siedentop &
Tannehil, 2000 citado por Martins et al., 2017; Quina, 2009).

Algumas das maiores dificuldades sentidas ao longo das aulas foi a
desconcentracao dos alunos em algumas situagoes de instrucao. Nestas situacoes o PTT

optou muitas vezes, por realizar demonstra¢des com algum aluno, o que permitiu que
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durante um tempo, fosse possivel obter a atencao da turma. O professor privilegiou ao
longo das aulas um estilo de comando, mas demonstrou sempre uma muito boa
comunicac¢do com os alunos através da responsabilizacao individual e respeitando ao
maximo as suas opinioes e formas de interpretarem as situacoes. Nascimento e Feitosa
(2020) vao de acordo com o realizado ao longo das aulas, que consistiu no envolvimento
do aluno no processo de aprendizagem através da entrega de uma autonomia ajustada a
realidade do aluno e da turma, assim como o trabalho colaborativo, que trouxe uma
aprendizagem mais ativa, em que o aluno reclamou importancia no processo pedagogico,
projetando um maior desenvolvimento de autonomia intelectual, de consciéncia critica
e de gosto na construcao do conhecimento sobre as matérias abordadas.

O PE entende melhor e de forma mais clara, a importancia da transmissao das
regras e dos objetivos de aula aos alunos, assim como a necessidade de intervir, ajudar e
corrigir os alunos ao longo das aulas. Percebeu a necessidade de procurar estratégias
para lidar com os alunos, mas também que a mesma estratégia nem sempre tem o mesmo
efeito para todos os alunos. Entende melhor a necessidade de realizar um bom
aquecimento com uma fase inicial mais eufoérica e intensa, que de certa forma, canse os
alunos e com uma fase final mais calma e que permita a turma aumentar a concentracao
para a aula. Compreende igualmente a necessidade de comunicar com os alunos, com
respeito e afeicdo, mas também, quando necessario, ser autoritario e um exemplo
cumpridor das regras definidas e estipuladas, pois o velho provérbio do “faz o que digo e
nao o que fago” é tao falacioso como errado. Posto isto, faz mais sentido do que nunca, a
importancia do tempo de préatica nestas idades, auxiliado com um feedback positivo e

aplicado de forma coerente e quando necessério.
3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo refere-se a recolha de informagdes ou evidéncias de uma forma
planeada, sistematica ou inclusive informal, através de um conjunto de referéncias ou
critérios de avaliacao (Aradjo, 2017). Em 2012, o Decreto-Lei n.® 139/2012, veio legalizar
a definicao da avaliacdo como um processo que regula o ensino através da asseveracao
tanto dos conhecimentos como das capacidades. Definiu um objetivo direcionado para a
melhoria do ensino através das metas curriculares para o Ensino Basico e o Ensino
Secundario, trabalhando em conjunto com os resultados das avaliacoes, para que a
qualidade de ensino seja melhorada, regulada e reajustada. A avaliacdo tem varias
funcbes e propodsitos na EF escolar. Varios autores, distinguem a avaliacdo em 3
tipologias: diagnostica, formativa e sumativa.

A avaliacdo diagnostica, a realizar em cada fase inicial da UD, permite guiar o

processo de ensino-aprendizagem através da indicacao relativa ao nivel inicial de cada
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aluno, da identificacio de grupos de nivel e do entendimento relativo ao enquadramento
da turma (Aratjo, 2017; Mendes et al., 2012). O PTT referiu intimeras vezes, a
importancia da avaliagao diagnostica, realizada num momento inicial a lecionacao, como
forma de avaliar o nivel inicial dos alunos na matéria que iria ser trabalhada em uma
determinada UD.

A avaliacdo formativa tem como esséncia o desenvolvimento e melhoria do aluno
durante o processo de ensino-aprendizagem (Araijo & Diniz, 2015; Mendes et al., 2012).
Ao longo das UD as quais o PE assistiu, o PTT realizou a avaliacao formativa na qual, em
cada aula, era realizada uma reflexdo do desempenho do aluno. Esta avaliagdo continua
tinha em conta o empenho do aluno, o seu comportamento, a assiduidade, as situagoes
de indisciplina, entre outros fatores de caracter formativo. De todos os tipos de avaliacao,
a avaliacao formativa é a que, na opinido do PE, apresenta uma maior dificuldade de
realizacao. Isto porque, para que a mesma seja efetiva na melhoria da aprendizagem dos
alunos, o professor devera cuidar e assegurar outros fatores do processo de ensino-
aprendizagem. O planeamento tera de ser realizado de uma forma nao definitiva e
maleavel, suscetivel a alteracoes, consoante o progresso na aprendizagem dos alunos,
através de planos de aula flexiveis e ajustados aos objetivos de aprendizagem. Devera
incluir estratégias para permitir uma melhor compreensao dos objetivos de aula e das
tarefas por parte dos alunos. O feedback e a instrugao terdo de ser focados na reflexao,
dialogo e tomada de decisao dos alunos, para que estes aprendam o “o que?”, o “para
qué?” e o “porqué?” do que fazem ao longo do processo de ensino-aprendizagem. E,
portanto, muito mais do que simplesmente referenciar algumas informacdes que
poderio influenciar a avaliacdo sumativa. E utilizar a avaliacdo ao longo do processo,
como referéncia para alterar e ajustar o planeamento e a intervencao, aula apo6s aula
(Quina, 2009).

A avaliacdo sumativa tem a funcdo de quantificar o nivel de retencao de
conhecimentos e a habilidade motora do aluno, sendo usada como forma de realizar um
balanco relativo ao resultado do processo de ensino-aprendizagem do aluno (Hein &
Barbosa, 2020; Araijo, 2017; Aratjo & Diniz, 2015; Mendes et al., 2012). No final da UD,
o PTT realizou uma avaliacao final de acordo com os critérios de avaliacao previamente
definidos pelo GDEF e por documentos referenciados nas AE. Avaliou os alunos em 3
areas: a aptidao fisica através da bateria de testes FITescola (anexo 7), a area das
atividades fisicas através da observacao de situacao de jogo e exercicios critério definidos
para avaliacdao (anexo 8), e a area dos conhecimentos através da realizacao de um teste
escrito (anexo 9). O PTT avaliou também as atitudes e valores ao longo das aulas. E
importante realcar que este ano, devido a adesio da EBPC ao projeto MAIA, foi

necessario ajustar os critérios de avaliacdo as rabricas de avaliagdo propostas pelo
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projeto (anexo 11). O GDEF definiu uma ponderacdo para a avaliacdo sumativa por
periodo letivo de, 70% para as atividades fisicas de cada periodo, 20% para a aptidao
fisica (FITescola) e 10% para os conhecimentos (teste escrito), conforme o anexo 10.

O PE ficou com o registo da importancia de se identificar os diferentes niveis dos
alunos na turma, pois, na UD de Voleibol, enquanto havia alunos com dificuldades em
realizar o passe, havia outros que ja conseguiam jogar em 1x1 e 2x2 de forma continua e
mantendo uma dinamica de jogo muito interessante. Nessa situacao, também devido ao
acompanhamento da aula por parte dos PE, foi possivel trabalhar de forma especifica
com os alunos com mais dificuldades e envolver os restantes numa dinamica de turma.
No final, essa discrepancia de niveis foi minorada e, inclusive, os alunos com mais

dificuldades conseguiram envolver-se no jogo reduzido.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

A intervencao do PE relativamente ao 3° Ciclo do Ensino Basico, baseou-se no
acompanhamento da turma 9°A da ESCM, constituida por um total de 26 alunos (16
raparigas e 10 rapazes), durante o 3° Periodo, a 32 feira das 10:05h — 11:35h e a 62 feira
08:25-09:55h. O Professor Joao Ferreira, como PTT, ficou responsavel pelo
Planeamento, processo de ensino e pela avaliacao, permitindo aos PE(s) do GDEF da
ESCM intervir de forma ativa durante as aulas. A intervencao como PE relativamente ao
Ensino Secundario, baseou-se na atuagao como professor titular da turma A do 10° ano
do curso de Ciéncias e Tecnologias, seguido do acompanhamento dos colegas estagiarios
que ficaram responséveis pelas turmas 11°A e 11°C. A atuacao como PE relativamente ao
10°A, iniciou-se com a Planificacdo, passando pela operacionalizacao de todo o processo

de ensino-aprendizagem e pelas respetivas avaliagoes.

3.1.2.1. Principios Base

A reflexao do PE relativamente aos principios base definidos para estes dois ciclos
de ensino, parte de um conjunto documental idéntico aos principios base definidos no
ponto 3.1.1.1. mas com a contextualizagao relativa a especificidade dos ciclos em questao.
E importante reforcar a importancia do Decreto-Lei n.° 55/2018 relativamente
organizacao, gestdo curricular e autonomia curricular, ao planeamento e a valorizagao
da avaliacao sumativa como fator integrante do processo de ensino-aprendizagem, mas
também da relacao entre as AE e o PASEO, como matriz comum ao nivel curricular e de
planeamento para a escolaridade obrigatoria.

O Decreto-Lei n.° 55/2018 foi projetado para cooperar legalmente com o Projeto
de Autonomia e Flexibilidade Curricular (Despacho n.° 5908/2017) e com o PASEO
(Despacho n.° 6605-A/2021; Despacho n.° 6478/2017). Uma das medidas que
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vigorosamente contribuiu para uma maior organizacao e gestao da autonomia curricular
foi permitir as escolas, uma margem de autonomia na gestao da flexibilidade curricular
de até um 25%, sempre e quando se integrem os conhecimentos, capacidades e atitudes
que contribuam para alcancar as competéncias previstas no PASEO, como forma de
priorizar as necessidades e caracteristicas culturais, socioeconémicas e geograficas das
escolas (Palmeirao & Alves, 2017 citado por Sousa, 2021). O proprio Decreto-Lei n.°
55/2018, que trouxe a implementacao de medidas de flexibilidade curricular a nivel
nacional, apresenta os Dominios de Autonomia Curricular, articulando o trabalho
interdisciplinar ou de articulacdo curricular, com base nas AE, com vista ao
desenvolvimento das competéncias inscritas no PASEO e que privilegiam o trabalho
pratico e experimental (Sousa, 2021).

O PASEO apresenta 10 areas de competéncia as quais o aluno, no final da
escolaridade obrigatéria, deve dominar. As AE na EF desenvolvem no aluno aspetos
fundamentais de todas as areas de competéncia. Devemos assim, garantir que um
processo de ensino-aprendizagem rigoroso e que desenvolva as 10 areas de competéncias
na formacao do aluno (Despacho n.° 6605-A/2021; Martins et al., 2017; Despacho n.°
6478/2017).

As AE na EF relativamente ao 9° ano, preveem o aperfeicoamento das matérias
abordadas no 77° e 8° ano e a exploracao de matérias e competéncias previstas para o 3°
Ciclo. As AE na EF, pressupdoem para o 10°ano a revisdo dos contetidos abordados, com
0 objetivo de recuperar alguns conhecimentos, de modo a permitir um avance em
determinadas matérias e exploracdo, de outras alternativas, onde se pretende que o
aluno desenvolva competéncias relacionadas com o trabalho em grupo e procura do éxito
pessoal e do grupo. O aluno deve interpretar as atividades fisicas, aplicando o
conhecimento teérico e técnico das mesmas, analisando-as no universo pratico e
desportivo. Deve ser capaz de desenvolver conhecimento relacionado com a pratica de
atividade fisica, aptidao fisica, saude das populacoes, assim como, fatores de risco
relacionados com a pratica de atividades fisicas e seguranca. Pretende-se que o aluno
eleve o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, aplicando os
processos de manutencao da condicao fisica, autonomamente no seu quotidiano. As AE
para o 10°ano, apresentam como objetivos relativamente a Area das Atividades Fisicas,
o desenvolvimento do nivel Introducao em 5 matérias e do nivel Elementar em 1 matéria

(DGE, 2018).

3.1.2.2. Planeamento

O planeamento reflete a predicao do processo de ensino-aprendizagem ao longo do

tempo, dependendo da sua duracgao e objetivo, podendo ser organizado e prescrito em
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planeamento anual (mais longo e com objetivos mais globais), planeamento periodal
conciliado com o planeamento por unidades didaticas (duracao a médio prazo e com
objetivos especificos para cada area) e em planeamento de unidades de aula, de duracao
curta e objetivos muito especificos de trabalho, (Stanescu, 2013), sendo uma das
principais dificuldades sentidas pelos PE na fase inicial do EP (Inacio et al., 2015 citado
por Januario, 2017). Quando fruto de uma acao consistente, ndo acabada, flexivel e que
simule a realidade da turma, o planeamento definira a qualidade do processo de ensino-
aprendizagem e consequentemente os seus resultados (Nicolau, 2015).

Relativamente 3° Ciclo do Ensino Béasico, o PE nao teve responsabilidade na
organizacao e planeamento das UDs observadas. Todo o processo de planeamento foi
discutido e esclarecido entre o PTT do 9°A e o PE em periodos posteriores a sua
realizacdo. O planeamento anual, foi realizado apos a escolha das matérias da area de
atividades fisicas para o 9° ano de escolaridade pelo GDEF, tendo ficado definido para o
9° A pelo PTT (Anexo 12) as UDs de Andebol, Ginastica de Solo e Aparelhos (1° periodo),
Basquetebol, Atletismo e Ginastica de Aparelhos (2° Periodo) e Futsal e Danca (3°
Periodo), assim como todo o trabalho ao nivel da aptidao fisica. O PTT planeou e
organizou a pratica de cada matéria, identificando os recursos para a aprendizagem, o
nivel dos alunos, a organizacao dos objetivos e conteados, entre outros aspetos através
da UD. Numa relacao temporal mais curta, o PTT através dos PA (anexo 13), conferiu
maior foco nos objetivos especificos definidos para a préatica, através dos objetivos de
cada exercicio, da revisdo de situacoes de aprendizagem, métodos e possiveis estratégias
de ensino, tendo em consideragdo as caracteristicas da turma e o nivel inicial de cada
aluno. E importante reforcar, que a turma em questio, era constituida por um conjunto
de alunos provenientes de outros paises, assim como, de varias turmas distintas de 8°
ano, o que foi propenso a comportamentos desviantes e fora do contexto, devido aos
diferentes niveis de pratica e diferentes perspetivas sobre a EF, obrigando ao PTT a
realizacao de um planeamento rico em opcoes de pratica e numa organizacdo de
exercicios por estacoes de nivel, como solucdes para colmatar essa heterogeneidade.

O macroplaneamento do Ensino Secundario para a turma do 10°A iniciou-se no
dia 1 de setembro de 2022. Na primeira reunido com o OCp, abordou-se o planeamento
anual de EF definido pelo GDEF (anexo 14) para o 10°A, que serviu de referéncia para a
realizacdao do Planeamento Curricular da Disciplina, apresentado pormenorizadamente
no anexo 15. No segundo documento, o PE em conjunto com o OCp, realizou a escolha
das UDs para cada periodo letivo, assim como a contabilizacdo do n°® de blocos
lecionados em ginasio e em pavilhao, ficando definido por periodo 1 atividades fisica de
pavilhao, 1 atividade fisica de ginastica e 1 subarea de conhecimento (anexo 16). As UDs

definidas para pelo GDEF para o 10° ano, foram Voleibol, Ginéstica de solo, Basquetebol,
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Ginéastica de Aparelhos, Corfebol e Ginastica Acrobatica. Durante todos os periodos, foi
prescrito trabalho dentro do desenvolvimento das capacidades motoras para a zona
saudavel, de acordo com as referéncias da zona saudavel do FITescola para 15 e 16 anos,
assim como, na area dos conhecimentos.

No que toca ao mesoplaneamento, o PE planeou as respetivas UDs numa fase
anterior ao inicio de cada periodo letivo, tendo em conta as bases legais das AE e do
PASEOQ, assim como as informacgdes definidas no macroplaneamento. As UDs realizadas
pelo PE (Anexo 17), foram construidas respeitando o Modelo de Estruturas do
Conhecimento proposto por Vickers (1990). O mesmo divide-se em trés fases (analise,
decisao e aplicacao), oito modulos e duas categorias de conhecimento e permitira ao
professor, um melhor planeamento relativamente a abordagem e ao ensino da
modalidade. O planeamento da UD permite ao PE realizar uma melhor anélise, decisao
e aplicacdo dos conhecimentos, contextualizando a mesma dentro de cada situacao e
contexto especifico, sendo os contetdos, as estratégias de ensino, os materiais, o tempo
e outros elementos nucleares do planeamento alvos de manipulacio constante na UD,
até ser alcancada a avaliacao sumativa, momento final do planeamento (Januario, 2017).

Relativamente ao microplaneamento, o PE planeou os PA (Anexo 18) através do
enquadramento das UDs e tendo em conta os normativos definidos no planeamento
anual e no planeamento curricular para o 10°A. Os PA foram realizados e enviados para
0 OCp com pelo menos 48h de antecedéncia, de acordo com o regulamento de estégio,
tendo sido um dos aspetos de maior desenvolvimento do PE. Numa fase inicial, a
realizacito de um PA apresentou um tempo de formulacdo muito elevado
comparativamente a fase final do EP, fruto da necessidade de pesquisa, capacidade de
prescricao do PE. Ao longo do ano letivo, foi adotado por consenso entre o PE e o OCp,
uma estruturacdo consistente e continua da conversa inicial, do aquecimento e da
conversa final, como forma de criacdo de rotinas dentro da aula, que os alunos

identificassem como fases especificas da mesma.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

O processo ensino-aprendizagem é um processo continuo sendo composto por
trés fases, planeamento, a realizacao, e a avaliacdo. Este processo dinamico, nao
necessariamente linear, passa por aplicar objetivos previamente definidos, de modo a
alcancar o sucesso, nao s6 nos contetidos delineados, mas também na acao educativa do
aluno. Para isso € essencial um planeamento rigoroso do processo de
ensino/aprendizagem mobilizando meios, estruturas, condi¢cdes de aprendizagem,
estratégias com sequencias logicas para atingir um fim e o sucesso educativo do aluno

(Quina, 2009).
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A atuacdo do PE relativamente ao ensino-aprendizagem na turma 9°A, foi
extremamente rica no que toca a aprendizagem interventiva do professor. A turma em
questdo, apresentou um comportamento geral algo indisciplinado, com muitas
diferencas de niveis entre os varios alunos, assim como, grupos chave que influenciavam
os colegas. O PTT optou por reduzir o tempo de conversa inicial durante as aulas,
iniciando o aquecimento imediatamente apos a chegada dos alunos. O aquecimento ao
longo das aulas, apresentou a mesma estrutura, que consistiu numa corrida com a
realizacao de trabalho de condicao fisica em momentos especificos, ap6s ordem do PTT.
Foi notbrio um aumento da concentracao a medida que o aquecimento ia decorrendo,
assim como um aumento da fadiga da turma, que permitiu, apés o aquecimento, uma
conversa mais fluida sobre o funcionamento da aula. Por motivos de controlo, o professor
trabalhou muito com grupos, dividindo-os estrategicamente em véarias estacoes de
trabalho, o que possibilitou uma progressao ao nivel da dificuldade, enquadrando
melhor o aluno em mais que um exercicio, dependendo da sua capacidade. A prescricao
dos exercicios de aula ao longo das UD(s) foram pertinentes, sendo privilegiados
exercicios dinamicos e relativamente curtos, assim como, situagoes de jogo reduzido,
apostando na aprendizagem do “jogo através do jogo”. Um aspeto relevante, foi a
preocupacao que o PTT demonstrou em manter um clima relacional estavel e propenso
a uma aprendizagem de qualidade, através de uma atuacao imediata como resposta a
situacoes de comportamento desviante. Em alguns casos de indisciplina induzidas por
um aluno, o PTT optou por utilizar esse aluno, como modelo para o préximo exercicio,
incutindo responsabilidade e funcionando como uma adverténcia perante o
comportamento desviante do mesmo. Como PE, a intervencao nas aulas do 9°A, devido
as caracteristicas a este nivel de ensino, foram muito relevantes ao nivel do
acompanhamento individual dos varios alunos e em alguns casos, grupos, o que se
resume a uma maior preocupacao ao nivel do feedback motivacional, assim como, o
desenvolvimento psicossocial desses alunos, uma vez que essa area de desenvolvimento
representa uma lacuna nessa turma.

Como PTT do 10°A, o PE foi o maior responsavel pelo processo de ensino-
aprendizagem da turma. Numa fase inicial do processo, apds o planeamento anual e com
o desenvolvimento da UD completo, relativamente aos seus médulos antecessores a
avaliacao diagnostica, o PE abordou na sua primeira aula toda as regras, dinamicas,
objetivos e informacoes pertinentes sobre o funcionamento da disciplina, do pavilhao,
da aula e do PE como docente (anexo 19). Foi abordado através de uma conversa inicial
com os alunos, as expectativas para a disciplina, dificuldades sentidas nos anos
anteriores, as modalidades a lecionar e algumas informac6es pessoais e humanas. Numa

fase inicial, a turma estava muito inibida, pois encontrava-se constituida por membros
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de varias turmas distintas. Ainda na primeira aula, foram realizadas atividades ladicas
de competicao e cooperagao, onde o PE utilizou esse desafio coletivo para estimular a
interacao entre os alunos.

A utilizacao continua ao longo do ano letivo, de uma conversa inicial prévia a
préatica (onde o PE abordou os objetivos da aula, a sua dindmica e estrutura organizativa
relativa aos exercicios), um aquecimento estruturado para o inicio de todas as aulas e
uma conversa final, onde se abordou o trabalho desenvolvido na aula e o que seria
trabalhado na aula a seguir, foram aspeto que se tornaram fulcrais para o sucesso dos
alunos, pois tratando-se de uma turma imatura, com poucas definicoes de regras e com
uma grande variedade de comportamentos padroes de aula por parte dos elementos,
eliminou muita da anarquia e indisciplina que a incognita de uma aula pouco clara para
os alunos, poderia trazer.

O estilo de lideranga assumido pelo PE foi o de comando. Numa fase inicial das
UD(s), o PE optou por definir e orientar a aula de uma forma mais rigida, através do
controlo pessoal de todos os fatores de aula. Tornou-se mais exigente relativamente ao
controlo da aula, mas foi fundamental para o correto desenvolvimento da UD. Ao longo
do EP, o PE conseguiu de forma progressiva, oferecer mais liberdade de atuacdo aos
alunos, pois os mesmo davam sinais de maior compreensao das tarefas, assim como,
valorizacao da responsabilidade individual na aprendizagem.

Ao longo do ano letivo, para cada UD e dentro de cada PA, o PE respeitou e cuidou
a individualizacdao do ensino. Uma estratégia foi a criacdo de grupos, heterogéneos ou
homogéneos, dependendo dos objetivos pretendidos. O PE sentiu que esses mesmos
grupos, foram sofrendo algumas diferenciacoes de nivel a medida que a UD mudava por
cada periodo letivo, porque os conhecimentos da modalidade, as dificuldades, a
disponibilidade fisica e a motivacao para a pratica de cada aluno, nao eram transversais
e inalteraveis ao longo do espectro das UD(s) a lecionar. Nas fases iniciais ou em
situacoes especificas de desenvolvimento pessoal, o PE apostou na criacdo de grupos
heterogéneos, utilizando os alunos mais competentes como meio de desenvolvimento
dos alunos com mais dificuldades. Em situacdoes planeadas de desenvolvimento
especifico ou em fases mais avancadas do processo de ensino-aprendizagem, o PE
formou grupos homogéneos por niveis, de forma a permitir um maior desenvolvimento
dos alunos com um melhor nivel de pratica, assim como, dos alunos com mais
dificuldades. Nesses momentos, o PE aproveitou para diferenciar o feedback, pois a
diferenca do nivel de pratica entre os alunos foi propicia para tal.

O PE utilizou um feedback predominantemente positivo, tendo também cuidado
a relacdo entre uso de feedback corretivo e motivacional. Uma estratégia utilizada pelo

PE relativamente ao feedback, tendo relacao com o TPA, foi a utilizacao de feedback de
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turma, quando havia necessidade de reforcar algo que envolvia a turma ou a grande
maioria, o feedback de grupo especifico para um grupo de alunos e feedback individual,
quando necessario retornar informagao especifica de um aluno. Desta forma, o PE
reduziu as paragens desnecessarias. Outro fator, que o PE cuidou para maximizar o TPA,
foi a selecao da informacdo a transmitir (discursos breves e concisos), a reducao de
tempos de transicdo, evitando também a construcdo de filas, o uso ineficiente de
demonstracoes ou de conversas com os alunos e o cuidado em implementar trabalho de
condicao fisica ao longo das aulas (tanto no pavilhao como no ginasio).

O PE ao longo da sua intervencao, priorizou um deslocamento periférico,
cuidando o visionamento frontal de todos os alunos e reduzindo ao maximo o
enquadramento de alunos nas suas costas e optou por um uso estratégico da alternancia
da intensidade de voz, intensificando a mesma para chamar a atencao e reduzindo a
intensidade quando a atencdo ja estava garantida. Em alguns casos, utilizou uma
intensidade de voz mais baixa para chamar a aten¢do. Outro fator, que o PE cuidou de
modo a garantir uma correta percecao dos exercicios propostos por parte dos alunos, foi
a priorizacao da exemplificagdo. O PE sempre que possivel, exemplificou os exercicios
através da utilizacdo de alunos modelos completando a mesma com um
acompanhamento verbal da exemplificacdo, como modo de realcar aspetos positivos de
correta execucao, erros comuns ou inclusive algumas corregoes especificas. Em casos em
que a demonstracao foi realizada de forma incorreta, o PE utilizou esses momentos como
forma de identificar e esclarecer erros comuns, fornecendo de imediato um feedback
relativo a execucdo correta e pretendida da demonstracdo. Em algumas situagoes, o PE
optou ele mesmo, por realizar a demonstracgao, pois sentiu a necessidade de exemplificar
para os alunos uma execucao correta, de modo a fornecer uma projecao clara e acertada
do pretendido para aquela tarefa. O PE utilizou também material digital para possiveis

esclarecimentos ou demonstracoes.
3.1.2.4. Avaliacao

Nos ultimos anos, a avaliacdo das aprendizagens na escola tem sofrido uma
metamorfose ideologica e conceptual. Encontra-se numa fase de transicao, de uma ideia
de categorizacao do “bom” e do “mau” aluno, para uma avaliacao integrada no processo
de ensino e aprendizagem, focada na formacao do aluno, no seu desenvolvimento e nao
s6 na atribuicdo de valores quantitativos (Aratjo, 2017). Atualmente, a avaliacdo
relativamente ao 3° Ciclo do Ensino basico e Ensino Secundario na ESCM, encontra-se
definida por dominios de avaliagdo relativos ao projeto MAIA, com uma valorizacdo na
componente do desenvolvimento psicossocial do aluno, assim como, na progressao da

sua aprendizagem através da aposta na avaliacao formativa do aluno.
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Apoés alguma discussao relativamente a avaliacao realizada no 3° Ciclo, o PTT do
9°A, explicou que numa fase inicial de cada UD, realizou uma avaliacdo diagndstica
(anexo 20), como forma de definir os niveis de cada aluno, enquadrando assim os alunos
no planeamento da UD, de forma a projetar a sua progressao de acordo com as AE para
aquele ano de escolaridade.

No final de cada periodo letivo, em concordancia com os critérios de avaliacdo
aprovados pelo GDEF no ano letivo 2022/2023, o PTT realizou uma avaliacdo sumativa
para cada UD (anexo 21), através de um critério de avaliacdo de 80% para o dominio
psicomotor e cognitivo (atividades fisica 50%, aptidao fisica 20%, area dos
conhecimentos 10%) e 20% para o dominio socio-afetivo, correspondente as atitudes,
valores e desenvolvimento pessoal. O aluno de atestado médico, integrava o dominio
psicomotor através do teste escrito e fichas-aula. O dominio socio-afetivo, foi avaliado
através da participacao de forma ativa durante as aulas. Dentro da avaliacao sumativa, o
PTT realizou uma avaliacdo de 1 a 5, tendo em conta a participacao do aluno, execucao e
entrega nas tarefas previstas.

Como PTT do 10°A o PE realizou uma avaliacao diagnostica para cada UD (anexo
22 23 e 24), como forma de avaliar os niveis respetivos de cada aluno, para aquela
modalidade. A importancia da avaliacao diagnodstica em turmas de inicio de ciclo, ganha
ainda mais relevancia, pela simples razao do PTT nao ter nenhum conhecimento prévio
relativamente ao nivel dos alunos da turma. Os niveis considerados para o ano em
questdo, foram o nivel introducdo e nivel elementar em todas as matérias de ensino.
Como avaliacdo sumativa por periodo (anexo 59), o PE considerou uma ponderacio
definida pelo GDEF, de 50% para a area das atividades fisicas (anexo 26 e 27), 20% para
a aptidao fisica (anexo 25), 10% para a area dos conhecimentos (anexo 28 e 29) e 20%
para o desenvolvimento pessoal do aluno (atitudes e valores). Relativamente ao aluno de
atestado médico, a avaliacdo sumativa (anexo 30), também com uma ponderacao
definida pelo GDEF, foi avaliado em 20% para a arbitragem nas modalidade de pavilhao,
20% para o processo individual no pavilhao (participagio ativa em tarefas de aula), 20%
para o processo individual no ginasio (participacdo ativa em tarefas de aula), 20% para
o processo individual de aptidao fisica (participacao ativa em tarefas de aula) e 20% para
o trabalho de pesquisa relativo a area dos conhecimentos. Em cada periodo letivo, o
aluno de atestado médico, realizou a avaliacao relativa a area dos conhecimentos em
conjunto com a area das atividades fisicas e do programa FITescola, através de um teste
escrito (anexo 32), sendo entregue uma Matriz (anexo 31). A correcao do teste escrito, foi
realizada conforme os critérios de avaliacao definidos pelo GDEF (anexo 33). A avaliacao

sumativa enquadra-se no projeto MAIA, que representa uma avalia¢do continua ao longo
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do ano, posto que no final do ano, a avaliacao final engloba todas as avaliacoes feitas ao
longo do ano e nao unicamente a do 3° Periodo.

O professor Joao Ferreira referiu que a importancia da avaliacao, nao se resume
s6 a uma quantificacdo da aprendizagem ou capacidade de um aluno em um momento
inicial, intercalar ou final, mas também no seu contexto formativo, que avalie a evolucao
do aluno e que permita ao professor ajustar os métodos e estratégias de ensino de forma
a alcancar as metas finais definidas para cada aluno. Como PE, concordo plenamente
com esta visao da avaliacao, que por vezes fica ofuscada nas inimeras tarefas inerentes
ao processo de ensino e aprendizagem, assim como, pela parcialidade do proéprio

professor.

3.1.3. Reflexio Global sobre a Area I

Toda a intervencdo do PE na organizacdo e gestao do processo de ensino-
aprendizagem ao longo do ano letivo, foi de tal forma positiva, impactante e significativa
que sobre ele comega a crescer uma saudade, prego a pagar pela vivéncia de momentos
inesqueciveis.

Neste momento final do EP, a importancia da intervenc¢ao e da responsabilizacao
do PE no processo de ensino-aprendizagem como parte da formacao de docente, ganha
um sentido que vai para além do teérico. Uma das dificuldades sentidas pelo PE, foi a
filtragem e aplicacdo das aprendizagens tebricas, numa contextualizacao pratica,
tornando-se especialmente relevante a vivéncia de todas as situacoes previstas no EP.

Respeitando as normativas definidas pelas AE, pelo Decreto-Lei 55/2018, pelo
PASEO e pelo Projeto MAIA, na orientacao do planeamento, lecionacao e avaliacdo no
20, 39 Ciclo do Ensino Basico e no Ensino Secundario, o PE sentiu que o ensino das
mesmas atividades fisicas, dentro da mesma escola, pode diferenciar-se através da visao
do ensino de cada professor, pois a utilizacdo de diferentes métodos de ensino, a
aplicacao de diferentes estratégias, a valorizacao de situagdes mais analiticas ou globais
das modalidades e a forma como se avalia, irdo influenciar a aprendizagem final do
aluno. Para o PE tornou-se claro que existe liberdade suficiente, para que dentro dos
mesmos marcos legais, possa haver processos de ensino-aprendizagem diferenciados e
que transparecam um ensino de qualidade, mas considera, agora mais do que nunca, que
¢ importante reafirmar a responsabilidade que cada professor deve ter, em garantir um
processo de ensino-aprendizagem de qualidade e procurar um desenvolvimento
profissional saudavel e constante.

Um aspeto marcante, apos o PE ter vivenciado a lecionacao dos 3 Ciclos de Ensino
em primeira pessoa, foi a diferenca sentida ao nivel do papel do professor na sala de aula.

O PE sentiu ter um papel impactante no desenvolvimento pessoal dos alunos do 2° Ciclo,
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através da criacao de rotinas e de regras, da exposicao de situacoes que requereram o
trabalho em grupos, da exploracdo das habilidades motoras e na introducdo das
atividades fisicas através do jogo, pois foi possivel experienciar uma evolugao rapida, de
aula a aula, por parte dos alunos. No 3° Ciclo, o PE interagiu com um coletivo de alunos
que estdao a entrar na adolescéncia, com comportamentos extremamente dispares,
principalmente entre rapazes e raparigas, o que requereu uma grande capacidade de
lideranca, orientacao e integracao dos alunos em aulas dinamicas e intensas do ponto de
vista de estimulos que oferece. No Ensino Secundario, o PE lecionou com outro nivel de
rigor técnico, inerente ao processo de ensino, devido a dificuldade e a exigéncia dos
contetidos a transmitir serem maiores. O PE, assumiu assim um papel de orientador, que
colaborou no desenvolvimento do aluno, para a transicdo da vida pos escolaridade
obrigatoria, ajudando-o nas tdo importantes descobertas de si proprio, que definirao o
seu futuro.

O PE sentiu numa fase inicial, uma maior dificuldade no planeamento do PA,
comparativamente a todos os outros niveis de planeamento. A dificuldade relacionou-se
com a complexidade e organizacao didatico-pedagogica dos contetidos das UD(s) e do
planeamento adequado para maximizar o TPA, reduzir ao maximo tempos de transicio,
de espera e de filas e também resumir e filtrar as informacdes/feedbacks a transmitir.
Foi possivel superar essa dificuldade, através da analise e acompanhamento do
planeamento, através das duas reunides semanais com o OCp e também da proépria
lecionagdo, que progressivamente foi diluindo todas as dificuldades sentidas.

A avaliacdo final, foi uma dificuldade sentida pelo PE numa fase inicial do EP. A
complexidade inerente a avaliacdo de uma turma, surge através de alguma incapacidade
em observar e retirar das observacoes todas as informacoes relevantes para a avaliacao
dos alunos, assim como, da subjetividade que a avaliacdao apresenta. A primeira solucao
que o PE conseguiu encontrar, foi a pratica de uma avaliacdo seletiva e faseada,
procurando a simplificacdo e objetivacdo das referéncias e critérios de avaliacdo, s6
avancando apos essas estarem registadas. Outra solucdo foi a divisao dos alunos em
grupos, a serem avaliados sequencialmente. A gravacdo de algumas avaliacoes,
principalmente das modalidades gimnicas, provaram ser uma solucdo eficaz a
dificuldade de observacao de todos os pontos.

A gestao de alguns fatores de aula, tais como a montagem de exercicios em
momentos especificos da aula, a gestao do clima de aula, a gestao dos alunos e da sua
dinamica em aula, entre outros fatores relacionados com a fluidez no desenvolvimento
da aula, foram uma dificuldade sentida pelo PE, nao num momento inicial do EP, mas
em algumas aulas marcadas por dinamicas rapidas e especificas. O primeiro aspeto

relevante para a superaciao dessa dificuldade foi o planeamento, pois a previsdao de
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determinados aspetos de aula, foram fulcrais para uma melhor gestao em aula e desses
mesmos aspetos. A segunda soluc¢ao, foi a utilizacdo dos alunos como membros ativos na
montagem e desmontagem de material, na criacao de grupos e na orientacao de colegas
com mais dificuldades. Esse aspeto, remete para outra estratégia utilizada pelo PE, que
foi a gestao de grupos heterogéneos e homogéneos. O PE privilegiou o trabalho através
de grupos heterogéneos, assentes na interajuda e relacionamento entre os alunos. Isso
porque sentiu a necessidade de trabalhar alguns aspetos relacionados com o
desenvolvimento pessoal dos alunos. Durante a utilizacdo de grupos heterogéneos, o PE
explicou a importancia dos alunos com mais capacidade e conhecimento na pratica
ajudarem os alunos com mais dificuldades. Em alguns momentos da UD, de forma
planeada, o PE explorou a construcio de grupos homogéneos, para aumentar a
competitividade, devido a maior equidade de nivel entre grupos e também permitir um
maior desenvolvimento dos alunos mais capazes, reduzindo a desmotivacido dos
mesmos.

O EP, possibilitou ao PE, construir uma opinido critica sobre a EF na escola. Do
ponto de vista dos contetudos, a revogacao do programa de EF e a utilizacao das AE como
documentos orientadores da pratica vém projetar uma limitacao no processo de ensino.
Isto, porque apos o alcance dos objetivos definidos nas AE, existe um vazio que pode ser
interpretado pelos professores, de uma forma muito heterogénea. Isto foi notério,
quando o PE abordou outros professores de EF, referindo que havia dois alunos que ja
tinham alcancado as AE para o 10°ano em Basquetebol, sendo-lhe transmitidas
diferentes formas de planear a progressao dos mesmos, derivadas da visdao pessoal da
EF. Outro aspeto da EF que o PE considerou merecer mais atencao, é o desenvolvimento
da aptidao fisica dos alunos, dentro das capacidades coordenativas e condicionais. Com
isto, o PE nao considerou haver uma negligéncia dessas capacidades, mas sim, que
poderiam ser mais valorizadas, respeitando sempre os periodos sensiveis de
desenvolvimento ao longo dos 3 Ciclos de Ensino. O PE sentiu, que no caso da ESCM,
estando organizada por blocos, o 3° periodo foi extremamente curto. Esse reduzido
tempo de ensino relativo ao 3° Periodo, refletiu um menor tempo de pratica, avaliacdoes
mais densas e um menor tempo de trabalho, o que consequentemente significou uma
maior dificuldade em avaliar formativamente a progressao dos alunos. O EP permitiu ao
PE confirmar algumas nocoes que tinha relativamente a metodologia de ensino da EF,
mais concretamente, a importancia de trabalhar o ensino das modalidades numa
vertente global, priorizando o jogo como meio de aprendizagem e também, a utilizacao
do questionamento como forma de envolver o aluno nas tarefas de aula e ao mesmo
tempo perceber o conhecimento e interpretacdo que o aluno teve relativamente ao

trabalhado na aula. A importéncia da individualizagdo do ensino, foi também um fator
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que despertou a atencao do PE, pois construir um processo de ensino-aprendizagem rico,
flexivel e sempre que possivel, ajustado as necessidades motoras e pedagodgicas do aluno,
é eficaz, mas dificil, sendo o planeamento um elemento fundamental para uma
individualizacao do ensino que nao comprometa a qualidade do ensino da turma. Como
ideia final, o PE considera fundamental, que a EF continue a ser valorizada e que os seus
profissionais, continuem a apostar num ensino de qualidade, sem conformismo e
facilitismo, pois quando isso acontece, a EF est4 a falhar no desenvolvimento dos alunos.

A observacao e lecionacao de todos os Ciclos de Ensino, possibilitou ao PE um
contacto integro com alunos de diferentes idades cronolégicas e maturacionais, com
diferentes caracteristicas socioeconémicas, com diferentes vivéncias pessoais e com
diferentes conhecimentos desportivos, permitindo a aquisicio de um leque de
competéncias e conhecimentos que permitirao uma melhor adaptacdo, pois sao
transversais a qualquer situacao, contexto ou ciclo de ensino que como profissional, o PE

se ira deparar.

3.2. AreaII — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade
3.2.1 Desporto Escolar

O DE definiu-se em 1991 como um conjunto de praticas lidico-desportivas
integradas no plano de atividades da escola, complementares ao curriculo e de carater
livre e facultativo, através do Decreto-Lei n.° 95/91 (SPEF, 1991). J4 em 1986, a Lei de
Bases do Sistema Educativo afirmava que o DE tem um papel fulcral na promocao da
saude, através da aquisicao de habitos motores e comportamentais dos alunos, aliado ao
desenvolvimento so6cio afetivo resultante da cooperacdo, autonomia, criatividade e
solidariedade dos alunos praticantes (Pedroso et al., 2021). Atualmente, através do
Programa Estratégico do Desporto Escolar 2021-2025, pretende-se fomentar a pratica
desportiva e competitiva, visando tanto o desenvolvimento de um estilo de vida saudavel,
como das competéncias inerentes ao PASEO dos alunos praticantes (Pedroso et al., 2021;
Martins et al., 2017).

Desta forma a importancia do DE reflete-se nos seguintes aspetos fundamentais,
objetivados pelo Programa Estratégico do DE 2021-2025: a contribuicdo para a
recomendacao de atividade fisica diaria de criancas e adolescentes de acordo com a
Organizacao Mundial de Saide (Organization, 2020), o desenvolvimento e formacao de
professores e alunos, a inclusao e desenvolvimento ético e da cidadania através da
transmissao de valores no e pelo desporto. Desporto esse que tem uma aposta em
atividades desportivas verdes e sustentaveis, através de uma cogestao e codecisao escolar
e do envolvimento das comunidades no DE, contribuindo para uma melhoria qualitativa

do processo ensino aprendizagem dos alunos (Pedroso et al., 2021).
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A ESCM apresenta 3 ofertas de DE, estando os horarios e especificacoes descritos
no anexo 34. A professora Nilza Duarte é a responsavel pelo grupo-equipa dos escaloes
Juvenis (Masculino e Feminino) de Basquetebol. A ESCM tem um protocolo com a
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, permitindo que os alunos de ambas as escolas,
participem em ambos os treinos de Basquetebol, tanto os Escaloes Juvenis (ESCM),
como Iniciados (Quinta das Palmeiras) de ambos os géneros. O professor Joao Ferreira
¢ o responsavel pelo grupo-equipa de Natacao e a professora Ana Esteves é a responsavel
pelo grupo-equipa de Badminton. A ESCM apresenta também um protocolo de voleibol
masculino com a Escola Secundaria Frei Heitor Pinto, permitindo uma participacao
colaborativa no DE dos alunos das respetivas escolas protocoladas. Os protocolos do DE
permitem a participacdo de alunos em modalidade nao existente na sua escola,
permitindo alargar o leque de modalidades disponiveis numa mesma area geografica de
forma a responder aos interesses variados dos alunos de ambos géneros.

O ntcleo da participagdo do PE no DE foi o acompanhamento dos treinos de
Basquetebol ao longo do periodo de estagio, todas as tercas-feiras, quartas-feiras e
quintas-feiras. As tercas e quintas os treinos eram realizados em conjunto com a Quinta
das Palmeiras, com uma primeira fase desenvolvimento técnico do drible e manipulacao
de bola, técnica de corrida e deslocamento e alguns aspetos chave para o
desenvolvimento da técnica para o jogo. Uma segunda fase do treino consistiu no
trabalho técnico-tatico do jogo propriamente dito e trabalho de lancamento. No final do
treino eram realizadas situacdes de jogo reduzido, continuo e/ou intervalado. As quartas
o treino era realizado unicamente com os alunos da ESCM, sendo trabalhados aspetos
relacionados com o jogo formal.

As primeiras atividades desenvolvidas pelo Grupo de EF no DE foram o Torneio
de Raquetes (Anexo 35), dia 12/10/2022 e o0 Torneio All-Star (Anexo 36) dia19/10/2022.
O objetivo foi dinamizar o Badminton e o Basquetebol de modo a atrair possiveis alunos
para o DE. No Torneio de Raquetes foram realizados jogos de Badminton a pares,
individuais e jogos de ténis de mesa. No Torneio All-Star foram feitos jogos de
basquetebol de 3x3, havendo também competi¢des na realizacdo de um concurso de
pericia, um concurso de lancamento de triplo e de lancamento livre. Foi também
concretizada, no dia 21/04/2023, uma atividade desenvolvida pela Federacao
Portuguesa de Basquetebol em parceria com a NBA denominada de “Junior NBA”, que
teve como objetivo envolver os escaloes mais jovens do DE de Basquetebol numa
competicdo Distrital. Cada escola pode selecionar um grupo-equipa que
consecutivamente teve uma equipa da NBA associada. A organizacao disponibilizou um

equipamento oficial da equipa associada para cada escola. Foi uma tarde fantastica, cheia

28



de basquetebol, onde foi permitido aos mais novos vivenciarem um momento desportivo
e cultural tnico.

Relativamente as competicoes, o PE acompanhou os escaloes Juvenil Masculino e
Feminino com os alunos da ESCM e da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, como
resultado do protocolo. As func¢des passaram pela ajuda na montagem de todo o material
prévio aos jogos na ESCM, acompanhamento e auxilio aos alunos-participantes, e
dinamizacao e orientacdo do aquecimento, composto por uma fase de aquecimento
articular e por uma fase de preparagao para o lancamento com dinamicas de grupo
especificas para tal. Durante o jogo o PE teve as funcOes de ajudar a professora
responsavel pelo grupo-equipa com informacoes relativas a equipa adversaria, situagoes
de substituicao, assim como feedbacks e ajudas aos alunos-participantes. No anexo 37
ficam as datas dos jogos, locais e respetivas equipas que jogaram com a ESCM ao longo
do periodo competitivo.

Ao longo de todo o EP o PE sentiu total liberdade e autonomia, ao nivel da
intervencdo nos treinos, focando a atencdo da sua intervencdo em 3 aspetos
fundamentais. Ao nivel da colaboracao e ajuda ao OCp na montagem, gestao e arrumacao
do material antes, durante e ap6s cada treino, como por exemplo a verificacdo da pressao
das bolas, montagem dos exercicios e arrumacao de todo o material, reduzindo o tempo
de transicdo entre exercicios. O 2° aspeto foi ao nivel do feedback. Como antigo
praticante e estudante da modalidade, o PE procurou ao maximo gerir a transmissao de
informacao de retorno e criar momentos impactantes, que pudessem contribuir para a
evolucgdo do aluno. O PE utilizou a demonstracao e exemplificacdo pratica de aspetos a
corrigir, como meio de individualmente orientar os alunos-participantes do DE, pois foi
nitido que uma correcdo, seguida de uma demonstracdo pratica, facilitava a
compreensao e aceitacao do feedback por parte do aluno. O 3° aspeto foi a envolvéncia
em momentos de jogo no final do treino, como forma de criar um modelo para muitos
dos alunos, sendo possivel contribuir para o desenvolvimento individual e coletivo dos
alunos a partir destes momentos de pratica colaborativa.

O PE ficou responsavel pela orientacdo e lecionacdo de alguns treinos.
Relativamente ao planeamento desses mesmos treinos (anexo 38), o PE definiu em
conjunto com o OCp os objetivos do treino, escolhendo de forma livre os exercicios e a
sua organizacao temporal, discutindo-o posteriormente com o OCp. Durante esses
treinos, o PE explorou uma area de lecionacao distinta da lecionacao da EF, pois os
alunos do DE apresentavam um gosto pela modalidade, que se destacava, possibilitando

ao PE priorizar o seu foco na intervencao para o desenvolvimento da pratica.
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3.2.2 Intervencao na Escola

Para o PE, a escola é um reflexo dos profissionais docentes e nao docentes que nela
se incorporam. A forma como esses elementos intervém na escola, dinamizam atividades
e implementam projetos, sdo fundamentais para o crescimento da escola e a0 mesmo
tempo para o desenvolvimento pessoal e profissional dos proprios participes. Ao longo
do ano letivo o PE acompanhou as reunides do departamento de expressoes, como
membro integrante do Grupo de EF. Igualmente, todas as reunioes relativas ao GDEF
também foram alvo do seu acompanhamento, com participacao ativa na escrita de uma
ATA (Anexo 39).

Ao longo do ano letivo o PE esteve envolvido, em conjunto com o Nucleo de Estagio
de Educacao Fisica (NEEF) da ESCM, em atividades como a “Semana Europeia do
Desporto (23 a 30 de setembro)”, promovida pelo IPDJ através da campanha BeActive,
onde as escolas foram desafiadas com atividades diarias nas aulas de EF. A ESCM
realizou ao longo das semanas:

. Os Saltitoes (23/09/2022), com o objetivo de obtencao do maior niimero de
saltos em 1 minuto;

. Pausa ativa, dinamizada pelos PE, com o objetivo de transmitir a importancia de
realizar algum movimento e atividade fisica ao longo do dia de trabalho, fornecendo
ferramentas, estratégias e exercicios para tal;

. Quantos caem (27/09/2022), onde foi executado um jogo de bowling vendado;

. Mestres da Sustentacao (28/09/2022), com o objetivo de dar o maximo de toques
numa bola com o pé;

. Tiro Certeiro (29/09/2022), cujo objetivo era mandar o maior ntimero de latas
ao chao com um lancamento;

. E o desafio 2022m (30/09/2022) em que todas as turmas teriam de percorrer
2022 metros repartidos pelos membros da turma.

O “Peddy-Paper - Going green in sport!”, atividade desenvolvida pelo NEEF no
dia 30/09/2022 (Anexo 40), teve como objetivo dar as boas-vindas aos alunos de 7° ano
de escolaridade, através de um Peddy-Paper que envolveu a tematica da reciclagem e do
desporto. Os alunos foram divididos em grupos e desafiados a percorrerem as estacoes
no menor tempo possivel, superando os desafios impostos em cada uma. Cada estacao
tinha um coédigo QR com questdes sobre as tematicas da atividade e indicacoes para a
localizacao da proxima estacao. No final os PE escreveram uma reflexao relativamente
ao decorrer da atividade (anexo 41).

O “Peddy-Paper Dia da integracao 10°Ano”, desenvolvido por alguns professores
da ESCM no dia 28/09/2022, teve o objetivo de integrar os novos alunos do 10°ano de

escolaridade. Foram dinamizadas varias atividades na escola e o NEEF ficou encarregue
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de realizar um conjunto de desafios de mimica e desporto, na zona do pavilhao. Foi uma
forma dinamica de dar a conhecer a escola e integrar os alunos novos.

O NEEF também participou na organizacido e execucdo do Corta-Mato Fase
Escolar, durante o dia 09/11/2022 no complexo desportivo da Covilha. As provas foram
realizadas em conjunto com a Escola Secundéria Frei Heitor Pinto para obten¢ao de uma
maior dinamica de prova. Foram selecionados os alunos que passaram a fase Distrital,
que se realizou em Castelo Branco, no dia 13/02/2023.

Os “Megas” - Fase Escolar e Fase Distrital, onde o NEEF no dia 24/02/2022
acompanhou os alunos da ESCM para a realiza¢ao da fase escolar da prova, no complexo
desportivo da Covilha. As provas de atletismo foram o MegaKM (1.000m), MegaSprint
(40m), MegaSalto (Salto em comprimento) e MegalLancamento (Langamento do Peso).
Foram selecionados os alunos que passaram a fase Distrital que se realizou também no
complexo desportivo da Covilha no dia 14/03/2023. Houve 2 alunos da ESCM que
passaram a Fase Nacional.

A atividade “Ciéncia do Amor” foi realizada com a turma 11°C e procurou explorar
o conhecimento relacionado com a frequéncia cardiaca e a sua variacdo perante o
aumento e reducao de atividade fisica. Os resultados estao descritos no anexo 43.

O NEEF envolveu-se também na “Visita de Estudo 10°/11° Ano” nos dias 21 e 22
de abril de 2023, em conjunto com a disciplina de biologia e geologia ao centro de ciéncia
viva de Estremoz, conforme o roteiro da visita de estudo (anexo 44) e a planificacao da
atividade (anexo 45).

Todas estas atividades realizadas, permitiram ao PE adquirir um conjunto de
competéncias, fruto das vivéncias, conversas, praticas e aprendizagens com professores,

alunos e atletas das mais variadas fontes.

3.2.3 Direcao de Turma

O diretor de turma (DT) é a ligacdo entre os restantes docentes da turma, os
encarregados de educaciio, os alunos e outros membros da comunidade educativa. E
assim, um mediador, que assume um papel importante de lideranca do processo
educativo, através da orientacao de todos os processos relativos a formacao dos alunos
da direcao de turma (Clemente & Mendes, 2013).

Relativamente a direcao de turma, o PE realizou o acompanhamento e apoio das
funcdes de DT ao longo do ano letivo, tendo-se iniciado com a apresentacio entre a
Professora Regina Conceicao (DT) e os alunos da direcao de turma do 10°A. Nesse
momento, ficou definido que o PE deveria comparecer ao horario relativo a direcao de
turma para o 10°A, sendo o mesmo as quintas-feiras, das 12:05h até as 12:50 h. Numa

fase inicial, o trabalho realizado com o DT sustentou-se no esclarecimento das funcoes,
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compromissos, cuidados, responsabilidades e deveres do DT. Foi uma fase de imensa
aprendizagem, pois tornou-se mais claro a importancia e a complexidade do DT na
comunidade escolar, como elo entre os alunos, os encarregados de educacao e a escola.
Foi notorio o imenso trabalho burocratico exigido para o reduzido horéario definido para
a direcdo de turma, o que obrigou a um trabalho extraordinario por parte do DT.

Posteriormente, foram transferidas algumas responsabilidades ao PE que se
resumiram no acompanhamento e colaboracao na gestao semanal da turma, em fungoes
e tarefas relacionadas com o controlo e/ou justificacao de faltas de alunos, informacoes
a relatar sobre os alunos, acoes disciplinares e assiduidade dos alunos, registo dos
sumarios diarios, realizadas através da plataforma inovar+. O PE teve alguma
responsabilidade na construcao de documentos com informagoes “para” e “sobre” os
Encarregados de Educacdo, na colaboragdo estreita com o DT na comunicacdo de
atividades e informacdes relevantes sobre a EF, assim como informacoes de situacoes
pessoais relevantes de algum aluno para serem transmitidas, caso necessario, a equipa
multidisciplinar de apoio a educacao inclusiva. O PE auxiliou também na construgao e
organizacao do dossié de turma, um documento fisico guardado na sala de diretores de
turma (anexo 46), na identificacao de algumas atividades propostas para a turma, através
do plano curricular de turma (anexo 47) e o acompanhamento nas reunioes de concelho
de turma, auxiliando em func¢ées do DT (como, por exemplo, o preenchimento das fichas
individuais de avaliacao do aluno).

Foi realizada numa fase inicial a caracterizacdo de turma através da integracdo de
informacodes relacionadas com o género, nimero de retencoes no ano de escolaridade
atual, nacionalidade, idade, entre outras informacoes disponibilizadas no anexo 48. Dos
alunos constituintes da turma do 10°A para o ano letivo de 2022/2023, nenhum aluno
foi proposto ou necessitou de medidas de suporte a aprendizagem e a inclusao (seletivas
ou adicionais), nao havendo, portanto, alunos com NEE.

A turma em questao é caracterizada por um comportamento geral muito intenso,
com alguma imaturidade e entusiasmo para as atividades propostas, comuns a idade dos
seus elementos. Houve uma clara mudang¢a comportamental ao longo do ano letivo, pois
numa fase inicial havia muitos alunos novos e desconhecidos. Numa fase intermédia,
notou-se uma maior afinidade entre os alunos, com a definicio de alguns grupos
intraturma. No final do ano letivo, foi notéria uma grande coesao entre os elementos, o
que resultou numa maior flexibilidade na construcio de grupos e no trabalho
interpessoal.

Como PTT da turma do 10°A e como acompanhante do trabalho desenvolvido pelo
DT, foi permitido, ao PE, vivenciar uma experiéncia tnica e pedagogica do verdadeiro

acompanhamento da direcdo de turma. Houve, porém, alguma dificuldade associada a
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essa dupla vivéncia, relativamente a necessidade de diferenciar o momento de lecionacao
na EF e o acompanhamento na dire¢ao de turma, tendo-se diluido progressivamente e
com o passar do tempo. Uma experiéncia pedagbgica interessante, fruto da envolvéncia
do PE na direcado de turma, foi a visualizacao do desenvolvimento de uma proposta e da
planificacao de uma visita de estudo.

Ao longo do ano letivo, o PE acompanhou as reunioes de direcao de turma do 10°A,
permitindo a compreensao das dinamicas entre o DT e os professores, e também,
encarregados de educacdo. As reunides, foram fundamentais para a qualidade do
processo de ensino-aprendizagem dos alunos, pois permitiram discutir informaco6es
relacionadas com dificuldades dos alunos, medidas a tomar, situacoes de conflito, faltas
ou incumprimento por parte dos alunos, explorando as melhores solucées para as
situacoOes discutidas. Na reuniao final de dire¢ao de turma para o lancamento das notas,
foram revistas todas as situagoes e ocorréncias ao longo do ano, as notas (quadro de
mérito), as participacoes por parte dos alunos em atividades ao longo do ano letivo
(quadro de valor), assim como, o preenchimento de alguns documentos de registo de
apoio a aluno e um documento referente ao preenchimento das Medidas de Suporte a
Aprendizagem e a Inclusdo para os alunos propostos as mesmas, dentro do Decreto-Lei
n.° 54/2018 (Anexo 42)

O trabalho de DT é complexo, requer um conhecimento burocratico muito especifico
da sua funcao e exige uma enorme capacidade de gestao, comunicacao e conexao pessoal
com os alunos da direcao de turma. Quando bem desenvolvido, o trabalho de DT pode
influenciar muito positivamente, o processo de ensino-aprendizagem do aluno, mas
também o desenvolvimento pessoal e profissional do professor, neste caso, do PE. Desta
forma, o PE ao longo do ano letivo, adquiriu e desenvolveu competéncias relacionadas
com a funcao de DT, nomeadamente na construcao e organizacao do dossier de turma, a
trabalhar na plataforma inovar+ e todas as suas func¢des inerentes, a dirigir as reunides
de direcdo de turma, e o mais importante, adquiriu sensibilidade pessoal e profissional

para as fung¢oes pessoais e humanas, que por vezes sdo tao dificeis de desenvolver.

3.2.4 Integracao com o Meio

O envolvimento ao meio foi relativamente facil, pois a ESCM constituiu um meio
conhecido do PE, assim como alguns membros docentes e nao docentes que nela
operavam. Igualmente, a integracgao oficial iniciou-se com a introducao do OCp ao PE,
tendo sido abordados aspetos fundamentais do EP, da funcdo de docente, das
caracteristicas da escola e da sua comunidade, como por exemplo os objetivos proprios
do PE relativos ao ano letivo, algumas metas pessoais relativas ao EP e a visao da EF aos

olhos do PE. O OCp realizou uma visita guiada a ESCM, onde foram apresentados ao PE
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locais fundamentais, como por exemplo a reprografia, a secretaria e apresentadas
pessoas esséncias na vida e na conduta da ESCM, como por exemplo a Diretora da Escola,
alguns membros da Direcdo e da secretaria. Posteriormente, foi realizada uma visita
guiada ao pavilhao, tendo sido abordados os pontos fortes e fracos da escola em relagao
as condicoes do material, disponibilidade de espacos, rotac¢oes, forma de organizacao do
GDEF no terreno, arrumacao e utilizagdo dos espagos, entre outros aspetos.

A adaptacao a escola e ao seu meio foi relativamente simples, pois a mesma apresenta
uma dindmica e uma organizac¢ao extraordinaria, onde tanto o pessoal docente como nao
docente demonstraram, ao longo do ano letivo, um tratamento exemplar, reinando um
modelo comportamental fundamentado na disponibilidade e na simpatia.

Devido a localizacao isolada do pavilhao, foram muitos os dias do EP passados sem
contacto com pessoal docente e ndo docente externo ao GDEF o que, passado algum
tempo, se veio a demonstrar ser impactante, pois as interacées socias e humanas com
docentes de outros grupos disciplinares, desenvolvidas durante as pausas, tempos de
almoco e de descanso, sdo extremamente importantes no que toca as aprendizagens
informais. A adaptacao aos colegas docentes do GDEF foi excecional, gracas a rececao e
ao tratamento de cada professor. Foi também notorio o desenvolvimento relacional com
cada membro do GDEF, pois as atividades, treinos e situacdes vividas como PE
permitiram a criacao de um vinculo pessoal que proliferou para além do profissional.

Ao longo do ano letivo o NEEF da ESCM, esteve envolvido em atividades integrantes
da comunidade educativa:

e Pausa ativa, com o objetivo de transmitir a importancia de realizar algum
movimento e atividade fisica ao longo do dia de trabalho, fornecendo
ferramentas, estratégias e exercicios para tal. Atividade integrada Semana
Europeia do Desporto (Anexo 49).

e “Amigo Invisivel”, foi uma atividade desenvolvida pelo GDEF que incluiu todos
os outros professores e assistentes operacionais da escola, do dia 5 ao dia 21 de
dezembro. O objetivo da atividade foi envolver a comunidade escolar, em que o
objetivo é ser o amigo invisivel de alguém, sendo simpatico de forma discreta.
Apbs sorteio calhou, ao PE, uma professora e ao longo das semanas foi deixando
presentes an6nimos, com pequenas mensagens e pistas, de forma que ela o
descobrisse.

e A atividade “Peddy-Paper Multiculturalidade” foi desenvolvida por alguns
professores da ESCM no dia 13/01/202, com o objetivo de envolver os alunos de
um projeto de Erasmus, cujo tema foi o da multiculturalidade. Foram

dinamizadas varias atividades fora da escola e o NEEF ficou encarregue de
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realizar um conjunto de atividades de mimica envolvendo o desporto mundial e
os paises envolvidos no projeto.

e A palestra “O papel do Personal Trainer na atualidade”, no ambito do Projeto
Erasmus+ Entrepreneurial teenager on na ecological carrer path, no dia
29/03/2023. O PE foi orador e monitor na atividade (Anexo 50).

¢ O NEEF ajudou no Projeto Erasmus “I’ve got the power”, com atividades
desportivas. Destaco a participacdo do NEEF em atividades desportivas tais
como, escalada, badminton, ténis de mesa e voleibol sentado.

¢ O PE, em representacdo do NEEF, acompanhou a reunido de esclarecimento de
duavidas, relativas a Visita de Estudo 10°/11° Ano, nos dias 21 e 22 de abril de
2023. Participou ativamente no esclarecimento dos objetivos da disciplina de
EF, assim como, cuidados a ter durante a visita de estudo.

e O PE, participou em um torneio de futsal, organizado pela associacdo de

estudantes da ESCM, como arbitro.

3.2.5 Reflexio Global sobre a Area II

O trabalho desenvolvido pelo PE ao longo do EP, em conjunto com o NEEF nas
diferentes 4reas de atuaciio relacionadas a Area II, foi extremamente impactante no que
toca ao desenvolvimento do PE, pois foram proporcionadas oportunidades valiosas que
transcendem a experiéncia de lecionacao da EF. A possibilidade de observar, trabalhar
e aprender a partir de um conjunto de profissionais docentes e nao docentes, que
participam ativamente na constru¢ao didria da educagdo dos alunos, sdao fatores
diferenciadores e potenciadores de uma formacao eclética do PE, assegurando as
competéncias necessarias para assumir todas as funcoes futuras associadas a docéncia.

O DE foi um dominio que marcou intensamente o PE, pois foi uma experiéncia
obtida em concordancia com uma das suas modalidades favoritas, o Basquetebol, sendo
possivel vivenciar em primeira pessoa, o impacto que o DE tem nos alunos, pois promove
a realizacdo de atividade fisica ao longo da semana. Apresenta também um papel
fundamental na inclusdo e no desenvolvimento de competéncias motoras, sociais,
cognitivas e pessoais dos alunos, permitindo a experienciacio de momentos Gnicos
através da competicdo e da integraciao dos alunos em um grupo-equipa. Foi marcante
para o PE, a mudanca tao viva e imponente dos participantes de DE ao longo do ano
letivo, fruto da formacao desportiva, que contribuiu para o desenvolvimento dos alunos.

A funcao de DT, foi marcante para o PE, devido a complexidade das tarefas de
direcao de turma e de todo o processo burocratico associado. Com o EP, o impacto e
relevancia da direcao de turma, assumiu uma dimensao que até ao momento nao tinha

sido verdadeiramente compreendida, ficando claro que as funcées associadas a direcao
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de turma, quando bem executadas, definem a eficicia do funcionamento de todos os
processos educativos, assim como, uma melhor comunicacdo entre a comunidade
educativa, os encarregados de educacao e o proprio aluno, influenciando o impacto da
escola e das aprendizagens no aluno durante aquele ano letivo.

O PE ficou admirado com a possibilidade de atividades que se podem
desenvolver, atualmente na escola. Ao longo do EP, o NEEF, esteve envolvido em
atividades do ambito desportivo (Megas, Corta-mato), em atividades multidisciplinares
(ex: visita de estudo), no ambito de projetos externos (ex: Erasmus), e até atividades
internas (ex: interturmas ou Peddy-Paper), refletindo a possibilidade de intervencoes,
que atualmente os professores podem realizar na escola e na comunidade educativa. Foi
também impactante o trabalho diferenciador que se pode desenvolver, quando os
professores apresentam ideias e trabalham juntos para a implementa¢do das mesmas.

O PE sentiu algumas dificuldades ao nivel da integracdo dos treinos de DE, no
que toca a ideia que o OCp tinha do treino desportivo associado aos objetivos do DE. Isto
porque, de uma forma global, houve alguns aspetos de organizacao dos treinos que
fugiam a ideia de treino que o PE defendia para o Basquetebol. A comunica¢ao com o
OCp ao longo do EP, foi fulcral para a adaptacao do PE no DE. Um aspeto muito positivo
ao nivel aprendizagens adquiridas no DE ao longo do EP, assenta na necessidade de
explorar uma visdo de treino diferente, obrigando a uma reflexao integra do mesmo,
desde o trabalho da técnica individual até a ideia tatica que se queria implementar. Essa
reflexdo, fez com que algumas ideias e conhecimentos fossem absorvidos e aceites e
outras ndo. Igualmente, o PE valoriza todo o processo de reconstrucdo da visao de treino,
pois considera-se mais competente que no inicio do EP, fruto da filtragem e aceitacao de
novas estratégias, ideias e metodologicas de treino.

Para o PE, um ponto positivo no modelo atual de organizacdo do DE, é a
organizacdo do grupo-equipa em diferentes niveis, dependendo do seu objetivo,
enquadramento e dos professores associados aos mesmo grupo-equipa. OQutro aspeto
positivo, sdo os objetivos de atuagdo dentro dos seis eixos do programa estratégico do
desporto escolar 2021-2025 (Pedroso et al., 2021), que projetam uma melhor formacao
dos alunos envolvidos no DE. Um aspeto negativo, foi a diferenciacao dos escaloes de
algumas modalidades ao nivel da participacdo em fases regionais e nacionais de DE,
assim como, a rotacao anual entre escaloes da possibilidade de participar em fases
regionais e nacionais, influenciando negativamente os alunos que estejam em anos de
nao participacao nas fases regionais e nacionais, privando-os os de uma oportunidade
competitiva unica.

A experiéncia da intervencio ao nivel da Area II, foi muito positiva e permitiu ao

PE adquirir conhecimentos relacionados com a logistica e burocracia necessaria para
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implementar algumas atividades, principalmente fora do recinto escolar. Foi impactante,
pois possibilitou uma vivéncia intensa e relevante da atuacdo como DT e foi
reestruturante ao nivel do conhecimento e visao do treino no DE, pois fomentou uma
metamorfose singular ao nivel do treino com jovens. Todas estas experiéncias,

permitiram ao PE, crescer como futuro professor e evoluir proje¢ao de futuro educador.
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4. Area III — Desenvolvimento Profissional

4.1. Reflexao Final

Ap6s um ano tao intenso, o PE revé no EP uma importancia, que transcende o tedrico
e escrito. A relevancia desta etapa fundamental na formacao profissional do docente,
relaciona-se com a possibilidade de dar vida e cor ao tao imaculado e cinzento
conhecimento teoérico. A passagem pela ESCM, como local de metamorfose, ndo sé
permitiu o cumprimento dos objetivos do PE para o EP, como também os superaram,
pois ao longo do ano letivo, o PE vivenciou momentos unicos, aprendeu com
profissionais maravilhosos e cresceu como pessoa, como jamais tinha imaginado.

O EP permitiu ao PE integrar-se num GDEF, entender as suas dinamicas e formas de
organizacdo interna. Permitiu também, ao PE, desenvolver relacdes com membros da
comunidade educativa, desde a direcio até aos assistentes operacionais, com que
diariamente interagiu, explorar as funcoes de DT e a sua complexidade, tanto legislativa
e burocratica, como de gestao. Todas estas dinamicas, revelaram-se ser aprendizagens
muito interessantes, pois permitiram ao PE aprender o funcionamento das dindmicas
internas e externas entre grupos, professores e os restantes membros da comunidade
educativa.

A passagem e lecionacao do 2° e 3° Ciclo do Ensino Basico e o Ensino Secundéario
representaram os momentos mais felizes e intensos, mas também os momentos mais
dificeis e desafiantes, vividos pelo PE ao longo do EP. Foi possivel experienciar as
diferencas comportamentais, cognitivas, fisicas e psicossociais entre os alunos do 6°, 9°,
10° e do 11° ano de escolaridade.

Foi muito significativo, a vivéncia das aulas tao energéticas e intensas do 2° Ciclo,
onde o entusiasmo e a vontade de aprender através do movimento, eram a ordem do dia.
Uma das dificuldades sentidas numa fase inicial pelo PE, foi a necessidade de adaptar a
forma de comunicar, a complexidade da intervencdo e o feedback que fornecia aos
alunos. No decorrer das primeiras intervengoes, essas dificuldades foram
progressivamente superadas, pois o PE foi consciente das mesmas e procurou em
conjunto com o PTT do 6° ano colmatar essas lacunas.

0 3° Ciclo, marcou o PE, pela variedade e complexidade comportamental dos alunos.
Foi muito interessante, entender que nestas idades, a descoberta do “ser”, reflete-se
numa heterogeneidade tao grande, onde a gestao e lecionacao de aulas, capazes de
envolver toda a gente, se tornou um dos grandes desafios. Uma das dificuldades sentidas
pelo PE, foi o controlo da turma. O planeamento de aulas dindmicas, com exercicios

curtos e predominancia no ensino através do “jogo”, através de situacOes de jogo
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reduzido, assim como, a presenca atenta e interventiva do PTT, foram algumas das
solugoes, para superar essas dificuldades.

O Ensino Secundéario revelou-se um desafio maior, pois o PE sentiu diferenca nas
competéncias e apeténcias que os alunos apresentaram relativamente a pratica, assim
como a visao da EF e a maneira de estar em sala de aula. Para o PE, foi claro que a
organizacao de aulas dinamicas, com estacoes ou situacoes que privilegiassem a
progressao das competéncias para a pratica, foram muito relevantes para manter os
alunos motivados. A definicdo de regras e o planeamento de aulas bem estruturadas,
permitiram aos alunos desenvolver uma forma de estar em sala de aula interessada e
predisposta para a pratica, mas ao mesmo tempo, respeitadora e consciente. A
valorizacao da aprendizagem através do jogo ou da pratica condicionada, suportada por
um feedback de qualidade, foram aspetos decisivos no envolvimento dos alunos a longo
prazo e consequentemente, na qualidade do processo de ensino-aprendizagem. Desta
forma, a relacdo entre os principios base e documentos orientadores para a pratica, entre
o planeamento, a intervencao do professor e a avaliacao, é fundamental para a qualidade
do processo de ensino-aprendizagem pelo qual o aluno ira passar, assim como, o impacto
da EF no desenvolvimento pessoal do aluno.

O PE encontrou no DE o melhor dos dois mundos. O prazer pelo treino desportivo e
pela lecionacdo. Percebeu a importancia do DE no desenvolvimento do jovem, para a
cidadania, inclusdo e ética. Através do DE, o PE conseguiu desenvolver e adquirir
conhecimentos da modalidade de Basquetebol, assim como conhecimentos de
lecionacdo e intervengao, em parte, diferentes dos que a EF possibilita desenvolver.

O professor é atualmente um orientador e um mediador entre o conhecimento e o
aluno, é um planeador, executante e avaliador. E também um gestor, administrador,
conselheiro e colaborador. Desta forma, o PE reconhecendo a importancia da docéncia,
considera ser fundamental a procura persistente pelo desenvolvimento pessoal e
profissional, através da formacao continua, de uma acdo profissional rigorosa e
metddica, mas ndo robotizada, procurando ser sensivel aos outros, as aprendizagens e ao
envolvimento que o rodeia.

Apos finalizar esta fase formativa, o PE sentiu que o EP foi importantissimo para a
construcao da sua identidade como professor. A sua percecao, vai ao encontro de Barros
et al. (2018), que afirma que o EP permite ao PE entender o que gostaria de ser e as suas
expectativas em relacao ao futuro enquanto professor. Desta forma, o trabalho diario de
lecionacao, observacao e reflexao, sao fundamentais para o seu desenvolvimento do

“Aprender a Ensinar” (Brito, 2020).
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Capitulo 2 - Investigacao e Inovacao
Pedagoégica

1. Introducao

O DE em Portugal, segundo o Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro, tem como
objetivos a promocao da saide, da condicao fisica, do desenvolvimento intelectual e
social da juventude portuguesa. Este, esta organizado num enquadramento
extracurricular e com tempos definidos para a sua pratica, que se encontram fora dos
periodos especificos para as aulas. Insere-se assim, no plano de atividades da escola e é
coordenado no ambito do sistema educativo. O DE tem uma identidade exclusiva e
distinta de outras atividades de complemento curricular, pois articula-se com toda a
atividade escolar e adapta-se a comunidade escolar onde se insere, devido a variedade de
oferta de modalidades e projetos grupo-equipa (Pedroso et al., 2021). Desta forma, é
possivel, uma construcdo progressiva de habitos de treino diferenciados e
enriquecedores, com vista ao desenvolvimento dos alunos, preparando-os para os
desafios competitivos inerentes (Tavares et al., 2021).

O basquetebol caracteriza-se por ser uma modalidade desportiva coletiva, com um
elevado namero de movimentos e acoes de alta intensidade, como por exemplo, corridas
com aceleracao, desaceleracao e travagens, saltos, rececoes ao solo, mudancas de
direcoes bruscas e rapidas (Sacot et al., 2022; Cherni et al., 2019; Carvalho et al., 2018),
lancamentos, ressaltos e desarmes em suspensao (Correia et al., 2020). Desta forma, o
jogo de basquetebol, no panorama atual, requer atletas fortes, rapidos e ageis,
diferenciadores nas mudancas de direcao e capazes de se aproximar do dominio maximo
de ressaltos, de corridas e de bolas divididas (Cherni et al., 2021; Matthew & Delextrat,
2009). Igualmente, o jogo apresenta condicionantes como o tamanho do campo, espacos
especificos com determinadas caracteristicas e regras de jogo, que de forma consistente,
provocam situagoes de desequilibrio. Os atletas, devem ultrapassar, ndo so as exigéncias
fisicas impostas pelos adversarios, mas também manter o maximo de controlo do seu
equilibrio e da sua posicao corporal nos momentos de salto, de deslizamento, de
mudancas de direcao e de contacto com os adversarios (Cherni et al., 2019).

O treino de pliometria (TP) refere-se ao treino fundamentalmente baseado na
realizacdo de movimentos de Ciclo Muscular de Alongamento-Encurtamento (CMAE)
que envolvam uma contracdo excéntrica intensa (alongamento das unidades musculo
tendinosas), seguida de uma contracao concéntrica extremamente rapida e explosiva
(encurtamento das unidades musculo tendinosas) (Cherni et al., 2021; Snyder et al.,

2018; Moir, 2015; Mil-Homens et al., 2015; Malisoux et al., 2006). Durante o TP, devido
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as caracteristicas elasticas das unidades musculo tendinosas, as mesmas sao capazes de
armazenar energia eléstica, contribuindo para um maior desempenho dos atletas (Sacot
et al., 2022; Mil-Homens et al., 2015). Do ponto de vista das formas de manifestacao da
forca, o TP enquadra-se na Forca Rapida, mais especificamente, na Forca Reativa, devido
a pré-ativacao muscular seguida de um CMAE. Os métodos de treino da For¢a Reativa,
apresenta exercicios para os membros inferiores e para os membros superiores e tronco.
Desta forma, o TP de membros inferiores, € um conjunto de exercicios de treino de forca
reativa para os membros inferiores (Mil-Homens et al., 2015).

O TP de membros inferiores inclui a execucao de varios tipos de exercicios de salto e
impulsdio com o peso do corpo, como por exemplo, drop jump, salto em
contramovimento sem balanco dos bragos (SCM), salto em contramovimento com
balanco de bragos, saltos com alternancia de perna na rececao, saltitares (Cherni et al.,
2019; Markovic, 2007), saltos laterais, sprints, saltos a pés juntos e passadas saltadas
(Gimenes et al., 2014). O TP tem vindo a ser demonstrado, como um meio eficaz de
desenvolver a capacidade atlética, no que toca a impulsao vertical, aceleragao, sprint e
movimentos de mudanca de direcao (Cherni et al., 2021; Cherni et al., 2019; Markovic,
2007), assim como, a capacidade de equilibrio, promovendo ajustes posturais de
antecipacdo ao contacto e rececao ao solo (Cherni et al., 2019; Asadi et al., 2015) e
também o aumento do contetido mineral 6sseo e de marcadores de formacao 6ssea (Zribi
et al., 2014). Igualmente, varios autores relacionam o TP com o efeito positivo no
desenvolvimento da propriocepc¢ao dos atletas (Cherni et al., 2019; Arazi & Asadi, 2011),
0 que apresenta uma mais-valia interessante e diferenciadora para o jogo desses mesmos
atletas. A melhoria da prestacao dos atletas em jogo é explicada por uma melhor nocao
da sua posicao corporal, permitindo ao atleta ter uma maior percecao dos adversarios,
do campo, da bola e dos colegas, resultando numa reducao de infragoes, faltas e melhoria
do controlo, passe e drible da bola, assim como, uma maior economia energética que
podera ser importante para outras acoes de jogo (Azari & Asadi, 2011).

As caracteristicas do TP, que o tornam tao popular entre treinadores e preparadores
fisicos, é a sua aplicabilidade, o baixo custo de implementac¢ao (Ramirez-Campillo et al.,
2014) e a versatilidade relativamente as varias idades em que se pode aplicar (Correia et
al., 2020).

A avaliacao do TP, pode ser feita através de certos aparelhos de avaliacao, permitindo
retirar informacoes da prestacao do atleta que vao desde uma analise mais basica, por
exemplo, a altura de salto ou o tempo de voo, até informacoes mais complexas como por
exemplo, registos de eletromiografia muscular (Cherni et al., 2019).

Através da utilizacdo de um dinamoémetro isocinético, é possivel avaliar a forca de

contracao da coxa (Cherni et al., 2019) e utilizando o registo eletromiografico é possivel
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registar a atividade elétrica muscular. Com a utilizacdo do Teste T Estandardizado, é
possivel avaliar a capacidade de mudanca de direcao dos atletas, através da
contabilizagao temporal do percurso (Cherni et al., 2021; Cherni et al., 2019). A utilizacao
de plataforma de forca, possibilita a avaliacdo de parametros como o controlo postural
(através da medicao do balanco do centro de massa), a forca de reacdo vertical exercida
na plataforma (permite a leitura da fase de absorcao e fase de propulsao), a altura de
salto e o tempo de contacto no solo (Cherni et al., 2021; Cherni et al., 2019; Snyder et al.,
2018). E possivel ainda avaliar a velocidade de corrida e aceleracio maxima dos atletas,
através da contabilizacdo temporal de percursos de 10m, 20m e 30m (Cherni et al., 2021).

Outra forma de realizar a avaliacao e a analise dos saltos, é através de um programa
de andlise, disponivel em dispositivos mdveis, como o telemével ou tablet, com fungoes
de leitura da performance, tempo e altura de salto. O programa de analise em questao, é
o “MY JUMP LAB”. A aplicacdo faz parte de um sistema operativo, disponivel para I0S
ou Android, com capacidade de gravar até 240 Hz e com qualidade de 720p e 1080p.
Para a sua utilizacdao, devemos gravar a uma distancia de 1.5m do participante, tendo
como panorama principal os pés e cinturado do participante e o seu percurso aéreo. E,
portanto, um programa relativamente barato em comparacao com uma plataforma de
forca. Adicionalmente tem uma facil aplicabilidade e portabilidade (Driller et al., 2017;
Balsalobre-Fernandez et al., 2015), sendo altamente fiavel e valido quando comparado
com a plataforma de forca. Entre as medi¢oes de um mesmo salto realizadas através de
uma plataforma de forga e através da Aplicacao de dispositivo movel “MY JUMP LAB”,
a diferenca registada foi de 1 mm (0.1 £ 0,4 cm) e o coeficiente de correlacdo foi de
(r=0,995, P < 0,001). Estes dados, demonstram uma elevada fiabilidade da APP quando
comparada com medicOes realizadas utilizando uma plataforma de forca (Balsalobre-
Fernandez et al., 2015). A avaliacao dos tempos de realizacao dos testes de Sprint 10m,
Sprint 20m e Teste T Estandardizado, pode ser realizada através do programa “Kinovea”,
através da cronometragem entre dois ou mais pontos. E necessério assegurar uma visao
paralela entre o ponto de partida e o ponto de chegada, de forma a reduzir ao maximo
erros associados (Jiménez-Olmedo et al., 2021).

Os resultados na aplicacdo de um programa de TP podem ser influenciados por
alguns fatores, como o nivel do condicao fisica do participantes (Sacot et al., 2022;
Stojanovic et al., 2017), planeamento, prescricio e controlo do programa de treino
(tempo de aplicacao de programa, tipos de exercicios, n® de contactos por treino, duracao
do treino, frequéncia do treino, volume de treino e intensidade de treino), as
caracteristicas dos sujeitos (idade, género, nivel de aptidao fisica) e os métodos de
avaliacdo (Markovic, 2007). A temperatura do local de avaliagdo do programa TP, a

rotina de sono (Correia et al., 2020; Watson, 2017) e a propria dieta dos participantes
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(Correia et al., 2020; Ramsey et al., 2020), sdo fatores que também podem influenciar
os resultados.

Quando se trabalha com participantes jovens, é necessario ter em consideracdo o seu
estagio de desenvolvimento e também a sua idade (Sacot et al., 2022; Granacher et al.,
2016). Davies et al. (2015) afirma que havendo claramente um efeito positivo do TP na
melhoria da impulsao vertical e da capacidade de mudanca de direcao, é extremamente
relevante um acompanhamento e desenvolvimento técnico adequado, assim como, o
controlo do volume de treino, de forma a evitar o aumento de risco de lesoes em idades
mais reduzidas. E imperial, que nas fases de desenvolvimento entre a infancia e a
adolescéncia, o TP seja alicercado, no trabalho de coordenacao e controlo motor, e que
haja alguma precaucao relativamente ao impacto nas articulagoes (Sacot et al., 2022;
Young et al., 2020; Pichardo et al., 2018; Behm et al., 2017). E fundamental construir
nas idades mais jovens, os fundamentos fisicos que irdo suportar no futuro, as
especializacOes ao nivel do treino, pelas quais os atletas irao passar (Lloyd et al., 2011).
E assim prioritirio optar, nestas idades, por um TP que priorize a qualidade da
performance do movimento e o trabalho de coordenacao e equilibrio antes da quantidade
e volume de treino, como forma de prevenir as lesoes resultantes de um TP desajustado
ou mal implementado (Mil Homens et al., 2015; Lloyd et al., 2011). Devemos assegurar
a boa condicao do piso, do material (bancos, caixas e, barreiras ou estruturas de salto) e
do calcado (Mil Homens et al., 2015). E aconselhado um volume de salto por sessao
crescente desde 50 a 60 saltos na primeira semana até 9o a 150 saltos na décima semana
(Mil Homens et al., 2015). E também aconselhada uma intensidade de treino baixa a
média e aplicar um aumentando progressivo da intensidade, afastando totalmente os DJ
com alturas superiores a 45c¢cm do planeamento. O aumento da intensidade deve ser
suportado por uma melhoria no controlo técnico, corporal e sensorial dos jovens
relativamente aos exercicios propostos (Mil Homens et al., 2015; Lloyd et al., 2011).
Recomenda-se uma frequéncia semanal de 2 sessdOes nao consecutivas, de 10 e 25
minutos de duragdo, com séries de duracgio de 10 segundos e intervalos entre séries nao
inferiores a 90 segundos (Mil Homens et al., 2015; Lloyd et al., 2011).

Como Gimenes (2014) indica, o TP é uma atividade agradavel, segura e benéfica para
criancas e adolescentes, quando bem planeada e com supervisao. Deste modo, considerar
a integracao de um TP, adequado as idades e caracteristicas dos participantes e com o
objetivo de melhorar a velocidade de aceleracao, a impulsao vertical e a capacidade de
mudanca de direcao, é factivel e pertinente de ser aplicado no DE. Até a data, o trabalho
de investigacao relativamente ao efeito do TP na performance e prevencao de lesao dos
atletas, foi realizado exclusivamente com equipas profissionais e de desporto federado,

nao havendo grandes referéncias a influéncia de um programa de treino desta tipologia
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na organizacao atual do DE, que apresenta caracteristicas organizacionais e estruturais
muito especificas.

Deste modo, o trabalho de investigacao, ira incidir na aplicacdo de um programa de
TP, num grupo-equipa do DE de basquetebol de uma Escola Secundaria, com o objetivo
de verificar os efeitos da aplicacdo de um programa de Treino de Pliometria, integrado
na modalidade de Basquetebol no ambito do DE, ao nivel da performance atlética,
nomeadamente na impulsao vertical, na velocidade de aceleracao e na mudanca de

direcao.
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2.Metodologia

2.1. Participantes

A investigacao foi realizada com uma amostra de 16 alunos-participantes no DE de
Basquetebol, com idades compreendidas entre os 15 e os 17 anos. Os participantes, nao
apresentaram nenhuma limitacao fisica, que pudesse comprometer a sua participacao.
Todos os alunos participantes foram informados das caracteristicas do estudo, tendo
sido entregues a termo individual, os respetivos pedidos de autorizacdo, com
esclarecimentos relativamente ao estudo, para que os encarregados de educacao
autorizassem a participacao dos alunos no estudo, visto que eram todos menores de
idade. Assim, foram alocados 8 participantes para o grupo de controlo (GC) e 8
participantes para o grupo experimental (GE), conforme a disponibilidade dos mesmos.
Os dois critérios de inclusao para a participacdo do estudo, consistiam: (1) na
participacdo minima de um treino semanal no DE; (2) na obtencao do consentimento
dos Encarregados de Educacao, tanto para a participacdo do educando nos treinos
(anexo 51), assim como para a gravacao e utilizacdo dos dados recolhidos (anexo 52). O
estudo foi aprovado pelo OCt Anténio Vicente e posteriormente aprovado pela Direcao
da ESCM. Todos os participantes, tanto do GE como do GC, frequentaram os treinos de
DE de Basquetebol, realizando os respetivos jogos de competicdo do DE. A caracterizacdo

dos participantes, apresenta-se na tabela 1.

Tabela 1. Caracterizacido da amostra

Grupo N Média Desvio Padrdao Mdximo Minimo
Idade Controlo 8 15,625 0,744 17 15
Experimental 8 16,125 0,835 17 15
2.2, Procedimentos

O presente estudo é de natureza descritiva e tem um desenho experimental e
longitudinal, pois teve a duracdo 8 semanas e consistiu na implementacao de um
programa de TP de 6 semanas integrado no treino de basquetebol de DE. O primeiro TP
foi realizado no dia 25/01/2023 e o sexto TP foi realizado no dia 08/03/2023. De forma
a analisar o efeito do programa, na semana anterior a sua aplicacao foi realizada uma
avaliacdo inicial (M1), no dia 18/01/2023 e uma semana ap6s uma avaliacao final (M2),
no dia 15/03/2023. O Macroplaneamento relativo ao estudo esta descrito no anexo 53.

As avaliacOes, consistiram na realizacdo de medicOes antropométricas, que
forneceram dados essenciais para a avaliacdo dos resultados relativos aos testes de

performance fisica. Nas medicoes antropométricas (anexo 54) foram recolhidos os
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seguintes dados: 1) Altura(m); 2) Peso (kg); 3) Distancia (cm) entre o grande trocanter
do fémur até a ponta do pé flexao plantar com o aluno deitado; 4) Distancia (cm) entre o
grande trocanter do fémur e o chao, estando o aluno em pé e realizando uma flexao do
joelho de aproximadamente 9o grau; 5) Distancia (cm) entre a zona superior da cabega
e ao chao, estando o aluno de joelhos e com o tronco ereto (Balsalobre-Fernandez et al.,
2015). Nos testes de performance fisica, foram realizadas 3 avaliacbes das condigOes
inicias e finais (Cherni et al., 2021; Correia et al., 2020; Cherni et al., 2019). A impulsao
vertical foi avaliada através do teste de Salto em Contramovimento sem Balanco dos
Bracos (SCM), descrito no anexo 55 (Correia et al., 2020). A velocidade de aceleracao foi
avaliada através dos testes de Sprint de 10m e Sprint de 20m, descrito no anexo 56
(Cherni et al., 2021). A capacidade de mudanca de direcao, foi avaliada através do teste
Teste T Estandardizado, descrito no anexo 57 (Cherni et al., 2021; Cherni et al., 2019).
Os resultados relativos a execucao do teste de SCM foram obtidos utilizando a app
“MY JUMP LAB” versao 1.0.21, através da andlise de video do salto do participante. Os
dados antropométricos, foram utilizados para o calculo do tempo de salto, altura de salto
e da poténcia de salto. Os resultados relativos a execucao do teste de sprint 10m, sprint
20m e do Teste T Estandardizado foram obtidos através da app “Kinovea” versao 0.9.5.
Cada momento de avaliacdo iniciou-se com o aquecimento padrao, sendo

posteriormente realizadas trés execucoes para cada teste, selecionando-se a melhor.

2.2.1 Programa de treino

O TP foi realizado 30 minutos antes do horario especifico dos treinos de quarta-feira,
de basquetebol, sendo o horario relativo ao DE disponibilizado para a aplicagdo dos TP.
A calendarizacao relativa aos TP esta descrita no anexo 53. Os alunos, antes de cada
treino protocolado, realizaram um aquecimento, como preparacao musculo-tendinosa
para a especificidade e impacto que o TP terd no seu corpo. O aquecimento, esti
detalhadamente descrito no anexo 58. Em todos os treinos, a intensidade e complexidade
dos exercicios de salto foram aumentando progressivamente. O programa de TP esta
descrito na tabela 2. O programa de TP (Correia et al., 2020) esta descrito na tabela 2.
Para cada semana, foi prescrito um volume de saltos (Total de Saltos) e nos exercicios
definidos para cada dia, estao indicados o nimero de séries e o nimero de repeti¢oes por
série (2x10 repeticoes). O descanso entre cada série de salto foi de 30 segundos e entre
cada exercicio de salto foi de 120 segundos. Nao houve descanso entre saltos, pois foram
realizados consecutivamente em cada série. Numa fase inicial, houve uma pequena

formacao sobre a técnica de salto e gestdo do tempo de contacto no solo.
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Tabela 2. Programa do TP. Abreviaturas: SCM-Salto em contramovimento sem balanco de bragos;
SLPJ-Saltos laterais a pés juntos; SHPJ-Saltos horizontais a pés juntos; SVPJ- Salto Vertical a pés juntos;
SAAA- Salto de afundo com alternancia de apoio; SHCPJ- Saltos Horizontais consecutivos a pés juntos
(joelhos ao peito); SV-Salto vertical a 1 apoio; SL-Salto lateral a 1 apoio; rep.- Repeticoes

Exercicio Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6
SCM 2X 10 1X 10 1x15 1X10 2X 10
SLPJ (esquerda e direita) 2x10 1X 10 1Xx15 1X 10

SHPJ (frente e tras) 1X10 2X10 2X10 2X10 2X10 2X10
SVPJ (joelho ao peito) 4X5 2X10 2X10

SAAA (alternating lunge) 4X5 2X10
SHCPJ (Joelho ao peito) 6x5

SV (para cada apoio) 4X5 4X5

SL (para cada apoio) 4X5 4X5
Total de saltos 50 60 70 80 90 100

2.3. Analise e Tratamento de Dados

As anélises estatisticas foram realizadas usando SPSS para Windows versao 28.0
(SPSS Inc., Chicago, IL, EUA). As estatisticas descritivas sao apresentadas como média
+ desvio padrao (DP) e foram calculadas por métodos estatisticos padronizados. Foi
usado um intervalo de confianca (IC) de 95% (p< 0,05). A normalidade foi testada
através do teste de Shapiro-Wilk (n< 30) e a homogeneidade da variancia foi
determinada através do teste de Levene. O Teste-t de amostras independentes, foi
utilizado para confirmar a homogeneidade entre o GC e o GE, no momento M1 para cada
teste realizado, através da comparacao das médias. O efeito da aplicacdo do programa de
TP implementado na impulsdo vertical, velocidade de aceleracdo e capacidade de
mudanca de direcdo, foi determinado através da anilise de variancias de duas vias (M1
vs M2 e GC vs GE) ANOVA. A percentagem da variacdo (A%) foi determinada pela
seguinte equacao: A% = [(M2-M1) / M1) x 100. O tamanho do efeito (ES) foi calculado
com base no d de Cohen e classificados como: 0.00 < 0.20 (Negligenciavel); 0,20 < 0,50
(pequeno); 0,50 < 0,80 (médio) e maior que 0,80 (grande) (Cohen, 2013; Durlak, 2009).

A significancia estatistica foi estabelecida para p-values < 0,05.
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3.Resultados

A continuacao, sera apresentado o efeito da aplicacao do programa de TP, através dos
resultados obtidos nos testes SCM, Sprint 10m, Sprint 20m e Teste T Estandardizado,
realizados num momento pré (M1) e pés (M2) a aplicacdo do programa. Os resultados
estao descritos na Tabela 3 (Descricao dos Praticantes em M1), Tabela 4 (Descricao dos

Praticantes em M1) e na Tabela 5 (Efeito do Programa de TP para os momentos M1 e M2

Intragrupo).

Tabela 3. Descrigdo dos Participantes em M1. Abreviaturas: GE- Grupo Experimental; GC — Grupo de
controlo; IMC — Indice de massa corporal; n — nimero de participantes em cada grupo; A% - Percentagem
de Variacao

GE (n=8) GC (n=8)

Masculino (n=6) Feminino (n=2) Masculino (n=4) Feminino (n=4)

Idade (anos) 16,17 £ 0,75 16,00 + 1,41 15,75 + 0,96 15,50 + 0,58
Altura (metros) 1,76 £ 0,07 1,67 £ 0,05 1,78 + 0,06 1,63 + 0,05

I(VII(ags)sa Corporal 70,45 + 16,32 83,4 £ 9,48 63,85 + 6,67 61,85 + 9,31
IMC (Kg/m?2) 22,75 + 4,77 30,05 + 1,63 20,25 + 2,69 23,45 + 3,78

Tabela 4. Descricio dos Participantes em M2. Abreviaturas: GE- Grupo Experimental; GC — Grupo de
controlo; IMC — Indice de massa corporal; n — nimero de participantes em cada grupo

GE (n=8)

GC (n=8)

Masculino (n=6)

Feminino (n=2)

Masculino (n=4)

Feminino (n=4)

Idade (anos) 16,17 £ 0,75 16,00 + 1,41 15,75 + 0,96 15,50 + 0,58
Altura (metros) 1,77 £ 0,07 1,67 £ 0,05 1,79 £ 0,07 1,63 + 0,05
1(\/Il<ags)sa Corporal 71,28 + 13,67 80,3 £ 7,07 64,35 + 6,28 62,18 £ 9,37
IMC (Kg/m2) 22,02 + 4,49 28,9 + 0,85 20,08 + 2,39 23,5 + 3,78
A% IMC 0,75 % -3,83% -0,84 % 0,21%
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Dos resultados presentes na Tabela 3, destaca-se a menor média de idades do GC
em comparacgao com o GE. Apds as 6 semanas de TP, foi possivel verificar uma reducao
de IMC do GE feminino de (- 1,15 Kg/m2; A% = - 3,83 %), do GC masculinos (-0,17
kg/m2/ A% =- 0,84 %). Foi possivel verificar um aumento de IMC do GE masculino de
(0,17 Kg/m2; A% = 0,75 %), do GC feminino de (0,05 Kg/m2; A% = - 0,21 %). A diferenca
de valores de IMC entre o M1 e o0 M2 que mais se destaca (A% = - 3,83 %), é a dos
participantes femininos do GE.

Tabela 5. Efeito do Programa de TP para os momentos M1 e M2 Intragrupo. Abreviaturas: SCM — Salto

em contramovimento sem balango de bragos; Teste T - Estandardizado; GC — Grupo Controlo; GE — Grupo
Experimental; AV — Analise da variancia; ES — Tamanho do Efeito

GC (n=8) GE (n=8) Analise de variancia
Test p- d ES
M1 M2 M1 M2 Value (Cohen)
30,68 £
SCM 31,59 + 9,23 g8 34,03 £7,69 36,37 £ 7,76 0,026 0,30 Pequeno
(cm) 9,
Sprint . .
2,06 + 0,19 2,05 + 0,16 1,96 + 0,14 1,95 + 0,15 0,299 0,051 Negligenciavel
10m (s)
Sprint . .
3,60 + 0,37 3,63 + 0,36 3,45 + 0,36 3,38 £ 0,37 0,086 0,19 Negligenciavel
20m (s)
Te(sst;’ T 1106+1,48 1218+175 11,35 £ 0,76 11,09 + 0,92 0,173 0,17 Negligenciavel

Os resultados presentes na tabela 5, permitem verificar que houve uma melhoria
estatisticamente significativas do GE comparativamente ao GC, no teste SCM (A% =
6,88%; p = 0,026; d = 0,3) ap6s a aplicacio dos TP, para uma significincia de p<0,05. E
também possivel verificar que, apos a aplicacdo do programa de TP, nao houve melhorias
estatisticamente significativas GE comparativamente ao GC, nos testes Sprint 1om (A%
= -0,51; p = 0,299; d = 0,051), Sprint 20m (A% = -2,03; p = 0,086; d = 0,19) e Teste T
Estandardizado (A% = -0,02; p = 0,173; d = 0,17), ainda que, foram registadas algumas
melhorias, indicada pela percentagem de variacao (A%).

A tabela 5, permite concluir através do ES, que ap6s a aplicacao do TP, houve uma
maior magnitude do efeito do GE relativamente ao SCM, contrariamente ao que

aconteceu nos demais testes.
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4. Discussao

O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da aplica¢ao de um programa de Treino
de Pliometria integrado na modalidade de Basquetebol no ambito do DE ao nivel da
performance atlética, nomeadamente na impulsao vertical, na velocidade de aceleracao
e na mudanca de direcao.

Os resultados do presente estudo (tabela 5), demonstraram uma melhoria
estatisticamente significativa da impulsao vertical do GE, em comparacao com o GC (A%
= 6,88% p = 0,026; d = 0,3). Estes resultados, vao ao encontro de Attene et al. (2015),
que apo6s aplicarem um programa de 6 semanas de TP a atletas de Basquetebol com 15
anos de idade, observaram um aumento do GE de 11,3% no SCM. Igualmente, Correia et
al. (2020), apos aplicarem um programa de 6 semanas de TP, encontraram melhorias
significativas para a impulsao vertical (SCM) de 10,75% relativamente ao GE feminino e
de 10,98% relativamente ao GE masculino. Outros estudos descrevem uma melhoria da
impulsao vertical apos a aplicacao de um programa de TP (Silva et al., 2019; Ramirez-
Campillo et al., 2016; Bedoya et al., 2015; Bergeron et al., 2015; Davies et al., 2015). A
melhoria da impulsdo vertical é explicada pela otimizacio do CMAE e do
desenvolvimento neural, que reflete um aumento da velocidade de conducao nervosa,
uma reducdo do tempo de contracao voluntaria do musculo e uma melhoria da
coordenacao nervosa e sinaptica entre o sistema nervoso central e o feedback
propriocetivo do atleta (Sacot et al., 2022; Correia et al., 2020; Cherni et al., 2019;
Markovic & Mikulic, 2010; Craig, 2004;). Outros adaptacées, como a melhoria do
equilibrio e do controlo postural (Cherni et al., 2019; Behm et al., 2017) e a melhoria da
propriocepcao do atleta (Cherni et al., 2019; Paillard & Noé, 2015; Han et al., 2015;
Zemkova & Hamar, 2010), também influenciam o aumento da impulsao vertical.

Os resultados do presente estudo (tabela 5), ndo demonstraram uma melhoria
estatisticamente significativa da velocidade de aceleracdo do GE, em comparac¢io com o
GC (A% = -0,51; p = 0,299; d = 0,051 - Sprint de 10m) e (A% = -2,03; p = 0,086; d = 0,19
- Sprint de 20m). Estes resultados, vao ao encontro de Boletara et al. (2018), que apo6s
aplicarem 8 semanas de um programa bissemanal de TP a atletas de basquetebol de 17
anos, nao encontraram melhorias significativas para o Sprint de 10 e 20m. Igualmente,
Markovic et al. (2007), ap6s aplicarem um programa de 10 semanas de TP a alunos de
EF, ndo encontraram melhorias significativas para o Sprint de 2om. O TP reduz o tempo
de contacto no solo (Rimmer & Sleivert, 2000) e estimula um aumento da ativacao
neuromuscular, consequente do aumento do numero e frequéncia de ativacdo de
unidades motoras e de uma adaptacgao de fibras musculares de tipo I para II (Ramirez-

Campillo et al., 2022), sendo expectavel um aumento da velocidade de aceleracao em
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corrida e consequentemente uma reducao do tempo de Sprint (Rimmer & Sleivert,
2000). Igualmente, a falta de significancia nos resultados relativos a velocidade de
aceleracao no meu estudo, podem ser reflexo do tempo de contato especifico do TP, que
tende a ser mais longo que o tempo de contacto durante Sprints (Cherni et al., 2019). A
adocdo de um programa de TP que incorpore mais aceleragdoes horizontais pode
influenciar positivamente os resultados (Saez de Villarreal et al., 2012).

Os resultados do presente estudo (tabela 5), ndo demonstraram uma melhoria
estatisticamente significativa da capacidade de mudanca de direcio do GE em
comparacao com o GC (A% = -0,02; p = 0,173; d = 0,17 — Teste T). Estes resultados, vao
ao encontro de Meszler and Vaczi (2019), que ap6s aplicarem 77 semanas de um programa
de TP a atletas Sub17 de Basquetebol, ndo encontraram melhorias significativas para a
capacidade de mudanca de direcao. Igualmente, Lehnert et al. (2013), ap06s aplicarem 6
semanas de um programa de TP a atletas de Basquetebol, ndo encontraram melhorias
significativas para a capacidade de mudanca de direcao. Alguns programas de TP
aplicado em outros estudos, apresentaram ganhos na capacidade de mudanca de direcao,
através de adaptacoOes neurais relacionadas com o aumento da velocidade de conducao
nervosa, a melhoria da coordenacao nervosa entre o sistema nervoso central e o sistema
nervoso periférico, a reducao da ativacdo voluntaria do musculo (Cherni et al., 2021;
Craig, 2004 citado por Cherni et al., 2019). A discrepancia entre a predicao teorica da
melhoria da capacidade de mudanca de direcao e a insuficiéncia na melhoria da mesma
ap6s a aplicacdo do TP relaciona-se com alguns fatores de prescricdo, tais como a
intensidade, n°® de contactos e a tipologia de exercicios de pliometria selecionados para
o programa (Cherni et al., 2019; Saez-Saez de Villarreal et al., 2010), assim como
caracteristicas da populacdao em estudo (idade, sexo e anos de pratica) (Cherni et al.,
2021).

A especificidade do treino de basquetebol e do TP, sdo dois fatores que podem
justificar, a nao ocorréncia de diferencas significativas do GE comparativamente ao GC,
ap6s a aplicacdo do programa de TP, relativamente a velocidade de aceleracao e a
mudanca de direcdo. O Jogo de basquetebol devido as suas especificidades, pode
contribuir para o desenvolvimento da velocidade de aceleracdo, da capacidade na
mudanca de direcao e o desenvolvimento propriocetivo (Cherni et al., 2019; Silva et al.,
2019; Ramirez-Campillo et al., 2016; Markovic, 2007), visto que a execucao técnica de
gestos e movimentos de jogo, requerem uma performance constante de aceleracoes e
mudancas de velocidade, tanto em treino, como em jogo. Devido a especificidade dos
movimentos de salto trabalhados num programa de TP, as melhorias tendem a ser mais
significativas na impulsao vertical, que na capacidade de mudanca de direciao e na

velocidade de aceleracao (Sacot et al., 2022), pois os movimentos predominantes, sao
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caracterizados por uma otimizacao do CMAE, apresentando uma fase de absorcao, com
um alongamento das unidades musculo tendinosas e uma fase de propulsao, com o
encurtamento dessas mesmas unidades (Snyder et al., 2018; McBridge et al., 2008).
Desta forma, a integracdo do GC no treino de Basquetebol e a especificidade do Programa
de TP, sdo dois fatores que podem justificar os resultados obtidos.

Existem limitacGes no presente estudo, que nao podem ser negligenciadas, como
a disponibilidade de horario dos treinos de DE para a realizacao do estudo, a rotina de
sono (Correia et al., 2020; Watson, 2017), a dieta alimentar nos periodos pré e pos
aplicacdo do TP (Correia et al., 2020; Ramsey et al.,, 2020) e a pratica externa de
atividade fisicas. Os fatores internos, sdo a auséncia de uma avaliacdo correta da
maturacao de cada individuo (Barreiros, 2016), o reduzido ntimero de participantes, o
nivel de pratica dos participantes, o controlo da carga interna de treino (Goes et al.,
2023), a temperatura do ambiente tanto no momento de realizagdo dos testes de
avaliacao, como no momento da realizacao do TP (Correia et al., 2020; Camargo &
Furlan, 2011), uma frequéncia semanal de 2 TP (Cherni et al., 2019) e a falta de
integracdo de exercicios que promovam a melhoria da velocidade de aceleracdo e a

capacidade de mudanca de direcao (Cherni et al., 2021).
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5. Conclusao

O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da aplicacdo de um programa de treino
de pliometria integrado na modalidade de Basquetebol no dambito do DE ao nivel da
performance atlética, nomeadamente na impulsao vertical, na velocidade de aceleracao
e na mudanca de direcao.

Este estudo concluiu que a aplicacao de um programa de TP no DE, com uma duracao
de seis semanas, produziu um efeito positivos na impulsao vertical de jovens praticantes
de Basquetebol, ndo tendo sido obtidas melhorias significativas na velocidade de
aceleracao ou na mudanca de diregao.

A aplicacdo e desenvolvimento deste estudo foi condicionada por algumas
implicacOes relacionadas com a estrutura atual do DE. A primeira implicacdo, foi a
disponibilidade Ginica semanal para a realiza¢ao do TP, tendo impossibilitado a aplicacao
de dois TP por semana. A segunda implicacdo, foi o reduzido niimero de participantes,
pois os mesmos tinham de ser alunos do grupo-equipa de Basquetebol, assim como,
cumprir os dois critérios de inclusao para a participagao do estudo, indicados no capitulo
2.1. Igualmente, o treino de for¢ca em criancas e adolescentes, pode ser realizado através
da aplicacio de um programa de TP no DE, de modo a contribuir para um
desenvolvimento das capacidades fisicas coordenativas e condicionais dos alunos, como
modo de fornecer uma formacdo motora e desportiva, mais eclética, completa e
equilibrada.

Algumas sugestoes para futuros estudos relacionados com este tema, prendem-se em
colmatar as limitacOes sentidas na aplica¢ao do TP no terreno, mais concretamente, na
implementa¢do de um programa de TP com uma frequéncia de 2 treinos semanais com
um descanso de 48h entre treino, a integracao de situacoes de corrida de velocidade nos
exercicios prescritos e caso seja possivel, uma monitoriza¢ao da quantidade e qualidade

do sono e da dieta dos participantes através de questionarios.
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Anexo 1 - Inventario do material — Ensino Secundéario

Modalidade | Material (niimero e estado)

Corfebol Bolas (5 novo/12 bom) ; Postes (2 bom / 2 médio)

Orientacao Kit completo (1 bom)

Andebol Bolas (30 novo; 26 médio)

Basquetebol | Bola medicinal 1kg (1 bom); Bolas 7 e 6 (45 novo/ 16 bom/ 44 médio)

Futsal Bolas (10 novo/ 1 bom /14 médio)

Raguebi Bolas (9 novo/ 9 médio) ; Kits Néstum Tag-Rugby (2 completos)

Voleibol Bolas (13 novo/ 6 bom/ 15 médio) ; Redes (1 novo/ 1 bom/ 1 médio)
2 postes com rodas; 2 postes de colocacao amovivel ; 1 régua de aferic.

Ginéstica Bolas (23 médio) ; Cordas (16 bom/ 38 médio); Fitas (5 bom) ; Massas

Ritmica (5 bom)

Badminton Raquetes (105 novo; 20 médio) ; Volantes (190 novo; 46 médio);
Postes (2 novo; 2 bom; 4 médio) ; (Rede (2 novo; 2 bom; 4 médio)

Ginastica Colchoes (6 novo/ 19 médio/ 6 bom/ 1 mau)

Solo

Ginéstica 2 baldes magnésio ; Plinto madeira ; Plinto espuma; Boque (1 médio/

Aparelho 1 mau); Cavalo; Reuther (1 bom/ 2 médio); Paralelas Assimétricas;
Paralelas Simétricas; Trave Olimpica; Trave de iniciacao; Banco sueco
(6); Rolos de solo (2 bom)

Ténis de | Redes (2); Bolas (1 conjunto); Raquetes (10 bom); Mesas (2)

mesa

Ténis Raquetes (10 bom/ 9 médio); Redes (1); Bolas (4)

Atletismo 4 cronometros ; 4 relogios smartwatch; Barreiras metal (10 bom);
Barreiras iniciacao (12); blocos de partida (4 bom); Testemunho
plastico (11 médio) ; Testemunho metal (6 bom); 2 conjuntos poste e
fasquia salto em altura; pesos 1kg (2); pesos 2kg (2); pesos 2,7kg (2);
pesos 2,3,4 kg(8); dardo (5 médio / 9 mau); disco iniciacao (9 novo);
disco (18 novo); martelo de iniciacao (3)

Patinagem Patins (9) ; skate (2)

Escalada Mosquetao (4 bom); Cordas (2 bom); arnés (4 bom); cintas (4 bom)

Fitness 2 aparelhagens e sistema de som; material FITescola (bom)

Jogos trad. Sacos (7); malhas (7); pioes (5); alvos esferovite (5); elasticos (5)
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Anexo 2 — Balanco das atividades do P.A.A - Ensino Secundario

BALANCO DAS ATIVIDADES DO P.A.A. - 2022/2023 - (1° Semestre)

Grupo 620 - Educacao Fisica e Desporto Escolar

AVALIACAO
VISITA DE ESTUDO/ DATA DE DINAMIZACAO/ J—
EALIZACE (referéncia aos CUSTOS OBSERVAGCOES
ATIVIDADE REALIZACAO INTERVENIENTES indicad do PAA)
s Europeia do Desoort 23, 26, 27, 28,29 | de Educacio | sO0% dos alnos reizades durarie 2 aus do
emana Europeia do Desporto e 30 de setembro Tupo e ucagao | envolvidos participam educacdo fisica e na tarde do dia 29 de
Fisica positivamente na atividade | 0 euros setembro.
Desafio 2022 - feito por turma -
100% dos alunos percorrer um total de 2022 metros. 135
Dia Europeu do Desporto na| 30 de setembro| Grupo de Educacgdo | envolvidos participam Percursos na largura do campo de
Escola de 2022 Fisica positivamente na atividade | basquetebol (os percursos  foram
(Total: 9 turmas) euros divididos entre todos os alunos da
turma, 4 no minimo para cada um
100% d | Peddy-paper para as turmas do 7° ano
g - . v A0S alunos com o objetivo de promover a
gegl:t!’ Pame; gn?l;?tgo Gc:gen Dli: 30 de setembro | Grupo de  Educagéo | envolvidos participam 0 suros integragé@o dos aliunos e de os
Ep . do D rt Escol de 2022 Fisica positivamente na atividade envolver e consciencializar na temética
uropeu do Lesporio na escola (Turmas de 7° ano) associada ao Dia Europeu do Desporto
na Escola (Going Green in Sport)
100% dos alunos . .
12 de outubro de } envolvidos participam Torneio de bl»admlnton, envEJIvendo
Torneio de Raquetes tarde- a partir das (E-'rl._lpo de  Educagdo | positivamente na atividade | 0 euros ﬁ:%ﬁ dagzs diferentes  escaloes  da
: isica . L ]
14:30h (Total: 23 participantes) Desporto Escolar
19 de oulubro de Professores com DE e QESZTV?Sossah;?t?gi am r’rovas ttécnicas’ (::imcll}"scs t l?el
All Star ESCM 2022 2022, das 15h as parficip 0 euros angamentos € Jogos de basquelebo

17h

estagiarios

positivamente na atividade
(32 participantes)

para divulgacao da modalidade.
Desporto Escolar
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100% dos alunos

Realizagao da prova de corta-mato a

- - 100€ -1
. | envolvidos participam X N nivel de gscqla, para apuramento para
Corta-mato Escolar 9 de Novembro ﬁ;‘:ﬁg de  Educagdo | o sitivamente na atividade g' ';?:(T;f‘rf;s" a prova distrital.
(Total: 41 participantes) Desporto Escolar
100% dos alunos ieez(():gﬁ;:un& QLiL:;r;g:dio g‘i:n:rrl"(l}izada pela Federagdo
Ski 4All 15 de novembro F’rofes_sores das turmas | envolvidos participam oferece o de Desportos de Inverno nas Penhas
2022 envolvidas positivamente na atividade .
(Total:42 alunos) transporte - | da Sadde.
) 150€
) Atividade que visa promover o convivio
100% dos envolvidos entre pessoal docente e ndo docente,
~_ | (pessoal docente e nao em que os participantes deverao
Amigo Invisivel Dezembro 2022 (Fslrsltgg de  Educagao docente) participaram procurar ser “amigos invisiveis” atraves
positivamente na atividade | 0 euros de pequenos presentes / mensagens /
(Total: 30 participantes) surpresas ou criando um jogo de pistas
para se dar a conhecer.
Saidas de campo com as turmas do
A atividade néo foi ensino  profissional, visando a
Saidas de Campo - Parque do | 26 e 27 de Z;ﬁzi?dg:s das turmas realizada, por dificuldades exploragdo de diferentes contextos de

Convento (Fundao)

novembro 2022

de calendarizagao, tendo
transitado para o 2° periodo

realizacdo de atividades desportivas:
10° ano - modulo de Atfividades
Fisicas/Contextos e Salde |

Representante de Grupo: Maria do Amparo

N° Atividades Previstas no 1° Semestre

N° Atividades Nao Previstas no 1° Semestre

N° Atividades Realizadas no 1° Semestre

N° Atividades conjuntas

0 0 o W

Nota: O Grupo de Educacgao Fisica, representado pelo Nucleo de Estagio, colaborou no Peddy-Paper realizado no ambito do Dia da Escola,

no dia 13 de janeiro de 2023
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Anexo 3 - Exemplo de ribricas do Projeto Maia - Ensino Secundério

Rubrica de Avaliagdo do PROCESSO de TRABALHO INDIVIDUAL

Niveis de desempenho
Critérios P
5 4 3 2 1
. & . . . Reali | das taref; lhe s N3 li taref: lhe sd
Participacdo Realiza todas as tarefas que lhe sdo solicitadas ealza algumas das farelas que Te sdo a0 realiza as tarefas que The s4o
solicitadas solicitadas
Pl Persiste na realizacdo das tarefas, so recorrendo ao Recorre ao professor sempre que tem uma Ndo persiste na realizagdo das tarefas
e professor apds tentar resolver por si dificuldade, sem tentar resolver por si nem recorre aao professar
e N Raramente cumpre os prazos e as
. Cumpre os prazos e todas as solicitagbes do professor Nem sempre cumpre 0s prazos e as solicitagdes L _—
Responsabllldade N o solicitagbes do professor na realizagdo
na realizagdo das tarefas do professor na realizagdo das tarefas
das tarefas
. Contribui sistematicamente para um ambiente de Contribui pontualmente para um ambiente de N3o contribui para um ambiente de aula
Relacionamento . ; :
_— aula sereno e agradavel aula sereno e agradavel sereno e agradavel
Rubrica de Avaliagdo do PROCESSO de TRABALHO em GRUPO
o Niveis de desempenho
Critérios BE
5 4 3 2 1
Partilha voluntariamente os saberes, colocando-os ao i . . N
Coogerag&o . Partilha os saberes, quando solicitado MNdo partilha saberes
servigo do grupo
. Negocia consensos que conduzem & resolucdo da Tem dificuldade em mostrar, com base em . .
Negociacdo K N . X R Exclui-se da negociacdo
tarefa, interagindo de modo empatico e tolerante. dados e factos, a diferenga de perspetivas
. Desiste das propostas / ideias / solugdes
dem . E convicto relativamente as propostas / ideias [ prop o i . Desiste das propostas / ideias / solucdes
Resiliéncia = apresentadas, quando se torna dificil defendé-
- solugBes que apresenta, fundamentando-as | apresentadas, antes de as defender
as
e Contribui ativamente para a resolugdo da tarefa no Envolve-se na(s) tarefa(s), mas ndo cumpre o(s
Responsabilidade ) P i (sl . (e} pre ols) Foge a(s) tarefa(s)
prazo estabelecido prazo(s) estabelecido(s)

Rubrica de Avaliagdo de Situagdo de Jogo (Formal ou Reduzido)

Niveis de desempenho

Critérios 5

3

Contribui para alcangar o objetivo do jogo.
Cumpre as regras de seguranca e colabora na
preparacdo, preservacdo e arrumacéo do

Cooperagao

Contribui para alcangar o objetivo do jogo.
Cumpre as regras de seguranca e de
preservacdo do material, mas ndo colabora
na sua preparagdo e arrumacgao.

N&o contribui para o objetivo do jogo. Ndo
cumpre as regras de seguranga, nem
colabora na preparacdo, arrumacéo e
preservacdo do material.

material.
Corregdo Realiza com oportunidade e correcéo as ag8es
L. técnico-taticas em todas as fungdes, conforme
Técnica

a fase do jogo.

Realiza com oportunidade e corre¢do as
acdes técnico-taticas elementares numa
funclo especifica, conforme a fase do jogo.

N3o realiza agBes técnico-taticas.

Aplica as regras ndo s6 como jogador, mas
também como arbitro. Compreende e aceita as
decis8es do arbitro.

Aplicagdo (das
regras do
jogo)

Aplica as regras como jogador. Aceita as
decistes do arbitro.

Nao aplica as regras, nem como jogador,
nem como arbitro. Ndo aceita as decisGes
do arbitro.

Persisténcia N3o desiste, mesmo apds varias tentativas
falhadas, de atingir os objetivos pretendidos,
mantendo sempre o interesse na atividade e
evidenciando progressdo/regularidade
relativamente ao registo realizado na avaliacdo

diagndstica.

Desiste, apds uma ou duas tentativas
falhadas, de atingir os objetivos pretendidos,
mas mantém o interesse na atividade e ndo
apresenta progressao relativamente ao
registo realizado na avaliagdo diagnostica.

Desiste, & primeira tentativa falhada, de
atingir os objetivos pretendidos, ndo revela
qualquer interesse na atividade e apresenta
um resultado inferior ao apresentado na
avaliagdo diagndstica sem existir motivo que
o justifique.




Anexo 4 - Planeamento Anual do GDEF — 2° Ciclo do Ensino Basico

Agrupamento de Escolas Péro da Covilha

| )
CA ‘

{"> REPUBLI
’l"" 4 PORTUGUESA

"

Disciplina: Educacéo Fisica

1° Periodo - 13 semanas e meia

Ano Letivo 2022f 2023

PLANIFICACAD ANUAL

. O] salpave
2LA 0| 5 MEN
huavel .‘i’

- ) et

L
E

Professores 16 /09 a 30/09 310 a 4 1/11 a 1612
Ana Cristina Avaliagao Inicial / JPD Badminton+ Testes Fitescola Voleibol
Anténio Reis Avaliagao Inicial / JPD Ginastica + Testes Fitescola Futsal
Lena Dinho Avaliagao Inicial / JPD Andebol ou Voleibol + T.F.E. Ginastica
Joao Paulo Avaliagao Inicial / JPD Andebol ou Voleibol + T.F.E. Basquetebol
Pedro Nogueira Avaliacao Inicial / JPD Basquetebol + T.F.E. Ginastica

Professores

03101 a 17/02

23102 a 31103

Ana Cristina

Basquetebol + Danga

Testes fitescolal Futsal

Antonio Reis

Atividades Alternativas + Badminton

Testes fitescola / Voleibol

Lena Dinho

At. Alternativas + Danga

Testes fitescolal/ Basquetebol

Jodo Paulo

Futsal + Danga

Testes fitescola/ Ginastica

Pedro Nogueira

Futsal + Danga

Testes fitescola/ Atv. Alternativas

3® Periodo - 8 semanas e meia

Professores

17/4 a 14/6

Ana Cristina

Ginastica

Anténio Reis

Basquetebol + Danga

Lena Dinho Futsal
Joao Paulo Atv. Alternativas
Pedro Nogueira Voleibol

Provas de aferigdo 22 ano : entre 2 a 11 de maio
provas de aferigdo 52 ano - entre 16 e 19 de maio ou 23 a 26 de maic

Professores Turmas:

Ana Cristina 5%2,5%3 e 5°7
Antdnio Reis: 571,5%1 e 6%
(DT),

Lena Dinho:6°1 (DT),6°2,6°3
e 60

Jodo Paulo: 5%6.6°8,6"9 &
6410

Pedro Nogueira: 5°5,5%5
6%2. e 6%

Testes Fitescola- Avaliagdo das

ATLETISMO

Lecionado ao longo de
todo o ano letivo de
acordo com o calendario
das atividades do
Desporto Escolar

capacidades Fisicas | Aptidao Fisica)

JPD- Jogos Pré-Desportivos
Danga - Abordada na 12 seman
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Anexo 5 - Plano Anual de Atividades do GDEF - 2° Ciclo do Ensino Basico

Y- ) Agrupamento de Escolas Péro da Covilha

&7/ REPUBLICA
r‘ &~ PORTUGUESA [

Disciplina: Educacéo Fisica

PLANIFICAGAO 12 PERIODO DAS MODALIDADES E ATIVIDADES DO GRUPO DE EDUCAGAO FiSICA

b elo
OLA
: audavel
o

000,
y

| SAUDAVEL
s MENFE

M L
Eco-Escolas

ATIVIDADES do PAA (EDUCAGAO FISICA) DATA HORA
Corta Mato
Fase Escola (49, 52 e 62 Ano) 10/nov 10:40
Fase Distrital ndo houve para os infantis
Megas
Fase Escola 18/mar 10:40
Fase Distrital 05/abr
Fase Nacional 29 e 30 de abril
Torneios internos
Ténis de mesa 27/out 14:30
Futsal 6 de outubro 16:30
Badminton 3 de novembro
Desporto Escolar sobre Rodas
(percurso de habilidades com 8 de Maio a definir
bicicleta)
Mega atleta 16 de margo a definir
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Anexo 6 - Exemplo de um relatério de observagao - 2° Ciclo do Ensino Basico

Uk

Departamento de
Ciéncias do Desporto

UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR

FACULDADE DE CIENCIAS SOCIAIS E HUMANAS

DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DO DESPORTO

MESTRADO EM ENSINO DE EDUCACAO FISICA NOS ENSINOS BASICO E
SECUNDARIO

UC: Estagio Pedagobgico

CIENCIAS SOCIAIS

'ACULDADE
EHUMANAS

F

Analise da aula de Observacao
29 Ciclo

07/03/2023

Discentes:

Diana Rocha M11582
Rodrigo Goncalves M11269
Tiago Diogo M11583

Docente: Antbonio Reis

Covilha, 07 de marco de 2023
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Turma: 6° | N° Alunos: | Hora de inicio: 09:15 | Duracao da aula: 50min;
Unidade Didatica —Voleibol

Analise da Pratica Pedagogica na Componente Concecao e Planificaciao

Relativamente a analise da pratica pedagogica na componente concecao e
planificagdo, a aula teve inicio com a habitual corrida de aquecimento e uma mobilizacao
articular, dada pelo professor, onde reforcou a importancia de aquecer bem as maos e os

pulsos, realizando também exercicios de carga controlada para os mesmos.

De seguida, o professor explicou a dinamica da aula, sendo que inicialmente os
alunos organizavam-se em pares, e realizavam passes entre eles, sendo que um elemento

lancava a bola 10 vezes e o outro tentava realizar o passe, e depois trocavam de funcdes.

Numa segunda fase da aula, inseriu o auto-passe e passe entre as duplas. No
entanto, foi necessario adaptar o exercicio conforme o nivel em que cada dupla se
encontrava, visto que ndo estavam a conseguir concretizar o0 mesmo com Sucesso,
passando por isso a realizar auto-passe, passe, e o colega agarrava a bola e s6 depois
realizava o auto-passe e o passe. Os alunos demonstraram ter algumas lacunas,
principalmente no gesto técnico do passe, principalmente na colocacao das maos, sendo

este o aspeto mais reforcado ao longo da aula.

No fim da aula, o professor o professor sentiu a necessidade de reforcar a
importancia dos alunos estarem concentrados e nao saltarem etapas, visto que era
necessario primeiro adquirirem a habilidade motora do passe e s6 depois tentar realizar

a manchete.
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Analise da Pratica Pedagogica na Componente Temporal

Tempo Util: 45 minutos

Tempo de Tarefa: 12 (10minutos), 22 (16 minutos); 32(gmin).

Tempo Potencial de Aprendizagem: 12 (7 minutos, 10 segundos), 22 (13 minutos e 24

segundos), 32(4 minutos e 45 segundos).

Tempo de Transicao: 12 (3minutos), 22 (2 minutos)

Relativamente ao tempo tutil é possivel entender, que retirando o que foi
estipulado de tempo de entrada de (5 minutos), a aula ndo apresentou uma diferenca

entre o tempo estipulado e o tempo real.

No que toca a analise do tempo da tarefa, foi considerado 2 fases (3 tarefas
principais). Podemos observar que relativamente ao tempo da tarefa, numa abordagem
quantitativa, se pode dividir em dois grupos. Tempo de tarefa mais curto (12 tarefa) e o
tempo de tarefa mais longo (22 e 32 tarefa). Qualitativamente, foi possivel identificar
uma variacao decrescente de tempo de tarefa ao longo da aula, pois com o crescer da
complexidade das tarefas apresentadas, foi necessaria uma maior intervencao da parte

do professor.

Relativamente ao tempo potencial de aprendizagem, em 45 minutos de pratica, o
aluno observado realizou 25 minutos, 19 segundos de TPA. Consideramos que esse valor,
de um ponto de vista estritamente analitico elevado, mas nos valores observados nas

aulas anteriores.

Relativamente ao tempo de transicdo, podemos concluir que existem uma
homogeneidade temporal de transicdo. Observamos que os deslocamentos da turma
foram relativamente rapidos, assim como a instrucao e orientacao inicial dos exercicios,

foram igualmente rapido e apresentaram consisténcia e clareza.
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Analise da Pratica Pedagogica na Componente Aplicacao

Toda a informacdo de andlise na componente aplicagio e componente

intervenc¢do tem como suporte a ficha de observacao que foi utilizada na aula.

No que concerne a coeréncia com a planificacdo, todos os objetivos foram
cumpridos, de acordo com o plano de aula previamente definido, sendo que a aula teve
uma boa dindmica, apesar da necessidade de um maior tempo de explicacdo e de

intervencao, visto ser as primeiras aulas da modalidade.

O professor, no que diz respeito a explicacao dos exercicios, foi claro e conciso,
sendo que teve a preocupacao de falar dos objetivos, intervindo sempre que necessario
durante o mesmo, além de transmitir feedbacks motivacionais aos alunos que

demonstravam mais dificuldades.

E importante reforcar, que durante a segunda e terceira tarefa da aula, teve a
necessidade de juntar toda a turma e reforcar alguns critérios de éxito do passe,
demonstrando, com uma das alunas, que foi demonstrando um maior a vontade na

execucao do gesto.

No final da aula reforcou a importancia dos alunos estarem concentrados, uma

vez que foi um dos pontos que menos apreciou durante a mesma.

Consideramos, no global, que houve foco nos aspetos essenciais objetivados no
planeamento, existindo uma preocupacgio redobrada no aproveitamento do tempo de

aula e no rigor com que a informacao era transmitida para os alunos.
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Anexo 7 - Avaliagdo sumativa da aptidao fisica - 2°Ciclo do Ensino Basico

A
.

I

| =

REPUBLICA
/ ;g PORTUGUESA

AGRUPAMENTO ESCOLAS PERO DA COVILHA

ESCOLA BASICA PERO DA COVILHA

ANO LETIVO 2022-2023

APTIDAO FiSICA 626

-11-2022

s
Scm.n O| SAUDAVEL
idavel © MEN-E

Nome

Cooperagao

IAmp/Tempo/Num|

Persisténcia

Corregdo Téc Tat

MEDIA 1-5 MEDIA 1-100

25% 25%

25% 25%

%

X

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

(=Ri-Ai-Ri-Ri-Ri-RE-Ri-Ni-Ri-Ri-Ri-Ri-Ri-Ni-Ri-Ri-Ni-NI-RI-NN-}

0,00

rubrica | R45 - Aptidao fisica

Lista de Rubricas

CRITERIOS

DESCRITORES e NiVEIS DE DESEMPENHO

4]

3

2]

Cooperacio

E- Relacionamento interpessoal

- Coopera sempre nas situagdes de
aprendizagem escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito, sequranca e bom
ambiente relacional, na atividade da turma.

- Coopera nas situacdes de aprendizagem
mas nem sempre escolhe as a¢des favoraveis
ao éxito, seguranga e bom ambiente
relacional, na atividade da turma

- Nao coopera nas situagdes de
aprendizagem.

Amplitude/ tempo/
niumero

J- Consciéncia e dominio do corpo

- E capaz de desenvolver capacidades
maotoras evidenciando aptidde muscular e
aptidao aerdbia, enquadradas na Zona
Saudavel de Aptidaoe Fisica do programa
FITescola, para a sua idade e género, de
acordo com o previsto nas tabelas de
referéncia para o nivel 5.

Capacidades Motoras: Resisténcia;
(vaivém); Agilidade (4x10); For¢a inferior
(impulsdo horizontal), Forca média
(abdominais); Forca superior

(flexBes de bragos); Flexibilidade dos
Membros inferiores (senta alcanca);
flexibilidade dos ombros.

- E capaz de desenvolver capacidades
matoras evidenciando aptidde museular e
aptidao aerébia, enquadradas na Zona
Saudavel de Aptidde Fisica do programa
FTescola, para a sua idade e género, de
acordo com o previsto nas tabelas de
referéncia para o nivel 3.

Capacidades Motoras: Resisténcia; (vaivémy);
Agilidade (4x10); Forga inferior (impulsdo
horizontal), Forga média (abdominais); Forga
superior (flexdes de brages); Flexibilidade
dos Membros inferiores (senta aleanca);
flexibilidade dos ombros.

- E capaz de desenvolver capacidades
matoras evidenciando aptiddo museular e
aptidao aerébia, enquadradas na Zona
Saudavel de Aptiddo Fisica do programa
FITescola, para a sua idade e género, de
acordo com o previsto nas tabelas de
referéncia para o nivel 1.

Capacidades Motoras: Resisténcia;
(vaivém); Agilidade (4x10); Forca inferior
(impulsdo horizontal), Forca média
(abdominais); Forca superior

(flexdes de bracos); Flexibilidade dos
Membros inferiores (senta alcanga);
flexibilidade dos ombros.

Persisténcia

G- Bern-estar, salide e ambiente

- Nio desiste, mesmo apds vérias tentativas
falhadas, de atingir os objetivos pretendidos,
mantendo sempre o interesse na atividade

- Desiste, com alguma frequéncia, de atingir
os objetivos pretendidos, revelando
dificuldade em manter o interesse na
atividade perante situacbes de stress/
frustragao.

- Desiste sempre de atingir os objetivos
pretendidos, revelando muita dificuldade em
manter o interesse na atividade, perante
situacBes de stress/ frustracdo,

Corregdo técnica e tatica

J- Consciéncia e dominio do corpo

- Realiza e analisa provas de aptidao fisica
do programa Fitescola, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento.

- Realiza e analisa provas de aptidao fisica
do programa Fitescola, cumprindo
parcialmente as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento.

- Nao realiza as provas de aptidao fisica do
programa Fitescola ou realiza ndo
cumprindo as exigéncias elementares,
técnicas e do regulamento.
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Anexo 8 - Avaliacdo sumativa da area das atividades fisicas - 2° Ciclo do Ensino Bésico

/ REPUBLICA
&7 rortuGUEsa

DESPORTOS COLETIVOS - FUTSAL 626

AGRUPAMENTO ESCOLAS PERO DA COVILHA
ESCOLA BASICA PERO DA COVILHA
ANO LETIVO 2022-2023

12 e 13-12-2022

Ne Nome

Correcdo Técnica

Cooperagdo
perag e Tatica

Aplicagdo Sistematizagdo

MEDIA 1-5

MEDIA 1-100

25% 25%

25% 25%

%

X

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

Barbara Baptista

olo|lo|o|o(o|o|o|o|o(o|o|o|0o|o(o|o|o|o(o (O

0

rubrica | R42 - Desportos coletivos

Lista de Rubricas

DESCRITORES e NiVEIS DE DESEMPENHO

E — Relacionamento interpessoal

favoréaveis ao éxito, seguranca e bom
ambiente relacional, na atividade da turma

ao éxito, seguranca e bom ambiente
relacional, na atividade da turma.

. - Coopera sempre nas situagdes de - Coopera nas situagdes de aprendizagem, - Nao coopera nas situagdes de
Cooperacéo aprendizagem escolhendo as agdes mas nem sempre escolhe as agGes favoraveis

aprendizagem.

Corregao técnica e tatica

J - Consciéncia e dominio do corpo

- Realiza com oportunidade e correcao
técnica e/ ou téticas todos os elementos
solicitados.

- Realiza com oportunidade e corregéo
técnica e/ ou tatica alguns elementos
solicitados.

- Nao realiza agdes técnico e/ ou taticas.

Aplicacao

| — Saber cientifico, técnico e
tecnolégico

- Conhece as regras do jogo e aplica-as na
totalidade

- Conhece apenas algumas regras do jogo,
mas consegue participar nele.

- N&o conhece as regras do jogo

Sistematizacdo

C — Raciocinio e resolugdo de
problemas

- Toma a decisao mais assertiva em fungao
do contexto do jogo.

- O aluno nem sempre toma a decisdo mais
assertiva em fungao do contexto de jogo.

- O aluno nunca toma a decisdo mais
assertiva, em funcao do contexto do jogo.
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Anexo 9 - Avaliacio sumativa da area dos conhecimentos - 2° Ciclo do Ensino Bésico

GRELHA DE CLASSIFICAGCAO DO TESTE DE AVALIACAO

Professor: Antdnio Reis Disciplina: Educagao Fisica 62 Ano Turma: 6
| ] 1l \
Pergunta
112|(3(4|5]|6|7|[8|9|10]1|2|3|[4]|5]|1
Cotagles 519433443 |8|4]|4|12(7|3]12|8]|7 100
Cotagdes Alun?s com 0
Acomodacdes

E

N° Nome el =
0 1 [Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 [Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 [Insuficiente
0 1 [Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 [Insuficiente
0 1 [Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 [|Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 [Insuficiente
0 1 [Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 |Insuficiente
0 1 [Insuficiente
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Anexo 10 - Avaliacdo sumativa - 2° Ciclo do Ensino Basico
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Anexo 11 - Critérios de avaliacao - 2° Ciclo do Ensino Basico

Critérios de Avaliacdo e Ponderagdes por Disciplina

Ano letivo: 2022/2023 Disciplina: Educacdo Fisica Lista de
ponderagoes por
Ano/Cicle: 2.°ciclo Departamento: Expressdes disciplina
Dominios e Processos de Recolha de - Areas de Competéncias do
5 Critérios de Avaliacao
Ponderacoes Informacao PASEO
Cooperagao E - Relacionamento interpessoal
Rubrica: c " 1k . . .
orregao técnica e tatica J - Consciéncia e dominio do corpo
Desportos Coletivos
Aplicagdao | - Saber cientifico, técnico e tecnologico
Sistematizagao C - Raciocinio e resolugao de problemas
Aplicacdo | - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
Rubrica: Destreza ) - Consciéncia e dominio do corpo
ATIVIDADES Desportos Individuais - ‘ — —
FiSICAS Amplitude/tempo/nimero J - Consciéncia e dominio do corpo
(70 %) Persisténcia G - Bem-estar, salude e ambiente
Destreza J - Consciéncia e dominio do corpo
Rubrica: Cooperagao E - Relacionamento interpessoal

Gindstica e Danga

Expressividade

H - Sensibilidade estética e artistica

APTIDAO FISICA

Ritmo J - Consciéncia e dominio do corpo
Participagao E - Relacionamento interpessoal

Rubrica: Persisténcia G - Bem-estar, saide e ambiente

Observacio direta Rigor | - Saber cientifico, técnico e tecnolégico
Responsabilidade F - Desenvolvimento pessoal e autonomia
Cooperagao E - Relacionamento interpessoal

Rubrica:

Aplicacio testes Fitescola

Amplitude/tempo/n.®

J - Consciéncia e dominio do corpo

Persisténcia

G - Bem-estar, saide e ambiente

Correcao técnica e tatica

J - Consciéncia e dominio do corpo

CONHECIMENTOS
100%

Rubrica:

Trabalho escrito/de pesquisa

(20%) Participacio E - Relacionamento interpessoal
Rubrica: Persisténcia G - Bem-estar, saiide e ambiente
Observacio direta Rigor | - Saber cientifico, técnico e tecnolagico
Responsabilidade F - Desenvolvimento pessoal e autonomia
Dominios e Processos de Recolha de - Areas de Competéncias do
= Critérios de Avaliacao
Ponderagoes Informacao PASEO
Questionario Corregao | - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico
Compreensdo A - Linguagens e textos

Correcao linguistica

A - Linguagens e textos

Desenvolvimento tematico

B - Informagao e comunicagao

Rigor | - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

Participagao E - Relacionamento interpessoal
Rubrica: Persisténcia G - Bem-estar, saude e ambiente
Observacdo direta Rigor | - Saber cientifico, técnico e tecnoldgico

Responsabilidade

F - Desenvolvimento pessoal e autonomia
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Anexo 12 - Planeamento Anual - 3° Ciclo do Ensino Béasico

REPUBLICA @

PORTUGUESA | g
DIREGAO-GERAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES Escola Secundéria
DIREGAO DE SERVIGOS DA REGIAO CENTRO Campos Melo

Departamento de Expressoes = Educacdo Fisica

Curriculo da Disciplina — 2022/2023
Ano: 9° Turma: A

Contetudos Programaticos Calendarizacao

IApresentacdo/Preenchimento das fichas individuais/Regras da Disciplina
IAptidao Fisica*

)Andebol* 19 Periodo
(Ginastica de Solo)*
IGinastica de Aparelhos
Aptidao Fisica®
Basquetebol*

iGinastica de Aparelhos*
Atletismo*

2° Periodo

IAptidao Fisica*
Futsal* 3° Periodo
Atividades Ritmicas Expressivas - Dan¢a”

*Modalidades avaliadas por periodo

PERIODO 1° 2 3°
|Inicio 16/09/2022 03/01/2023 | 17/04/2023
Fim 16/12/2022 31/03/2023 | 07/06/2023
IN° Aulas previstas 50 tempos (45’) 50 28
Apresentagdo 1 -- ---
IAvaliagdo Diagnostica 7 1
IAvaliacdes Sumativas 6 8 7
lAula de auto e heteroavaliag@o 1 1 1

= - -
Ml:;ar:aefetwas para cumprimento do 35 36 19
O Professor da disciplina A Coordenadora de Departamento

ESCM_DT_MODOGE Paginaldel
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Anexo 13 - Exemplo de um Plano de Aula - 3° Ciclo do Ensino Bésico

Escola Secundaria
Campos Melo

Escola Secundaria Campos Melo - @A
Pavilhdo

Conceitos Psico-Sociais: Respeito, empenho, coo autonomia, assiduidade

D iva: Termi ia

- -8 bolas de futebol , , 20 bolachas , 16 coletes , 4 barreiras, 8 cones grandes com barreira

com o adversério e colega). .

- Alivacdo geral e aumento da temperatura corporal. Continuagao da unidade didatica Futsal ( passe, rececao , condugdo de bola , jogo

| comwmeme | SesmewoseOwwsso | oty ©

¥" - Ativagao funcional do organismo; Mobilizacéo Articular 10
¥ - Prevencdo de Lesdes;

Os alunos dispdem-se ao
longo do campo, de forma a

Disposicao nas linhas laterais corrida continua com exercios realizagdo uma mobilizagao

diversos entre as mesmas. articular dindmica, segundo
as instrucdes do professor
orientador
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Escola Secundaria
Campos Melo

Apreensio da
técnica de
transposigdo
de barreiras

Barreiras baixas para que se possa trabalhar a transposicio
das mesmas, aumentando gradualmente a altura e a
distancia entre barreiras

Perna de ataque
versos pema de
chamada

6/8 passos para a
1% barreira

3 passos entre
barreiras
Manutencédo da
velocidade

AS BARREIRAS
NAO SE
SALTAM,
TRANSPOEM-SE

v" Concentragdo;
¥ Equilibrio;

v Resisténcia;
v Autonomia;

v Empenho

v Passeno
futebol

v Recegéo

¥ Condugdo de
bola

Os alunos irdo ser formados em grupos de 2, véo ser sempre 0s mesmos ao
longo da aula.

Neste exercicio os alunos terdo que passar entre o grupo a bola , irdo estar 1
na linha lateral e o outro na linha “imaginaria do meio do campo na largura”

Como variante t&m :
1. Passar entre os cones /bolachas
2. Conduzir a bola até ao meio do seu limite e passar a bola

Imagem relativa Ao exercicio com distanciamento sempre presente

sa—— — == o

Passe:

Cabeca
levantada e olhar
dirigido para o
colega;

Tronco
ligeiramente
inclinado & frente;
P& de apoio
colocado ao lado
da bola e olhar
para a bola,(
evitar
desequilibrios)
Tocar a bola com
parte
interna/externa do
pé

0O peso do corpo
deve ser
colocado sobre a
perna de apoio.
Apos contacto
com abola a
pema continua o
seu movimento
na direcgdo do
passe.

15
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Escola Secundaria
Campos Melo

Concentracao;
Resisténcia;
Autonomia:
Empenho

Controlo de
bola

Rececdo

Condugao de
bola

Em grupos de 6 (4 grupos), realizam conducéo de bola entre os sinalizadores
, de seguida conduzem a bola entre as linhas, passar por baixo de uma
barreira e apanhar a seguir e no fim parar a bola e passar para o colega.
Variantes:

-Introduzir competic@o entre os grupos, percebendo qual a equipa mais rapida
a terminar o exercicio.

Feedbacks aos alunos:

-na conducéo levantar a cabeca e utilizar os dois pés:

-ter a bola colada aos pés, isto &, ndo deixar uma distancia muito longa entre
a bola e o pé que estd em contacto com a mesma.

Os alunos que estiveram parados, realizam 5 Agachamentos

Imagem Relativa a uma estagao

—_:D,

oo

NS
= 8

ij}l

Condugao de bola:

1. Utilizar
preferencialmente
a parte interna do
pé pois & a que
oferece maior
controlo, devido a
maior  superficie
de contacto.

2. A conducdo da
bola com a parte
externa do pé, é
mais rapida e
eficiente, por ser
grande a
superficie de
contacto com a
bola .

3. Levantar a
cabeca, de forma
a observar onde
esta o colega

Passe:

1. Cabeca
levantada e olhar
dirigido para o
colega;

2. Tronco
ligeiramente
inclinado a frente;

3. Pédeapoio
colocado ao lado
da bola e olhar
para a bola, (
evitar
desequilibrios)

4. Tocar a bola com
parte
interna/externa do
pé

5. O pesodo corpo
deve ser
colocado sobre a
perna de apoio.

6. Apdés  contacto
com a bola a
perna continua o
seu movimento na

20
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Escola Secundéaria
Campos Melo

direcgao do

passe.

Concentracéo;
Resisténcia;
Autonomia;
Empenho

Passe no
futebol

Condugéo de
bola

Desmarcagao

Jogar com o
adversario

Jogar com o
companheiro

A turma sera dividida em 8 grupos , sendo que havera 4 “campos”, e vao
jogar 3 contra 3

Passar e criar linhas de passe

Variantes:
-Diminuir nimero de passe;
-N&o devolver a bola ao mesmo;

Feedbacks aos alunos:

-Forma como dominam a bola (parte do pé que utilizam)
-Desmarcacéo para espagos livres

-Passar para os colegas livres de marcago.

Condugao de bola:

4. Utilizar
preferencialmente
a parte interna do
pé pois & a que
oferece maior
controlo, devido a
maior  superficie
de contacto.

5. A conducdo da
bola com a parte
externa do pé, é
mais rapida e
eficiente, por ser
grande a
superficie de
contacto com a
bola .

6. Levantar a
cabeca, de forma
a observar onde
esta o colega

Passe:

7. Cabeca
levantada e olhar
dirigido para o
colega;

8. Tronco
ligeiramente
inclinado a frente;

9. Péde apoio
colocado ao lado
da bola e olhar
para a bola, (
evitar
desequilibrios)

20
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Escola Secundaria
Campos Melo

10. Tocar a bola com
parte
interna/externa do
pé

11. O peso do corpo
deve ser
colocado sobre a
perna de apoio.

12. Apos contacto
com a bola a
perna continua o
seu movimento
na direccdo do
passe.

Desmarcacao:

1. Criar, ocupar e
usar espacos
livres de jogo;

2. Manter a iniciativa
da equipa,
cansando os
adversdrios fisica
e
psicologicamente;

3. Procurar romper
a organizagao
adversdria da
equipa.

v Alogamentos 1. Alogamento
- Alongamentos e retorno & calma corretamente

Observagdes:

FICHA DE TRABALHO PARA A ISABELLA
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Anexo 14 - Planeamento Anual - Ensino Secundéario

-

ra

202172

]

o

DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES - GRUPO DE EDUCACAO FiSICA
PLANIFICAGAO GERAL DA DISCIPLINA DE EDUCAGAO FiSICA - 10° ANO

Dominio/
Tema

Aprendizagens Essenciais

Acdes estratégicas orientadas para o perfil do
aluno (tfransversais cos diversos dominios)

Descritores —
Peffil dos
alunos*®

AREA DAS ATIVIDADES FISICAS

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (Nivel Infrodugdo e Elementar)

Cooperar com os companheiros para ¢ clcance do objetivo, nos JOGOS DESPORTIVOS
COLETIVOS [Basquetebol, Voleiboel, Corfebol], realizandoe com oportunidade e correcéo as
agdes técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme a oposigéico em cada fase
do jogo, aplicando as regras, n&o 56 como jogador, mas tfambém como arbitro.

GINASTICA (Nivel Introdugdo e Elementar)

Compor, redlizar e analisar, da GINASTICA (Sclo. Aparelhos, Acrobdtica). as destrezas
elementares de acrobacia, dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais
efou de grupo. aplicando os critérios de coregdo técnica., expressdo e combinacdo, e
apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos

e heterogéneos, que possibilitem aos alunos:

— aceitar opgoess, falhas e erros dos companheiros; aceitar o
apoic dos companheiros nos esforgos de
aperfeigoamento prépric;

- aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes:

— promover estratégias que induzam respeito por diferengas
de caracteristicas, crengas ou opinides.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos
alunos:

- saber questionar uma sitvagdo:

- redlizor agdes de comunicogdo verbal & ndo verbal

pluridiracional.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos

alunos, em todas as sitvagdes:

- dapreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando &
aceitando sugestées de melhona;

- idenfificar aspetos criticos gque permitam a melhoria do seu
desempenho:

- identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens:

— utilizar oz dodos da sua autoavaliagdo para se envolver na
aprendizagem;

- interpretar e explicar as suas opgdes:

- descrever processos de pensamento e agfo, usados
durante a realizagdo de uma tarefa ou abordagem de um
problema.

Respeitador da
diferenga
(A, B, E F, H)

Questionador e
Comunicador
(A.B.DEF G,
H,1,J)

Auteavaliadar/
(transversal as
dreas)
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REPUBLICA

PORTUGUESA

EDUCACAO

DIRECAO-GERAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES

Escola Secundaria

reforgar o gosto pela prética regular de atividade fisica:
aplicar processos de elevagdo do nivel funcional da
aptiddo fisica.

2021/2022
DIRECAO DE SERVICOS DA REGIAO CENTRO Cam . Melo
Dominio/ ARG EehcioR Acodes estratégicas orientadas para o perfil do Descritores -
Tema P g aluno (tfransversais aos diversos dominios) Perfil dos alunos*
ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS P.ropor.cioncr‘ atividades f.ormufivcs que, em todas as Participativo/
Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas Expressivas (Em situagdes, criem oportunidades de: . colaborador/
contexto de Danga e/ou Integradas na Gindstica Acrobdtica — - cooperar com os companheiros na procura do &xito :°°P"°."'°I//
~ . o B esponsave
Coreografia de Pares), sequéncias de elementos técnicos pesiadie do gopo; ) Au,znomo
elementares em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando | ~ Cooperar promovendo um clima relacional favordvel ao (B.C,D,EF.G,1.J)
os critérios de expressividade, de acordo com os motivos das °:?e_:e'§°°me"'° pessoal e prazer proporcionado pelas
A composi¢des. aiviaades;
AREA DAS e - aplicar as regras de participagdo, combinadas na turma;
M - agir com cordialidade e respeito na relagdo com os
FISICAS colegas e o professor;
- respeitar as regras organizativas que permitam atuarem
seguranga;
- cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem; apresentar
iniciativas e propostas;

ser auténomo na realizagdo das tarefas;

- cooperar na preparagdo e organizagdo dos materiais.
REFERENCIAL - PLATAFORMA FlTescola® Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte :::i“d"’ desiedo
Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptid@o muscular | do aluno: g . o (.E,F, G)
e apfiddo aerébia, enquadradas na Zona Sauddvel de Aptidao | - conhecer e aplicar cuidados de higiene;
Fisica do programa FlTescola®.. para a sua idade e sexo = BSEALE SDVCALIRISIIN.CA S gRang A pesion. 5 Hox

AREA DA prog B P ? companheiros;
m - conhecer e aplicar regras de preservagdo dos recursos
—m materiais e do ambiente;
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AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar a Apfidéo Fisica e Sadde. idenfificando os fatores
associados a um estfilo de vida saudavel. nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades moforas. a composicéo
corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

Interpretar o dimens&o socicocultural dos despertos e da afividade
fisica na atuadlidade & ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de prafica dos
desporios e das afividades fisicas, tais como: o sedentarisme e a
evolugdo fecnolégica. a poluigdo, o urbanismo e a industrializagdo,
relacionandec-os com a evolugdo das sociedades.

Redlizar o prestac@o de socoro o uma vilima de paragem

cardicrrespiratéria, no contexte das afividades fisicas ou oufre, e

interpretd-la  como uma agdo essencial, reveladora de

responsabilidade individual e coletiva:

« cumpre e explica a importéncia da cadeia de sobrevivéncia
(ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar):

» assegura as condigdes de seguranga para o reanimador, viima e
terceiros:

» redliza o exame primdrio da vitima, numa breve sucesséo de
agdes, avaliande a sua reatividade, a permeabilizagde da via
aéred e a ventilagdo:

« contacta os servigos de emergéncia (112) prestando a
informag&o necesséria (vitima, local, circunsténcias) de forma
clara e eficiente;

= redliza as manobras de Suporte Basico de Vida e Desfibrilhagéo
Automatica BExterna (SBVDAE), de acordo com o algeritmeo atfual,
emanado pelo Europedn, itaficn Council (ERC):

*reconhece uma obstrug@o grave e ligeira da wia qérea,
aplicando as medidas de socoro adequadas (encorgjamente da
tosse. remocgdo de qualquer obstrugdo visivel, palmadas
interescapulares, mancbra de Heimlich).

* Parfil do aluno (Areas de Competéncias)
A.Raciocinio e resolug@o de problemas

B. Pensamento critico € pensamento criafivo
C.Raciocinio e resolugao de problemas

D. Pensamento critico € pensamento criativo
E. Relacionamento interpessoal

F. Desenvolvimento pessoal & autonomia

G. Bem-astar, sadde e ambiente

H. Sensibilidade estética e artistica

I. Saber cientifico e tecnoldgico

J. Consciéncia e dominio do corpo
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Anexo 15- Planeamento Curricular da Disciplina - Ensino Secundéario

Curriculo da Disciplina -10°A

Conteudos Programaticos

Calendarizacéo

Apresentacao/Preenchimento das fichas individuais/Regras da Disciplina
Aptid&o Fisica

Atividades Fisicas:

1° Periodo
e Jogos Desportivos Coletivos (Voleibol e Basquetebol)
e Ginastica (Ginastica de Solo)
Conhecimentos
Aptidao Fisica
Atividades Fisicas:
e Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol) 2° Periodo
e Ginastica (Ginastica de Aparelhos)
Conhecimentos
Aptidao Fisica
Atividades Fisicas:
e Jogos Desportivos Coletivos (Corfebol) 30 Periodo
e Ginastica (Ginastica Acrobatica)
e Atividades Ritmicas Expressivas (Danca)
Conhecimentos
PERIODO 1° 20 3°
Inicio 16/09/2022 03/01/2023 | 17/04/2023
Fim 16/12/2022 31/03/2023 | 14/06/2023
N° Aulas previstas 46 tempos (45’) 48 30
Apresentacdo 2
Avaliacdo Diagndstica 8 2

Reforco das modalidades possiveis em
atraso

Integrado na

programa

Avaliacbes Sumativas 6 8 6

Aula de auto e heteroavaliagcao 1 1 1
S . .

N° Aulas efetivas para cumprimento do 29 40 21
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Anexo 16 - Planeamento por periodo - Ensino Secundario

PLANIFICACAO - EDUCACAO FISICA (10°4 - 1° PERIODO)

Setembro Informacio Aquecimento Atividade Principal Retorno a Calma
Dia 19 - Apresentacio das regras | Ativagdo geral (jogo) - Jogo Ambientacio - Preenchimento das fichas individuals e
durante as aulas »  Atividades uma ligeira conversa
- Regras do pavilhdo
Dia 22 - Informagdo pertinentes sobre | »  Comida de 8 minutos e flexibilidade dindmica - Avaliacdo Inicial de testes FITescola: _ Apmumar o material
aaula. *  Flexdes de bragos / Impulsio horizontal / Testz de flexibilidade de | - Conversa Final
ombros e flexibilidade membros inferiores / Testz de abdominais
(Grelha Propria)
- Avaliacdo Inicial de gindstica de solo:
+  Elementos de equilibrio e flexibilidade
Dia 26 - Informago pertinentes sobre | «  Comida de 8 minutos e flexibilidade dindmica - Avaliacdo Inicial de voleibol: - Armumar o material
aaula. »  Jogos reduzido 1x1 e 2x2 (Grelha Prdpria) - Conversa Final
Dia 29 - Informaco pertinentes sobre | «  Corrida de 8 minutos e flexibilidade dindmica - Avaliacdo Inicial de gindstica de solo: - Armumar o material
aaula +  Elementos de gimnicos (Flexibilidade, equilibric & ligagda) - Converza Final
+  Elementos acrobaticos
- Trabalho com zonas de progressio;
-Trabalho da aptidao Fisica
Outubro Informacdo Aquecimento Atividade Principal Retorno a Calma
Dia 03 - Informagdo pertinentes sobre | e Corrida de § minutos e flexibilidade dindmica - Awaliacio Inicial de voleibol: - Armumar o material
aaula *  Jogos reduzido 1x1 e 2x2 (Grelha Propria) - Conversz Final
- Awaliacio Inicial Milha
Dia 06 - Informago pertinentes sobre | «  Comida de 8 minutos e flexibilidade dindmica - Avaliacdo Inicial de ginastica de solo: - Armumar o material
a aula. *  Elementos de gimnicos (Flexibilidade, equilibrio & ligagdo) - Converza Final
»  Elementos acrobdticos
- Trabalho com zonas de progressio;
-Trabalho da aptidio Fisica
Dia 10 - Informagdo pertinentes sobre | e Corrida de § minutos e flexibilidade dindmica - Avaliacdo Inicial de gindstica de solo: - Armumar o material
aaula »  Elementos de gimmnicos (Flexibilidade, equilibric & ligagdc) - Conversa Final
*  Elementos acrobdticos
- Trabalho com zonas de progressio;
-Trahalho da aptidde Fisica
Dia 13 - Informagdio pertinentes sobre | Corrida de 8§ minutos e flexibilidade dinimica - Avaliacio Inicial de voleibol: - Armumar o material
aaula. *  Jozos reduzido 1x1 e 2x2 (Grelha Pripria) - Conversa Final
- Avaliagio Inicial Milha
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Dia 17

- Informagdo pertinentes sobre
aaula

- Informagdo pertinentes sobre
aaulz

Cormida de 8 minutos e flexibilidade dinfmica

- Desenvolvimento da execucdo técnmica de ginastica de solo e
preparacdo + exercitacio da sequéncia gimnica:

s  Elementos de simnicos (Flexibilidade, equilibrio & ligacdo)

*  Elementos acrobdticos

- Trabalho com zonas de progressio;

-Trabalho da aptidio Fisica

- Armumar o material
- Converza Final

Dia 24

- Informagdo pertinentes sobre
zaula.

Commida de 8 minutos e flexibilidade dinfémica

Desenvolvimento da execucdo técnica de gindstica de solo e preparacio
+ exercitacio da sequéncia gimnica:

»  Elementos de gimnicos (Flexibilidade, equilibrio e ligacdc)

»  Elementos acrobaticos

- Trabalho com zonas de progressio;

-Trabalho da aptiddo Fisica

- Armumar o material
- Conversa Final

Dia 27

- Informagdo pertinentes sobre
zaula.

Cornda de 8 minutos e flexibilidade dingmica

- Desenvolvimento do jogo de Voleibol:
. Jogos reduzido 2x2

- Desenvolvimento de lacunas técnicas:
*  Passe e recegdo em toque de dedos

- Armimar o material
- Conversa Final

Dia 31

- Informagdo pertinentes sobre
aaula

Corrida de 8 mimutos e flexibilidade dinfmica

Desenvolvimento do jogo de Voleibol:
. Jogos reduzido 2x2 condicionado

- Dezenvolvimento de lacunas técnicas:
Machete

- Armumar o materizl
- Conversa Final

Novembro

Informacao

Aquecimento

Atividade Principal

Retorno a Calma

Dia 3

- Informacdo
zobre 2 aula.

pertinentes

Cormida de 8 minutos e flexibilidade dinfmica

Desenvolvimento da execucio técnica de gindstica de solo e preparacio
+ exercitacio da sequéncia gimmnica:

s  Elementos de simnicos (Flexibilidade, equilibrio & ligacdo)

*  Elementos acrobdticos

- Trabalho com zonas de progressio;

-Trabalho da aptiddo Fisica

- Armumar o material
- Converza Final

Dia 7

- Informagdo
sobre 2 aula.

pertinentes

Commida de 8 minutos e flexibilidade dinémica

Desenvolvimento do jogo de Voleibol:
. Jogos reduzido 2x2 condicionado

- Desenvolvimento de lacunas técnicas:
Machete & Pazze

Teste Diagndstico de conhecimentos

- Armimar o material
- Conversa Final

Dia 10

- Informacde
zobre 2 aula.

pertinentes

Comrida de 8 mimutos e flexibilidade dinfmica

Desenvolvimento da execucio técnica de gindstica de solo e preparacio
+ exercitacio da sequéncia gimmnica:

. Elementos de gimnicos (Flexibilidade, equilibrio & ligacdo)

*  Elementos acrobdticos

- Trabalho com zonas de progressio;

-Trabalho da aptidio Fisica

- Arrumar o material
- Converza Final

Dia 14

- Informagdo
zobre 2 aula

pertinentes

Corrida de 8 mimutos e flexibilidade dinfmica

Desenvolvimento do jogo de Voleibol:
*  Tomeio de jogo reduzido 2x3
Dezenvolvimento de lacunas técnicas:

- Armumar o materizl
- Conversa Final
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Machete & Pazze
Teste Diagndstico de conhecimentos
Dia 17 - Informzgdo  pertinentes Comida de 8 minutes e flexibilidade dinfémica Desenvolvimento da execucio técnica de ginastica de solo e preparacio | - Armumar o material
sobre 2 aula. + exercitacio da sequéncia gimnica: - Conversa Final
*  Elementos de gimnicos (Flexibilidade, equilibrio e ligagdo)
»  Elementos acrobaticos
- Trabalho com zonas de progressdo;
-Trahalho da aptidio Fisica
Dia 21 - Informagdo  pertinentes Cormida de 8 minutos e flexibilidade dinfmica - Avaliacio sumativa de voleibol: - Arumar o material
sobre a aula. *  Jogos reduzido 2x2 (Grelha Propria) - Converza Fmal
- Avaliacdo sumativa Milha
Dia 24 - Informagio  pertmentes Comida de 8 minutos e flexibilidade dindmica - Avaliacio sumativa de voleibol: _ Arrumar o materizl
sobre 2 aula. *  Jozosreduzido 2x2 (Grelha Propria) - Conversa Final
- Avaliacdo sumativa Milha
Dia 28 - Informagio  pertinentes Corrida de 8 minutos e flexibilidade dinfmica Avaliacio sumativa de voleibol: - Armumar o materizal
sobre a aula. *  Jogos reduzido 2x2 (Grelha Propria) - Converza Final
Dezembro Informacéo Aquecimento Atividade Principal Retorno a Calma
Dia 5 - Informagdo pertinentes sobre Comida de § minutos e flexibilidade dinfmica - Avaliacdo sumativa de gindstica de solo (sequéncia gimnica) - Aymumar o material
aaula. - Avaliacio sumativa de testes FITescola: - Conversa Final
*  Flexdes de bragos / Impulsdo herizontal / Teste de flexibilidade de
ombroz e flexibilidade membros inferiores / Teste de abdominais
(Grelha Propria)
Dia 12 - Informagdo pertinentes sobre Corrida de 8 minutos e flexibilidade dinfémica - Finalizacdo da avaliacio sumativa de gindstica de solo (sequéncia | - Armumar o material
aaula. gimnica) - Conversa Final
- Finalizaciio da avaliacdo sumativa de testes FITescola:
»  Flexdes de bragos / Impulsio herizontal / Teste de flexibilidade de
ombroz e flexibilidade membros inferiores / Teste de abdominais
(Grelha Propria)
Dia 15 - Informagdo pertinentes sobre Corrida de 8 minutos e flexibilidade dindmica - Finalizacio da avaliacio sumativa de voleibol: - Armumar o material
aaula »  Jogos redurzido 2x2 (Grelha Propria) - Conversa Final

- Teste tedrico
- Exploracio do 3x3 em voleibol
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Anexo 17 - Exemplo de uma Unidade Didatica - Ensino Secundario

CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
E HUMANAS
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Introducao

No ambito do Estagio Pedagogico foi proposto elaborar uma Unidade Didatica
para a modalidade coletiva de Basquetebol. A realizacdo desta Unidade Didatica foi
realizada com base nas AE e no PASEOQ, sendo o ano de escolaridade o 10° ano e a turma
A da ESCM para o ano letivo 2022/2023.

A exploracao da Unidade Didatica de Basquetebol foi realizada utilizando o
Modelo de Estrutura de Conhecimento, permitindo ao PE melhorar planificacao
relativamente a abordagem e ensino da modalidade. Permitiu igualmente, uma melhor
anélise, decisao e aplicabilidade dos conhecimentos, contextualizando a mesma dentro
de cada situacao e contexto especifico.

A organizacdo de uma Unidade Didatica tem um papel fulcral para o professor
realizar o seu trabalho com sucesso no ambito de desportos coletivos, uma vez que
permite desenvolver capacidades de observacao e registo, de forma a poder caraterizar e
interpretar situacoes de ensino e avaliagao.

Esta UD tem como proposito a criacdo de um plano curricular relativo ao
Basquetebol, focado no desenvolvimento de capacidades motoras. Assim, este
documento servira de suporte a atividade do professor, dando-lhe algumas linhas
orientadoras e permitindo ajustar, solucionar e colmatar as principais falhas dos alunos.

Este documento esta dividido em 7 partes distintas que facilitam a consulta:
Anélise e Enquadramento da Modalidade;

Condicoes de aprendizagem;

Resultados da avaliacdo inicial dos alunos;
Definicao de objetivos;

Atividades de Ensino/Aprendizagem;

Organizacao dos contetudos;

NS N N N N R

Avaliacao Formativa e Sumativa;

Referéncias Bibliograficas (Vickers, 1990).
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Fase de Analise

MODULO 1 — Anélise do Basquetebol em Estruturas do
Conhecimento

Motoras e Condicao Fisica Psicossociais

Habilidades Fisiologia do Treino Conceitos Cultura Desportiva

Técnica

. Capacidades Condicao o
Tética Motoras Fisica Psicologicos Sécio- Historia
afetivos

Regras

Organograma 1 — Organizacao do Basquetebol de acordo com o0 MEC

Regras, Regulamentacao e

Histoéria do Basquetebol material

Organograma 2 — Organizacao da Cultura Desportiva do Basquetebol de acordo com o MEC

Histéria do Basquetebol:

O Basquetebol surgiu no século XIX, foi criado por um senhor que da pelo nome de Dr.
James Naismith, que era diretor das atividades fisicas no Y.M.C.A., de Springfield, no
estado de Massachussets. O Dr. Naismith procurou encontrar um desporto que pudesse
ser praticado no inverno entre as épocas de futebol americano e de basebol. Esta
atividade fisica devia apresentar um espirito coletivo, poder emocional e os beneficios do

futebol americano, evitando a sua dureza.

99




A sua ideia inicial foi “lancar uma bola de futebol para dentro de dois cestos de péssegos
suspensos nas extremidades do ginésio”. A partir desta simples ideia, nasceu um jogo
que se desenvolveu rapidamente e veio a ser um grnde desporto, facil de compreender e
de jogar.

Hoje em sai, tem audiéncia universal, é praticado em todos os paises do mundo por cerca
de 30 milhGes de praticantes.” O Basquetebol chegou a Portugal em 1913 através do

professor de Educacdo Fisica suico Rodolfo Horney.

Algumas datas importantes:

1891 — Dr. James Naismith criou o Basquetebol;

1922 — O Basquetebol foi introduzido na Europa pelo Professor Rideout;
1922 — A modalidade foi divulgada em Portugal (Coimbra e Porto);
1936 — O Basquetebol foi modalidade olimpica pela primeira vez.

Abordagem ao jogo

O Basquetebol é uma modalidade coletiva onde cada equipa é constituida por 10
elementos (5 jogadores de campo e 5 suplentes). Tem como objetivo introduzir a bola no
cesto situada no campo adversario e evitar que a mesma equipa adversaria realize essa

mesma acio, ganhando a equipa que obtiver mais pontos no final do encontro.

Campo de Jogo

O campo é retangular, delimitado por duas linhas laterais e duas finais. A sua dimensao
€ 24 metros por 15 metros. Existe uma linha central que divide o campo em duas metades
iguais. A linha de lance livre, com 3,6 m de comprimento, é marcada no préprio campo
paralelamente a linha final, e a distancia de 5,8 m desta. A area restritiva (muitas vezes
incorretamente designada por “garrafao”) por um retangulo, contendo a linha de
lancamento livre. Uma linha, marcada a distancia de 6,75 m do cesto define a area do
cesto. Sempre que um lancamento for concretizado atras desta linha, vale 3 pontos. A
tabela que suporta o cesto tem uma estrutura que lhe permite ter a base 2 metros fora do
campo, mas a tabela propriamente dita fica dentro do campo 1,2 m. O cesto encontra-se

a 3,05 metros de altura, sendo o seu diametro de 45 cm.
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Tempo de Jogo

O tempo de jogo é separado por quatro periodos de 10 minutos cada, se no final do quarto
periodo se constatar empate entdo prossegue-se para um ou mais prolongamentos de

cinco minutos até que se verifique uma desigualdade pontual.

O jogo desenvolve-se em quatro periodos de 10 min. Entre o primeiro e o segundo
periodos (primeiro meio-tempo) e entre o terceiro e quarto periodos (segundo meio-
tempo) ha intervalos de dois min. Entre o primeiro e o segundo meios-tempos, ha um
intervalo de 15 min. O primeiro periodo do jogo comeca com lancamento de uma bola ao
ar, no circulo central, entre dois adversarios. Nos outros periodos de jogo, aplica-se a
regra da posse alternada, repondo- -se a bola no ponto médio da linha lateral oposta a

mesa dos oficiais.

Regulamentacao

A bola deve ser jogada apenas com as maos, podendo ser passada, lancada, batida, rolada
ou driblada. Nao se pode: correr com a bola nas maos, dar-lhe pontapés, interceta-la com

qualquer parte da perna (exceto se a tocar acidentalmente) e socia-la com o punho.

A bola deve ser recolocada em jogo por um jogador colocado fora das linhas limite, no
local mais proximo onde o jogo foi interrompido. O jogador dispoe de 5 s para repor a

bola em jogo e os seus adversarios tém de estar a mais de 1 m de distancia de si.

Quando um jogador atingir a sua quinta falta (pessoal e/ou técnica) tem de abandonar o

jogo e ser substituido no periodo maximo de 30 s.
O jogador que sofreu a falta é quem executa o lance livre.

O jogo de basquetebol possui duas fases distintas: o ataque e a defesa. Ataque é sempre
que uma equipa tem posse de bola, e por consequéncia, defesa serd” a situacfo inversa,

ou seja, sem posse de bola.

Os principios do ataque, sao:

e Conservacao da bola;
e Progressao dos jogadores e da bola para o cesto do adversario;
e Atacar o cesto adversario;

Os principios da defesa, sao:

e Recuperacio da bola;

e Impedir a progressao dos jogadores e da bola para o nosso cesto;

e Proteccdo do nosso cesto e do nosso campo.

e O jogo realiza-se num campo rectangular (cuja dimensao é de 28 m x 15 m),
limitado por duas linhas de fundo, onde se situam as tabelas com os cestos.
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Pontuacao
Os pontos sao consumados ao longo do jogo em toda a area de jogo através ou de
lancamentos ou de lances livres (estes com o tempo parado).

e 1ponto - lance livre;

e 2 pontos - lancamento entre a linha final e a linha de trés metros;

e 3 pontos - lancamentos atras da linha dos trés metros;
Um jogador pode realizar uma jogada para 4 pontos, através de um lancamento tripo
convertido (3 pontos), seguido de uma falta adversaria, que da direito a lancamento livre
(1 ponto).

Liaha do Lenha
lance livre cantral

Linha da Cwcwlo
3 pontes contral

Linh> do funde

Trajetoria de lance livra
(Emn vermatho, conhacido
como Yo quadro™)

Tabela Linha laterail

Imagem 1 — Linhas do campo de Basquetebol

Regras/Regulamentacao

Inicio de Jogo

O jogo inicia-se com a bola ao ar, lancada pelo arbitro, entre dois jogadores adversarios,
localizados dentro da area central do campo (circulo central).

Impossibilidade de regresso da bola a zona da defesa

Apos a bola ter passado o meio-campo, através de uma agao ofensiva, esta ndo pode ser
transpassada novamente para o meio-campo defensivo através de um passe, lancamento
ou drible da equipa com a posse de bola.

Regra dos trés segundos:

Quando uma equipa tem a posse de bola nenhum jogador dessa equipa pode permanecer
mais do que trés segundos na area restritiva do adverséario. Se isso se verificar a equipa
perde a posse de bola para a equipa adversaria.
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<
\

\ Area restritiva
/
Regra dos 24s:

Cada equipa dispoe de vinte e quatro segundos para realizar um lancamento ao cesto do

4 L8

Imagem 2 — Area restritiva da regra dos 3 segundos

adverséario, recomecando em cada lancamento, isto €, nao se verifica ponto e a equipa
recupera a posse de bola. Caso esse tempo se expire a equipa perde a posse de bola para

a equipa adversaria.

Regra dos 14s:
Uma equipa apds conquistar ressalto ofensivo, dispde de 14 segundos para converter

novamente.

Regra dos oito segundos

Cada equipa dispde de oito segundos para levar a bola até ao meio-campo ofensivo. Caso
esse tempo se expire a equipa perde a posse de bola para a equipa adversaria. Ap6s a bola
ter ultrapassado a linha do meio campo (da zona defensiva para a zona ofensiva) é

considerado infracdo a bola voltar a zona defensiva.

Interferéncia no lancamento e intervencao na bola

Qualquer atitude por parte do jogador que defende que possa provocar o desalinhamento
da tabela ou do aro do cesto enquanto a bola permanecer no ar numa trajectoria clara
para pontuar e o arbitro interprete que essa atitude do defesa teve influéncia no nao
pontuar entao é considerada uma violacao e nao uma falta técnica, atribuindo a equipa
que ataca 2 ou 3 pontos (dependendo do local de lancamento). Caso a bola entre, nao

existe violacao.

Desconto de tempo

Cada desconto é de um minuto. E concedido a cada equipa um desconto tempo durante
os trés primeiros periodos, dois durante o quarto periodo e um durante cada tempo

suplementar, ou seja, no prolongamento.
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Faltas

Uma falta pessoal est4 associada ao contacto com o adversério, obstruindo de certa forma
a sua passagem/progressao. Caso isso se verifique num jogador que nao esteja em acto
de lancamento a falta é marcada na linha lateral, numa zona indicada pelo arbitro, se se
verificar que o jogador que sofre falta se encontrava em acto deliberado de lancamento é

entdo marcada a falta na zona de lance livre, assim, esse jogador tem direito a:

e 1lance livre caso no lancamento tenha resultado ponto;

e 2lances livres caso tenha falhado o lancamento e esse tenha sido efectuado numa
zona equivalente a 2 pontos;

e 3 lances livres caso tenha falhado o lancamento e esse tenha sido realizado numa

zona equivalente e 3 pontos.
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Arbitragem e Sinalizacao gestual

Indicador crguida

1 langamento livre 2 lang livres 3 livres

o

Dedo apontado para cima 2 dcdos crguidos 3 dedos erguidos

Movimento de tesoura dos

Movimento do punho o ae
Bragos diante o corpo

Movimento do punbo
P o para baixo

Cromometragem

Paragem do Reatamento do jogo
cronémetro
( por falta
raneamente
com o apito)
——

da mBo aber—
a cintura do faltoso - ta voltada para o corpo

Violacoes
Drible i Transporte bola Violagao
& dos 3 segundos

dos para a frente  Brago
dos 10
Mostrar 10 dedos Dedo apontado para o pé
bro

105



Organograma 3 — Organizacgdo das Habilidades Motoras do Basquetebol de acordo com o0 MEC

Técnica
Drible de Progressao: Utilizado para progressao com bola e finalizacao com bola;

-Componentes Criticas:

v" Coordena o movimento do antebraco de modo a amortecer o movimento da bola e
reenvia-la para o solo;

Contacta a bola com a mao aberta e os dedos estendidos;

Dribla a bola ao lado do corpo (até ao nivel da cintura);

Mantém o olhar dirigido para a frente;

A NN

Controla a bola em movimento
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-Erros mais comuns:

v

<\

Contacto com a bola é feito com a palma da mao e exageradamente ao lado e atras
da cintura pélvica;

Nao ha flexao do pulso;

Olhar dirigido para a bola;

Altura do ressalto demasiado alta;

Drible de Protecao: Permite uma progressao no terreno, cobrindo e protegendo a bola

(enfase a protecao da bola em vez da progressao)

-Componentes Criticas:

v
v

<\

ASERNEEN

v

Flete as pernas;

Coloca o braco livre e a perna contraria a da mao que dribla entre a bola e o
defesa;

Coordena o movimento do antebragco de modo a amortecer o movimento da bola
e reenvia-la para o solo mais rapidamente;

Contacta a bola com a mao aberta e os dedos estendidos;

Dribla de modo que a bola ressalte no meio dos apoios;

Diminui a altura do drible;

Controla a bola em movimento;

-Erros mais comuns:

v

AN NI NN

Contacto com a bola é feito com a palma da mao e exageradamente ao lado e atras
da cintura pélvica;

Nao ha flexao do pulso;

Olhar dirigido para a bola;

Altura do ressalto demasiado alta;

M. S. livre relaxado;

Passe de Peito: Utilizado para distancias curtas e médias;

- Componentes Criticas:

v

AN NEENEN

Partir da posicao bésica ofensiva, com olhar fixo para onde se vai passar a bola;
Bola segura com as duas maos;

Cotovelos colocados naturalmente ao lado do corpo;

Bola a altura do peito, dedos para a frente, polegares na parte posterior da bola;
Extensao dos M.S. na direcao do alvo e rotacao interna dos pulsos (terminar com
as palmas das maos viradas para fora e os polegares a apontar para dentro e para
baixo);

Avanco de um dos apoios na direcio do passe;
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v

Trajetoria da bola tensa, dirigida ao alvo.

- Erros mais comuns:

NN

v

Trajetoria da bola alta;

Saltar apoés o passe;

Extensao incompleta dos M.S;

Auséncia de rotacao dos pulsos no final do movimento;
Afastamento exagerado dos cotovelos;

N3ao avancar na direcao do passe;

Passe picado: Utilizado em distancias curtas e médias, especificamente, quando se

encontra um adversario entre o portador da bola e o colega.

- Componentes Criticas:

NN

Partir da posicdo bésica ofensiva, com olhar fixo para onde se vai passar a bola;
Bola segura com as duas maos;

Cotovelos colocados naturalmente ao lado do corpo;

Avancar um dos apoios;

Extensao dos M.S. na direcao do alvo e rotacao interna dos pulsos (terminar com
as palmas das maos viradas para fora e os polegares a apontar para dentro e para
baixo);

Apoés o passe, manter as palmas das maos viradas para fora e os polegares a

apontar para dentro e para baixo;

-Erros mais comuns:

v
v
v

Flexao dos M..S;

Cotovelos demasiado altos ou demasiado baixos;

O ressalto da bola no chao é demasiado préoximo ou demasiado afastado do
jogador que realiza a rececao;

Pés paralelos;

Passe executado a um nivel superior do peito;

Passe por cima da cabeca: Utilizado em distancias curtas, especificamente, quando

se encontra um adversario entre o portador da bola e o colega.

- Componentes Criticas:

v
v
v
v

Partir da posicao basica ofensiva, com olhar fixo para onde se vai passar a bola;
Bola segura com as duas maos;
Eleva os bracos acima da cabeca;

Avanca um dos apoios;
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ASERNEEN

v

Executa o passe com a rotacao frontal do ombro e movimento dos pulsos e dos
dedos;

-Erros mais comuns:

Pés paralelos;
N3ao ha flexao dos joelhos;
Passe executado com flexdo dos M.S.;

Passe atras da cabeca;

Passe de ombro : Utilizado em distancias longas;

NN

AN NN

v

- Componentes Criticas

Partir da posicdo bésica ofensiva, com olhar fixo para onde se vai passar a bola;
Bola segura com as duas maos ao lado e por cima do ombro;

Coloca o cotovelo numa posicao levantada;

Avanca o corpo e a perna do lado da bola;

Faz a extensao do braco e finaliza o passe com um golpe de pulso;

-Erros mais comuns:

Pés paralelos;

Segurar a bola s6 com uma mao;

Ma3o habil por baixo da bola;

Passe executado atras do ombro;

Cruzamento dos M.S.;

Lancamento em Apoio:

-Componentes Criticas:

v

v

v

A bola deve subir na vertical e de forma retilinea, sem desvios laterais, sempre
junto ao corpo e segura com as duas maos;

Na subida da bola deve realizar uma pequena rotacao da mao que lanca, de forma
a ficar por baixo da bola (cotovelo bem por baixo da bola) e a mao de apoio
lateralmente;

A mao que lanc¢a deve manter os dedos afastados, extensao completa do pulso e a
palma da mao nao deve tocar na bola;

A mao de apoio, deve estar numa posicao lateral face a bola, dedos afastados e a
apontar para cima;

Extensao do braco lancador para cima e ligeiramente para a frente, com a
extensao simultanea dos membros inferiores;

Flexao final do pulso e dedos;

-Erros mais comuns:
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v
v
v

-Lancamento, executado a partir do peito;
Extensao do pulso a bola sai a partir da palma da mao;

Pés paralelos;

Lancamento na Passada:

-Componentes Criticas:

v

v

O primeiro passo € normalmente mais longo e o segundo que antecede o salto, é
mais curto;

O primeiro apoio com o pé do lado da mao que lanca, o segundo com o pé
contrario;

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

A trajetoria da bola até ao lancamento devera ser feita do lado contrario a posicao
do defesa;

Bola segura com as duas maos e junto a zona peitoral;

A bola sobe até a posicao de lancamento com a ajuda da perna de balanco (fletida
pelo joelho), que proporciona maior impulsao vertical;

O movimento das maos na parte final do lancamento podera ser efetuada como

no lancamento parado.

-Erros mais comuns:

AN N N A

v

Corrida em drible de frente para o cesto;

Troca dos apoios;

Nao hé alinhamento de todos segmentos corporais;
Langamento com as duas maos;

M.S. “lancador” em flexao;

Extensao do pulso;

Rececao ao solo a frente do ultimo apoio da fase de chamada;

Ressalto Ofensivo:

-Componentes Criticas:

Antes da conquista da bola:

v
v
v

Procurar prever a trajetéria da bola, nomeadamente o local da sua queda;
Tentar ganhar uma posicao da vantagem ao defesa;

Partir para o ressalto ofensivo uma fracdo minima de tempo antes da bola sair
do jogador que lanca;

Antecipacdo em relacao aos defesas;

Elevacao dos bracos a medida que se aproxima do cesto;
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v Contornar possiveis bloqueios;

Conquista da bola:

v Realizacao de “tapinha” (concretizacdo do ressalto ofensivo ganho, através de
lancamento);

Mao aberta, dedos afastados e semirrigidos, para poder controlar a bola;

Para chegar mais alto, existe a vantagem de elevar apenas um braco;

Tocar na bola através de um pequeno movimento de flexao do pulso.

Controlo da bola num s6 tempo com as duas maos;

Controlo da bola em dois tempos;

AN N N N SN

Chegar a bola apenas com uma mao, trazendo-a de seguida para baixo até ela

ficar segura com as duas maos;

<

Nao trazer a bola para baixo da cintura (manté-la ao nivel dos ombros);
v Existe vantagem em colocar uma mao por debaixo da bola para evitar o desarme
durante o trajeto descendente.

-Erros mais comuns:

v" S0 se preparar para o ressalto, quando a bola ja se encontra em trajetoria aérea;
v Nao elevar os bracos na proximidade da tabela.

Ressalto Defensivo:

-Componentes Criticas:

Ganhar Posicao:

v' A partir do lancamento o objetivo dos defensores é o de ganhar a posicao e
impedir a penetragdo dos atacantes;
v Nao ficar a olhar para a bola.

Bloquear:

v Cada defensor tem que bloquear imediatamente o atacante respetivo;

Saltar para a bola, agarra-la:

v Agarrar a bola com duas maos no ponto mais alto da sua trajectéria. No caso de
entrar em contacto com a bola, s6 com uma mao, trazé-la de imediato para o
controlo das duas maos.

Proteger a bola:

v Agarrar a bola com firmeza e protegé-la;

v Nao baixar a bola, manté-la a frente do corpo, longe do adversario mais préximo.
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Primeiro passe:

v" No momento da queda, quem ganha o ressalto defensivo tem que estar pronto
para realizar o primeiro passe (corpo rodado, bola protegida, ver o campo).

-Erros mais comuns:

v" S0 se prepara para o ressalto, quando a bola ja se encontra em trajetoria aérea;

v Nao elevar os bracos na proximidade da tabela.

Tatica:

A tatica no basquetebol é desenvolvida com base em dois fundamentos: Os fundamentos

taticos ofensivos e os fundamentos taticos defensivos.

O fundamento tatico ofensivo, é definido pelo contra-ataque, o ataque rapido e o ataque
de posicao ou ataque organizado. O fundamento tatico defensivo, é definido pela defesa
homem a homem (HxH) ou a defesa zona, havendo em niveis mais elevados de pratica a
defesa mista, que é definida por uma zona de defesa zona e uma zona de defesa

individual.
Fundamentos Taticos Ofensivos:

A equipa, sempre que possivel, apds recuperar a bola deve iniciar um ataque visando o
contra-ataque, procurando superioridade numérica e vantagens na finalizacao rapida.
Quando nao é possivel realizar um contra-ataque, a equipa deve procurar um ataque
rapido, procurando realizar um ataque com uma maior velocidade de execucao,
procurando explorar rapidamente zonas com vantagem ofensiva e procurando reduzir o
equilibrio numérico defensivo. Quando a equipa nao obtém vantagem no ataque rapido
nem conseguiu explorar zonas de debilidade defensiva, deve organizar o ataque e
procurar realizar um ataque de posicao e organizado. Nesse sentido, deve explorar,
através do 1x1, cortes e movimentagoes ofensivas, fragilidades defensivas da equipa

adversaria, procurando sempre a finalizacao.
Contra-ataque:

e ApoOs recuperagao de bola, inicia-se o contra-ataque.

e O primeiro passe deve ser rapido e procurando sempre a progressao da bola no
terreno de jogo. Nesta fase, deve haver um preenchimento imediato dos
corredores laterais bem abertos conjugadas com movimentacgoes penetrantes, ou

seja, procurando linhas de passe e finalizacao na direcao do cesto.
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e Procurar finalizar em situacao de vantagem numérica (1x0) ou (2x1), através de
lancamentos de maior percentagem de conversao.

e Um pressuposto fundamental do contra-ataque é que este s6 deve ser realizado
ap6s recuperacdo de bola. Nesse sentido, a recuperacdo de bola, deve ser
trabalhado em conjunto pela equipa e s6 depois da mesma ser recuperada é que
se inicia o contra-ataque.

Ataque rapido:

¢ Quando os defensores recuperam posicoes e impedem a finalizagdo do contra-
ataque em vantagem numérica, a equipa ofensiva, deve procurar rapidamente
(nos proximos 6 a 10 segundos) situacoes de vantagem numérica para assim
finalizar.

e No ataque rapido, a equipa ofensiva deve procurar situacbes de vantagem
numérica (1x0); (2x1) ou inclusive (3x2) ou (3x1).

Ataque Posicao ou Ataque Organizado:

e Apo6s o ataque rapido nao permitir a finalizacao (através do fator surpresa), a
equipa ofensiva deve procurar organizar o seu ataque para assim, encontrar
solucoes ofensivas de finalizacao.

e Nesse sentido, no ataque organizado, a equipa atacante deve procurar ou através
do 1x1 ou através de um ataque tatico procurar a vantagem numérica, progressao
no terreno e explorar as melhores possibilidades de lancamento.

e Nesta fase, é fundamental a cooperacdo no ressalto ofensivo.

Fundamentos Taticos Defensivos:

Em primeira estancia, a fase defensiva do jogo, inicia-se imediatamente apos a perca de
bola, através da marcacao do portador da bola (recuperou a bola e iniciou ataque) e da
marcacao individual defensiva ou organizacdo defensiva em area. O primeiro objetivo
defensivo é impedir o contra-ataque, através da pressao do portador da bola, corte das
primeiras linhas de passe e marcacao dos jogadores que progridem no terreno sem bola.
Apo6s o impedimento do contra-ataque, a equipa defensiva deve procurar destabilizar a
organizacao de um ataque rapido, procurando prevenir as desvantagens numéricas
defensivas e ajudar defensivamente nas situacoes de 1x1. Quando a equipa ofensiva, nao
conseguiu finalizar e consequentemente procura uma organizacao defensiva, a equipa
que defende (dependendo se defende em HxH ou em zona) deve procurar impedir as
vantagens do (1x1), cortar linhas de penetracao do cesto e dificultar os lancamentos,

fazendo com que estes sejam realizados em situa¢des de maior dificuldade de execucao.
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Defesa HxH em meio-campo com ajudas:

1. Defesa ao atacante de posse de bola e em movimento
A pressao sobre este jogador deve reduzir-lhe o mais possivel o seu campo
de visdo, deve dificultar-lhe a progressao para o cesto e a realizacao de passes, e
deve forga-lo a parar o drible. Existem alguns aspetos técnico-taticos
fundamentais para a sua realizacao:
e Corpo rodado para o lado da linha lateral para onde se pretende desviar o
atacante;
e Pé adiantado, colocado de maneira a evitar uma possivel penetracao para esse
lado;
e Nao tentar roubar a bola;
e Mao a frente da trajetéria do atacante, incomodando o drible e controlando
toda a movimentacao da bola e do seu possuidor;
e Salto deslizante a retaguarda sempre que o atacante tenta o drible de com
inversao;
e Nunca permitir a penetracao do atacante com bola pelas linhas laterais e de
fundo;
e Atacar a posicao de recolha da bola quando o atacante para o drible, reduzindo
de imediato a distancia existente entre o atacante e o defensor;

2. Defesa ao atacante com bola, que parou o batimento Reduzir ao maximo a
distancia relativa ao atacante, indo o peito do defensor ao encontro da bola, e
nunca procurar roubar a bola, mas sim, forcar a realizacdo de um mau passe.

3. Defesa ao lancador Observar as fintas, nao saltar antes do lancamento, atacar a
posicao da bola com a mao que até ao momento de lancamento seguiu a sua
trajetdria, nunca baixar o brago apés o lancamento (esperar a saida da bola para a
realizacdo do desarme defensivo).

4. Defesa do atacante sem bola Ver a bola e o atacante, sem perder a posicao de
intercecdo da linha de passe; Impedir que o atacante receba o passe, forcando-o a
afastar-se do cesto. Impedir cortes do atacante pela frente e na direcao da bola.

5. Ajuda defensiva Ajudar os colegas na defesa sempre que se escapa com ou sem

bola, um atacante defendido por qualquer dos companheiros.
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Defesa pressionante (H x H todo o campo):

Nao deixar receber a bola na zona central do campo deve ser uma preocupacao a
ter. Para isso, ap0s a bola ter sido recebida dentro do campo, desviar o atacante que a
tem em seu poder para a zona lateral do campo. Uma vez conduzido o atacante com bola
para a zona lateral do campo, forcar o 2x1. O jogador que vai fazer o 2x1 s6 o deve fazer
se estiver suficientemente perto para o tentar, caso contrario, devera permanecer em
defesa homem a homem.

Outra preocupacao que se deve ter, € a recuperacao defensiva do defensor que foi
ultrapassado pela linha da bola, para uma posicao que lhe permita ver simultaneamente
a bola e o jogador que defende.

O atacante que conduz a bola deve ser muito pressionado, de modo a este ficar
numa posi¢ao incomoda, e se possivel de costas para o cesto.

Um bom momento para o 2x1 € o que coincide com a saida da bola da mao do
atacante em drible, momento esse, que o atacante nao controla a bola. Outro momento
oportuno para a realizacao do 2x1 é o momento em que o atacante para o drible.

Na utilizagcdo desta defesa nao se deve permitir cortes pela frente, nem idas da
bola para a zona central do campo. Habitualmente estas defesas tém como momentos
otimos para a sua aplicacao as situacoes de jogo apoés lance livre convertido, desconto de
tempo solicitado ou qualquer outra paragem de jogo cujo reinicio permita uma correta

posicao inicial dos jogadores.

Ressalto defensivo:

Segue-se ao lancamento falhado. O defesa devera executar uma rotagao pela frente ou
por tras consoante o deslocamento do atacante tentando impedir que este recupere a
posse de bola (bloqueio), deve também tentar ganhar a posse de bola para langar o ataque

da sua equipa.
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A modalidade de Basquetebol, segundo as AE para o 10° ano:

Objetivos Gerais

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Participar ativamente em todas as situagoes e procurar o €xito pessoal e o do grupo:

a) Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no
papel de parceiros quer no de adversarios;

b) Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio,
bem como as op¢oes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

c¢) Interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacao propria
e do(s) outro(s);

d) Cooperando nas situacoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional na atividade da
turma;

e) Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando as que sao apresentadas pelos companheiros
com interesse e objetividade;

f) Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacao e preparacao das
atividades individuais e/ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes;

g) Combinando com os companheiros decisoes e tarefas de grupo com equidade e
respeito pelas exigéncias e possibilidades individuais.

Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os

conhecimentos sobre técnica, organizacido e participacdo, ética desportiva, entre

outras.

Interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades

fisicas, analisando a sua pratica e respetivas condicées como fatores de elevacao

cultural dos praticantes e da comunidade em geral.

Identificar e interpretar fatores limitativos das possibilidades de pratica das

atividades fisicas e da aptidao fisica e da satde das populagdes.

Conhecer e interpretar os fatores de satide e risco associados a pratica das atividades

fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca.

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica

de uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da saude, qualidade de

vida e bem-estar.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,

particularmente de resisténcia geral de longa e média duracoes, da forca resistente,

116



da forca rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacao simples e complexa, de

execucao, de deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica.

BASQUETEBOL - Nivel Introducao

O aluno:

1.

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as agoes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacoes que lhe dirigem e
aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas.

Aceita as decisoes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os

companheiros e os adversarios, evitando agdes que ponham em risco a sua

integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais agoes

técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c)

bola fora, d) passos, €) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas

acoes a esse conhecimento.

Em situacao de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com

bola n® 5:

4.1 Recebe a bola com as duas maos e assume uma posicao facial ao cesto
(enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentacao dos
jogadores e, de acordo com a sua posicao:

4.1.1 Lanca na passadaou paradode curta distancia, se tem situacdo de
lancamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

4.1.2 Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo
e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do
cesto, para lancamento ou passe a um jogador (preferencialmente em
posicao mais ofensiva).

4.1.3 Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em
posicao mais ofensiva.

4.2  Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da
linha da bola), mantendo uma ocupacao equilibrada do espaco.

4.3  Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude
defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e o cesto
(defesa individual).

4.4  Participa no ressalto, sempre que ha lancamento, tentando recuperar a posse
da bola.

Realiza com oportunidade e correcao global, no jogo e em exercicios critério as acoes:

a) rececao, b) passe (de peito e picado), ¢) paragens e rotacoes sobre um apoio, d)
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lancamento na passada e parado e €) drible de progressao, e, em exercicio critério f)

mudanca de direcao e de mao pela frente.

BASQUETEBOL - Nivel Elementar

O aluno:

1.

2.

4.

Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as
acgoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢oes que lhe dirigem,
aceitando as opcoes e falhas dos seus colegas e dando sugestoes que favorecam a sua
melhoria.
Aceita as decisoes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando acoes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no
jogo.
Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais agoes
técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c)
bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos,
adequando as suas acoes a esse conhecimento.
Em situacao de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancar o objetivo do
jogo o mais rapido possivel:
4.1 Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacao de transicao
defesa-ataque:
4.1.1  Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe
ao jogador com bola e,se esta ndo lhe for passada, corta para o cesto.
4.1.2  Quando esti em posicao de linha de segundo passe e o colega da primeira
linha cortou para o cesto (ou na sua direcao), oferece linha de primeiro
passe ao portador da bola.
4.1.3 Durante a progressao para o cesto, seleciona a acao mais ofensiva: e Passa
a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou, e Progride
em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se
necessario, fintas e mudancas de direcao e ou de mao, para se libertar do
seu adversario direto), para finalizar ou abrir linha de passe.
4.2 Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando
pela agao mais ofensiva:
4.2.1 Lanca, se tem ou consegue situacado de lancamento, utilizando o
lancamento na passada oude curta distancia de acordo com a acao do

defesa.
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4.2.2 Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para
finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranca a
um companheiro.

4.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicdo mais ofensiva,
utilizando a técnica mais adequada a situagdo, desmarcando-se de
seguida na direcao do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se nao recebe
a bola.

4.3 Se nao tem bola, no ataque:

4.3.1 Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de
rececdo), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2 Aclara, em corte para o cesto:

4.3.2.1 se o companheiro dribla na sua dire¢do, deixando espaco livre
para a progressao do jogador com bola,
4.3.2.2  se na tentativa de rececdo nao consegue abrir linha de passe.

4.3.3 Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha
langamento.

4.4  Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva
acompanhando o seu adversario direto (defesa individual), procurando
recuperar a posse da bola o mais rapido possivel:

4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o lancamento, colocando-se entre o jogador e
o cesto na defesa do jogador com bola.

4.4.2 Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a
bola, na defesa do jogador sem bola.

4.4.3 Participa no ressalto defensivo, reagindo ao lancamento, colocando-se
entre o seu adversario direto e o cesto.

5. Realiza com correcido e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as acoes
referidas no programa Introducdo e ainda: a) fintas de arranque em drible, b)
rececdo-enquadramento, c) lancamento em salto, d) drible de progressao com
mudancas de direcdo pela frente, e) drible de protecao, f) passe com uma mao, g)
passe e corte, h) ressalto, i) posicao defensiva bésica e j) enquadramento defensivo e
em exercicios critério, 1) mudancas de direcao entre pernas e por tras das costas, m)
lancamento com interposicdo de uma perna e n) arranque em drible (direto ou

cruzado).
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MODULO 2 - ANALISE DAS CONDICOES DE
APRENDIZAGEM

No seguimento da exploracao da Unidade Didatica de Basquetebol, a escola tem
como espaco, um pavilhdao gimnodesportivo. O material disponivel para a pratica
desportiva, serao apresentados detalhadamente na tabela abaixo anunciada, assim como
o local especifico de utilizacdo do mesmo, denominado localizacao (interior ou exterior)

e o estado de conservacao do material (péssimo, mau, regular, bom, excelente).

Tabela 1 — Material disponivel para a Unidade Didatica de Basquetebol

Cest
esto 4 Interior Bom (4)
Sinalizad
mnatizacores 45 Interior Bom (45)
Bolas Excelente (3)
18 Interior Bom(7)
Médio (8)
Colet
oletes 35 Interior Bom (35)

Seguranca

E possivel concluir que relativamente as condicdes de aprendizagem, estdio
reunidas as mesmas para que haja efetivamente uma aprendizagem correta, eficaz,
respeitosa da inclusdo, mas com uma diferenciacdo objetiva dos alunos, atraente e
motivadora. Relativamente a seguranca do espaco, esta assegurada, pois o pavilhao foi
contruido com dimensoes suficientes para pratica da modalidade, sem correr o risco de
haver uma proximidade reduzida das paredes do pavilhdo, assim como, de objetos
circundantes. Em relacdo a propria modalidade — o basquetebol, existem alguns pontos
em ter em consideracao, nomeadamente as lesoes, a par de outras modalidades, ao nivel
das articulagdes dos dedos, em situacdo de jogo, por exemplo, uma rece¢do mal-
executada podera colocar em causa a articulacao dos dedos, fazendo entorses e/ou até
fraturas, que nao é assim tao incomum. Pelo que é importante que estas articulacoes
sejam solicitadas no aquecimento, para que no decorrer da aula, ja estejam prontas/”
quentes” para a pratica.

Outro fator importante referir, sao possiveis entorses no pé/joelhos, pois podera

existir o risco de haver varios bolas no piso e serem pisadas e causar a entorse.
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Rotinas de aula

As rotinas sao importantes para que os alunos saibam o que esperar, o que fazer,
perante as situacoes de ensino. Uma das rotinas/regras de entrada na aula, é que apos o
toque de entrada, os alunos tém de estar sentados no banco sueco, equipados e prontos
a iniciar a aula. Em situagoes excecionais, pode haver uma tolerancia de 5 minutos apo6s
o toque de chamada. Quem nao estiver presente, apos esses 5 minutos, tem falta de
atraso.

Em relacao a alunos, que nao possam realizar a aula pratica, esta situacao s6 pode
acontecer, com devida justificacdo médica ou do encarregado de educacao. Os alunos que
nao realizam a aula, terdo de permanecer no banco sueco até que sue o toque de saida, e
terdo de realizar uma ficha de observacgao da aula e serao avaliados perante a mesma. Em
casos particulares, podem realizar arbitragem e fichas de aula.

O registo de auséncias na aula, é feito pelo PE durante o aquecimento dos alunos,
ndo comprometendo assim o tempo util de pratica. A aula inicia-se com uma breve
conversa inicial pelo PE, onde sao especificados os contetidos que serdo abordados em
aula e é realizada uma revisao das matérias ja abordadas.

O PE, apo6s a conversa inicial da inicio ao aquecimento, com uma parte de corrida
especifica e uma flexibilidade dinamica (ja estruturada e do conhecimento dos alunos).
Apo6s o aquecimento, o PE apresenta o 1° exercicio, com as respetivas demonstragoes
necessarias e os respetivos feedbacks.

Na fase fundamental da aula, s3o abordados os contetidos explorados na aula,
assim como, contetidos anteriores ou futuros que o PE considere relevantes abordar.

Controlo da Pratica: O PE deve colocar-se sempre de maneira a ter uma visao

periférica sobre o maximo de alunos possiveis. Deve controlar, as circulacoes realizadas
pelos alunos em cada exercicio, encorajando-os através de feedbacks sobre a sua
prestacgao na pratica dos exercicios. O PE deve promover a cooperacao entre os alunos,
mas também, responsabilizar alunos especificos para o controlo do seu grupo, quando
assim o considere indicado.

Instrucdo: A instrugdo do professor, deve ser sempre simples e direta.O PE,
sempre que possivel, deve recorrer a utilizacao de feedbacks prescritivos e motivacionais,
visando controlar a pratica dos alunos. A explicacdo dos gestos técnicos deve ser
executada por um aluno com maior habilidade para a pratica do exercicio especifico,
quando necessario, pelo PE. O questionamento, pode e deve ser, um métodos de ensino,
com o objetivo de captar a atencao dos alunos e os motivar para a pratica dos exercicios.
O PE, deve manter um relacionamento pessoal afetivo com os alunos, de forma a
encorajar os proprios para realizacao dos exercicios e de forma a manter um bom clima

de sala de aula.
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Gestdo: O PE deve reduzir ao maximo os tempos de espera nos tempos de
transicdo, organizacdo e na tarefa, aproveitando todos os momentos de aula e
potencializando o tempo potencial de aprendizagem. O PE deve promover rotinas
comportamentais, de forma a rentabilizar o tempo de aula, como por exemplo, a
arrumacao do material no fim da aulam ser realizada pelos alunos com o auxilio do
professor.

Contetidos: Os contetidos a lecionar na aula, devem adaptar-se consoante a
avaliacdo inicial sobre o nivel dos alunos, projetando objetivos comportamentais terao
uma evolucao que parte do nivel inicial dos alunos. Toda a projecido dos contetdos a
lecionar, irdo ser inseridas numa visdo do desenvolvimento do basquetebol com o
objetivo do 3x3. Nesse sentido, Serdo exploradas situagoes de jogo organizado (3x3),
situacOoes a meio-campo (1x0; 2x1) e situacoes de jogo continuo e de transicoes (2x1;
2X1+1; 2X2; 2X2+1; 3X2; 3X3X3).

Sera desenvolvido, caso necessario, a técnica de algum/ns gesto/s que seja necessario

colmatar.
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MODULO 3 — ANALISE DOS ALUNOS

Caraterizacao da turma

A turma em questao - 10°A - tem um total de 26 alunos, 9 rapazes e 17 raparigas
(observado no grafico). O nivel de cada aluno foi observado nas duas primeiras aulas do

periodo letivo, onde foi realizada a avaliacao diagnostica.

Grafico 1 — Caraterizacdo da turma do 10° A (Género)

GENERO DA TURMA

Masculino Feminino

35%

65%

Avaliacao Inicial dos alunos

O Basquetebol é uma modalidade que abordada no ensino secundério,
nomeadamente no 10° ano, tendo o nivel de lecionacio proposto ser o nivel Introducao.

A avaliagdo inicial dos alunos é importante para saber o nivel dos alunos, e desta
forma planear a unidade didatica de acordo com o ponto de partida dos mesmos. Desta
forma é fulcral o diagnostico e a compreensao da existéncia de niveis diferenciados entre
os diferentes alunos naquilo que sdo as habilidades motoras e a relacdo com os outros
numa vertente competitiva, isto é, no jogo. E entdo necessario perceber qual o tipo de
vivéncias que os alunos tiveram anteriormente com esta modalidade para que se possa
realizar um planeamento adequado a evolucao global e individualizada tanto a nivel
técnico (dominio de si e relacao com a bola) com a nivel tatico (dominio do si e relacao
com o outro). Entao para um planeamento ajustado as competéncias (motoras e mentais)
da turma é fundamental realizar uma avaliacio diagndstica para compreender as
eventuais necessidades da turma e estabelecer um nivel de aptidao face aquilo que a
modalidade exige e dai tracar os objetivos que se pretende alcancar bem com as

aprendizagens que devem ser apreendidas.
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Esta avaliacdo inicial sera feita em contexto de jogo de 3x3, baseando-se nas
seguintes habilidades motoras:

- Dribles (com mudancas de direcio, progressao e de protecio);

- Lancamentos (na passada, em apoio e parado);

- Passe (passe de peito, passe picado);

- Rececao da bola;

- Posicao base (defensiva e ofensiva)

Esta escolha de avaliacdo inicial é baseada nas AE, no entanto, nestes programas
é referido que deve ser feito em contexto de jogo 3x3, todavia o jogo com maior niimero
de jogadores tera mais complexidade, e que numa avaliacdo inicial o maior contacto com
a bola parece ser o mais benéfico para o aluno poder demonstrar todo o seu
conhecimento do jogo, e das habilidades motoras inerentes ao mesmo.

Para uma maior perce¢ao do nivel individual e da turma na UD de Basquetebol,
foi desenvolvida uma tabela de avaliacao diagnostica - tabela 3. A avaliacao diagnostica,
sera realizada com base, na observacao dos alunos em situacao de jogo (3x3), com analise
ao nivel de aspetos técnicos (sempre com interpretacao na leitura e decisao do aluno em
situacdo de jogo) e aspetos taticos com foco na decisao e raciocinio do aluno. Esta tabela
ir4 avaliar de 0-5, qual o nivel de cada aluno em varios parametros assim como, uma
representacdo da média da turma e respetiva correspondéncia individual e de turma dos

niveis de dominio da pratica introdutorio (0 a 4) e elementar (4,5 a 5).

Tabela 2 - Escala de Avaliacao Inicial dos alunos

o,5€e1 Realiza com muita dificuldade
1,5e2 Realiza com dificuldade
2.5€e3 Realiza satisfatoriamente
3,5€e4 Realiza bem

4,5€e5 Realiza de forma exemplar
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Tabela 3 - Avaliacao Inicial dos alunos na UD de Basguetebol

Sitnacio de Jogo (3x3)

Drible Passe
Lan¢amento Qualidade —= Assume a
T se nao tiver técnica do seguranca Corta apés posicao base

Se tem defendido e langamento Picado, defensiva,

espaco | Progredir/ultrapassar para o estiver o cesto | (passada e/ou epara de peito O passe enquadrado

livre & adversario oes.to = ao alcance em apoio) ur-n:i efou com o cesto

i fver ]

vantagem mals
ofensiva

1 3 2 2 2 3 4 3 2 9 2,78
2 3 3.5 4 4 4 4 4 4 3 3,72
3 2 2 2,5 2 3 3 3 2,5 3 2,56
4 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2,56
5 3 3 4 3 4 3 3 4 3 3.33
6 2 2 2 2 2 2 2,5 2 2 2,06
7 3 3 2 3 3 3 2,5 3 3 2,83
8 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3.1
9 3 30 4 4 4 4 4 4 3 3.72
10 4:5 5} 4 4 4 4 4 a2 4 4,28
1L 30 3 3 3 3 3 3 2 4 3,06
12 4 3 3 3 3 4 4 3 3 3.33
13 30 3 3 3 3 3 3 2 4 3,06
11 3 3 2 4 4 4 4 3 3.2 3.50
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Interpretacao da Avaliacao Inicial dos Alunos na UD de Basquetebol

Como é possivel aferir através dos dados médios da Avaliacao Inicial da turma,
encontra-se centrada num nivel médio dentro do nivel Introdutério (média de 3,18 na
Avaliacdo Inicial). E possivel igualmente destacar dois grupos homogéneos dentro da
turma, no que compete ao nivel de enquadramento dos mesmos na UD de Basquetebol.

O primeiro grupo, constituido pelos alunos (1, 3, 4, 6, 7, 10, 15, 16, 21, 23, 24)
apresentaram mais dificuldades e um nivel e dominio de jogo mais reduzido. O segundo
grupo, constituido pelos alunos (2, 5, 8, 9, 11, 12, 13, 14, 17, 18, 19, 20, 22, 25, 26)
encontram-se num nivel mais elevado, apresentando um melhor dominio e compreensao
do jogo. Existem 2 alunos que apresentam um nivel de jogo mais elevado
comparativamente a turma, podendo ser considerados elementos importantes na
progressao futura de ensino dos colegas, podendo ajustar a dificuldade para esses alunos
em alguns exercicios.

E possivel identificar que relativamente a atitude e cultura desportiva da
turma, esta apresenta um nivel médio. Apresentam interesse relativamente ao que foi
abordado na aula de avaliaco inicial, apresentaram também motivacao e dedicacio nos
exercicios de avaliacdo. Sao faladores e brincalhées, sendo em alguns casos, necessario
aplicar um sinal sonoro, para dirigir a atencao ao professor e consequentemente orientar
novamente os alunos para o foco, que é o exercicio proposto. Ao longo do ano letivo, sera
realizada uma recuperacao de alguns alunos, de modo a possibilitar alcancar o previsto
para o 10°Ano, que é o 3x3. Nessa logica, as aulas irdo proporcionar um conjunto de
situacgdes trabalho técnico, com progressodes. Serdo trabalhadas situacdes ofensivas de
vantagem numérica/defensivas de desvantagem numérica (1x0; 2x1; 3x2), em situacoes
de meio-campo ou de continuidade. Iré ser explorada o jogo em recuperacao defensiva
(2x1+1 ; 3x2+1). Ira ser explorado o jogo organizado (2x2 e 3x3) e sera ensinado uma
vertente tatica do jogo organizado em 3x3, através do Shell Drill.

Ao nivel técnico, sera desenvolvido com prioridade, o lancamento na passada e em apoio.
O drible de progressao e protecdo. O passe de peito, picado, lateral e por cima da cabega.

Fintas (mudanca pela frente e mudanca entre pernas).
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MODULO 4 — Determinar a extensio e sequéncia dos contetidos

Unidade Didatica de Basquetebol — 10° A

Tabela 4 — Extensao e Sequéncias dos Contetidos de Basquetebol

1
Peito Al E E E C C C C C AS AS
Passe Picado Al E E E c C c c c | as | as
Rececao ~——
Cimadacabeca/ | _____| | T E C C C C AS AS
com 1 mao -
Mut‘langa de | ________ T T/E T/E T/E C C AS AS
direcio
g Drible Progressio Al T E E E c C c c AS AS
5 Proteio |~ T E E E C c C c | as | as
=
Apoio T E E E E T C C C AS AS
Lancamento
Passada T E E E T C C C C AS AS
Ofensiva | oo | | oo | e | e T E C C AS AS
Posigio Base
Defensiva AT || | T E C C C AS AS
Tética Ofensiva Aclaramento AL T E E E C C AS AS
Continuidadedo | = | ——
Al T/E AS AS
ataque -
Finalizar at | E| WE | TWE| T/E | T/E | T/E | ¢ c | as | as
Passe e corte Al T/E T/E E E E C C C AS AS
Ressalto Ofensiva |~ T/E | ——— E E E E c c AS AS
Ressalto defensivo Al T/E E E E E E c c AS AS
] Interceta/dificulta Al T/E E E E E E C cC AS AS
Defensiva as linhas de passe
Marcacio Al T/E E E E E E C o AS AS
individual
Individual ixo | T ) T/E E C C C C AS AS -
Individual 1x1 Al B T/E E c C c c AS AS -
Ataque ox1 | | T/E | —— c | — | — AS | AS | —
& continuo -
=)
g R
g Recuperacio oxi+1 | —— | | ] — ] — T/E| C© | — AS | AS | —
5 defensiva -
&
Ataque ox2 Al T/E | — c | — | — | — AS | As | —
continuo -
Ataque axz || || =] — | — TE| € AS | AS | —
continuo -
Recuperacio sxz+1 || || | — | — TE| € AS | AS | —
defensiva -
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Ataque .
organizado 3x3 Al T T/E E E C C C AS AS AS
(Shell Drill)
Caracterizacio da modalidade cr cT cT cT cT cT cT cT cT CcT
Regulamentos e Regras cT CcT cT cT cT cT CcT CcT CcT CcT
AS
Uso e aprendizagem da Terminologia
cT cT cT cT cT cT cT cT cT CcT
Especifica
Cooperacio CcT CcT CcT CcT CcT CcT CcT CcT CcT CcT CcT
Respeito cT cT cT cT cT cT cT cT cT cT CcT
Responsabilidade cT cT cT cT cT cT cT cT cT cT cT
Empenho cT cT cT cT cT cT cT cT cT cT cT
Rotinas de Seguranca CcT CcT CcT cT cT cT CcT CcT CcT CcT CcT
Arrumacio de material CcT CcT cT CcT CcT CcT CcT CcT CcT CcT CcT

Capacidades Condicionais e
V:R:F | ViRsF | V:R:F | ViR.F | V;R;F | V;R:F | V:R:F | V;:R;F | V;:R;F | V:R;F | ViR;F
Coordenativas

Legenda: T — Transmissdo; E — Exercitacao; C — Consolidagao; AS — Avaliagdo sumativa; Al — Avaliacdo
Inicial; NA - Nao abordado na respetiva aula ; CT - Contetido Transversal; Cap- Condicionais : F -Forca; R
— Resisténcia; V — Velocidade; FL - Flexibilidade
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MODULO 5 — DEFINICAO DE OBJETIVOS

De acordo com a avaliacao de diagnostico realizada, pode constatar-se que a
turma se encontra num nivel Elementar na modalidade de basquetebol, dado que os
objetivos para a mesma foram definidos de acordo com o Programa Nacional de
Educacao Fisica para o respetivo ano letivo. Deste modo, a UD de basquetebol pretende
estimular e proporcionar de forma motivada a modalidade entre os alunos, onde estes
deverao ter mais facilidade na apresentacao de contetidos e conhecimentos associados a

modalidade, bem como desenvolver a cultura desportiva associada a mesma.
Os objetivos serdo clarificados com base na unidade teméatica acima apresentada.

¢ Habilidades Motoras

Os alunos do 10°A, encontram-se em dois grupos distintos de nivel, tal como
apresentado na tabela da interpretacdo dos dados de avaliacdo inicial. Como tal, os
objetivos serdo definidos perante esses niveis. Isto é, os alunos que se encontram no nivel
introdutério focar-se-do em melhorar as habilidades que estiverem num nivel mais
baixo, assim como os que se encontrem no nivel elementar e avangado. Exemplo: o aluno
5 encontra-se no nivel elementar, sendo os pontos mais criticos do mesmo: o drible com
mudancas de direcao e em progressao, o lancamento na passada, os passes peito e picado
e, ainda, a posicao defensiva enquadrada com o cesto. Nesse sentido, os principais
feedbacks para este aluno em especifico, serdo focados de modo a ele melhorar estas
habilidades.

Técnica e Tatica:

O aluno realiza:

v Passe peito; passe picado; rececao; drible de progressao e protecao; lancamento
em apoio; rotacoes, deslizamentos defensivos e posiciona-se corretamente no
momento ofensivo e defensivo, garantindo a iniciativa e empenhamento em

participagoes individuais e coletivas, aplicando as regras da modalidade.

Em situacao de jogo, o aluno:

v" Ocupa o espacgo de forma racional e equilibrada, desmarcando-se e oferecendo
linhas de passe, utilizando para esta acaio mudancas de direcao e fintas com e sem
bola; Passa a bola para um colega que se encontra numa posicao mais favoravel
a finalizacao ou dribla em progressao para finalizar;

v" Procura criar situacoes de superioridade numérica;

v Finaliza sempre que surge oportunidade sabendo que, na situacao, é a solugéo

mais viavel e favoravel a equipa;
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v' Aquando da auséncia de posse de bola, procura deslocar-se frontal, lateral ou de

recuo de modo a dar continuidade as a¢oes da sua equipa.

Em situacao de jogo (Defesa) o aluno:

v' Marca o seu oponente direto;

v' Impede falhas defensivas, utilizando acGes necessarias para emendar erros
(ajuda);

v Dificulta progressdes por parte do adversario, intercetando sempre que possivel
e sem falta a bola.

Ocupacao do espaco:

v" 0 aluno ocupa o espaco de forma oportuna para de seguida intervir.

Comunicacao no jogo:

v O aluno comunica na jogada com os seus colega e mantém-se disponivel para
jogar.

Aplica as regras :

v" O aluno aplica e conhece as regras de jogo.
Posicoes no jogo:

v Distingue as diferentes posicoes em jogo.

v

Fisiologia do Treino e Condicao Fisica

Na resisténcia:

v" Desenvolver a resisténcia em situacoes de jogo ou durante a parte inicial,
aquando da ativacao geral.
Na forca:
v Aumentar os niveis de forca dos principais grupos musculares: peitoral, deltoide,
bicipites, tricipites, abdominais, quadricipites, isquiotibiais e gémeos
Na velocidade:
v Reagir rapidamente com eficacia a um sinal ou estimulo, iniciando a¢oes com a
méaxima velocidade e no menor tempo possivel;
v Deslocar-se rapidamente.
No ritmo:
v" Adequar o movimento as caracteristicas do espaco a percorrer;

Na orientacao espacial:

v" Determinar a posicao do corpo em relacao ao espaco e orienta-lo em funcao dos

objetivos.
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Conceitos Psicossociais

v

v

Respeita as informacOes fornecidas pelo professor, bem como respeita as
capacidades e dificuldades dos colegas, incentivando-os na melhoria das suas
acoes. Empenha-se na realizacdo das tarefas propostas pelo professor,
procurando o sucesso durante as mesmas e procurando melhorar ao longo do
tempo;

Em situacao de competicao demonstra Fair-Play para com os adversarios, agindo
adequadamente perante a vitoria ou a derrota;

Coopera com os companheiros quer em exercicio quer em competicao,
escolhendo as acpes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, demonstrando
espirito de grupo na ajuda aos companheiros;

Obedece, disciplinadamente, as indicacoes e chamadas de atencao do professor,

respondendo respeitosamente e comportando-se civicamente.

Cultura Desportiva

v

v

Reconhece e aplica as principais regras do jogo na situacao de jogador e na
situacao de arbitro;

Reconhece todas as linhas e marca¢des do campo de basquetebol bem como o
significado de cada uma, referindo-se corretamente a cada uma delas;

Conhece o objetivo do jogo, regras, funcoes e modo de execucao das principais
acoes tatico-técnicas;

Conhece a historia da modalidade e utiliza a terminologia correta associada a
modalidade

Este documento tera a funcdo de guido de modo que o professor se verifique a

evoluc¢do dos seus alunos nas diferentes categorias transdisciplinares.
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MODULO 6 — CONFIGURACAO DA AVALIACAO

A avaliacdo dos alunos numa Unidade de Didatica ndo se deve limitar apenas a
classificacdo, como também adotar uma posicao critica. O processo de avaliacdo tem um
papel importante na atividade, tanto do professor como do aluno, fornecendo, assim, um
feedback acerca do processo ensino-aprendizagem, que permite alguns reajustes,
contribuindo para um maior sucesso do mesmo.

Assim, a avaliacdo é um processo que engloba todos os momentos vividos ao
longo das aulas do ano letivo e como tal é necessario existir uma coeréncia na avaliacao
tendo em conta uma continuidade que se verifica no alcance dos objetivos tracados.
Assim sao definidos trés momentos de avaliacdo que assentam o estadio do processo
aprendizagem, identificando-se as evolugoes existentes: avaliacio diagnostica (inicial),
avaliacdo intermédia (formativa) e avaliacio sumativa (final), que correspondem a
organizacao curricular do Programa Nacional.

Primeiramente, ird ser realizada uma avaliacao inicial — avaliacao
diagnostica, de carater diagnostico, com o objetivo de tragar o nivel de prestagdo
desportiva dos alunos. Esta avaliacdo tem como principal objetivo verificar o nivel dos
alunos, e consequentemente, selecionar, de uma forma adequada ao contexto, estratégias
de ensino-aprendizagem a utilizar posteriormente. Esta avaliacao podera ser consultada
numa tabela — tabela 3, no médulo 3.

Na avaliacao diagnostica centramo-nos nas habilidades motoras relativas a esta
modalidade. Desta forma, as\ ac0es técnicas e taticas irao ser avaliadas em situacao de
jogo reduzido 3x3, individualmente e a pares. No entanto, existird uma apreciagao global
do aluno, tendo em conta que se torna dificil observar todas as acoes técnicas e taticas.

Futuramente, e ao longo desta UD, ira ser efetuada uma avaliacao formativa,
com o proposito de avaliar de forma continua o processo ensino-aprendizagem. Este tipo
de avaliacao assume um papel pertinente, pois permite ao professor acompanhar o
desempenho do aluno, isto é sempre que ha um avanco na matéria, é estritamente
necessario verificar se os alunos estdo a acompanhar o processo ensino-aprendizagem, e
indicar a necessidade de modificar, ou ndo, as estratégias inicialmente definidas.

No dominio cognitivo ser4 dividido em trés areas, sendo elas as a¢bes técnico-
taticas, que serdo avaliadas com exercicios técnicos e taticos especificos, nomeadamente
o drible (em progressiao, com mudancas de direcdo, e protecao), lancamentos (na
passada, em apoio), e passe (peito e picado) tudo em situacao de jogo 3x3.

Ainda no dominio cognitivo, a aptidao fisica sera avaliada através dos testes fitescola,
no entanto, a sua melhoria e/ou manutencao sera feita no decorrer dos exercicios

propostos. Na area dos conhecimentos tedricos através de um teste escrito.
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Paralelamente serd avaliado o dominio socio afetivo através das atitudes e valores
observado ao longo das aulas.

De modo a concluir esta UD, efetuar-se-4 uma avaliacio mais formal -
Avaliacao Sumativa. Este tltimo momento de avaliacdo, realizado no final da UD em
questdo, permite ao professor certificar-se se os objetivos inicialmente definidos foram

atingidos.

Tabela 5 — Critérios de avaliagdo sumativa do dominio cognitivo e sécio afetivo dos alunos na UD

de Basquetebol

Dominio Cognitivo Dominio Sécio-

Afetivo
Acoes Técnico- Aptidao Fisica Conhecimentos Atitudes e
Taticas Teoricos valores
50% 20% 10% 20%

Tabela 6 — Critérios de avaliacdo sumativa do dominio das habilidades motoras dos alunos na UD

de Basquetebol
Critérios de avaliacao - Basquetebol
Jogo 3x3
Técnicos Taticos Cooperacao
Persisténcia
Passe @ Lancamento Drible Ofensivo = Defensivo Total
20% 20% 20% 40%
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MODULO 7 — DESENHO DAS ACTIVIDADES DE
APRENDIZAGEM / CRIAR PROGRESSOES DE ENSINO

A atividade do Professor de Educacao Fisica determina, em grande medida, as
aprendizagens dos alunos. Nesse sentido, e uma vez que ha alunos no nivel introdutério
da UD de Basquetebol na nossa turma, faz todo o sentido que o nivel inicial esteja
presente, de modo a condicionar, significativamente, essas mesmas aprendizagens. O
grau de dificuldade das tarefas condiciona o aluno, devendo as mesmas estar
ligeiramente acima das possibilidades dos alunos mas sendo as dificuldades facilmente
ultrapassaveis, ou seja, se nao dificultarmos as tarefas, os alunos nao evoluem, mas se
nao tivermos o cuidado de avaliar o aluno e o seu nivel de aprendizagem, poderemos
estar a condicionar a sua evolu¢ao ao propor exercicios e tarefas demasiado dificeis.

Nesse sentido, as aprendizagens passarao por situacoes de progressao, de modo
aos alunos assimilarem os contetidos ja adquiridos e poderem assim evoluir na
modalidade. As progressoes propostas a seguir nao sao extensas, de modo a impedir a
fragmentacdo dos contetidos, sdo integradas em blocos de trabalho, dada a
impossibilidade de treinar todas as situagbes ao mesmo tempo, sdo construidas em
referéncia ao jogo/aluno e com dimensionalidade no dominio técnico. Ainda assim,
concluimos pertinente introduzir a situacdo de jogo em grande parte dos exercicios,
desde o nivel introdutério ao nivel avancado, ajustando a situacao de jogo, com a
decomposicao do jogo em unidades, ou seja, em jogo reduzido.

A aprendizagem dos elementos técnicos em jogo reduzido, constitui apenas uma
parte dos procedimentos necessarios para que, em situacao de jogo o aluno seja capaz de
resolver as situacoes que o mesmo implica.

Além de toda a estratégia de ensino proposta anteriormente, consideramos que a
motivacgao serd um dos fatores cruciais e facilitadora da aprendizagem dos alunos. Nesse
sentido, consideramos que o feedback dado aos alunos devera ser, na sua maioria,

positivos e de incentivo, de modo a criar um clima positivo na aula de EF.

Ao longo dos exercicios propostos iremos trabalhar com ferramentas didaticas do
conteudo de ensino:

Progessao - manipulacao do grau de complexidade das tarefas e sequéncia de
apresentacao;

Refinamento - exigéncia com a qualidade de execucao implicando a definicao dos
elementos de qualidade de resposta, tanto a nivel técnico como tatico;

Aplicacao de habilidades - criacao de situac6es com o objetivo do rendimento.
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Segundo Vickers, J. (1990, p. 140) é através de um desenho cuidadoso das
atividades de aprendizagem que conseguimos a aten¢ao dos nossos alunos, fazendo com
que se sintam absorvidos na aula ou na atividade. Esta afirmacao serve de referéncia para
a elaboracdo deste modulo, onde se pretende que os contetidos a abordar sejam

desenvolvidos de forma a serem apreendidos pelos alunos.

Atividade 1 — Aquecimento

Objetivo(s) - posicionamento no espaco;
deslocamento ofensivo em drible, com
situacoes de passe; lancamento na passada;

visao periférica.

Descricao — os alunos vao progredindo no
terreno de jogo, em drible, fazendo passe
peito entre os colegas nos cones. Os alunos
no cone 6 e 3 realizam ressalto e passam ao

primeiro aluno da fila do lado do cesto.

Alunos — Distribuem-se por 2 grupos. Devem preencher também 6 vagas (min.)
correspondentes aos cones.

Variante 1 — os alunos, em vez de passe peito, realizam passe picado.
Variante 2 — introducdo de um elemento defensivo. O aluno faz defesa passiva,
com intuito de criar alguma dificuldade no passe entre os colegas. Nesta situacao,

os alunos em ataque podem fazer passe peito e passe picado.

Componente critica — Olhar para os colegas no momento do passe. Deslocar, receber
e passar realizando no maximo 2 apoios (passo 0 pode realizar 3). Quem se desloca deve
realizar o passe para o colega, quem se encontra nos cones, deve realizar o passe
ligeriamente a frente, do ponto do colega, pois 0 mesmo encontra-se em deslocamento.
Lancamento na passada, realizar dois apoios (Drt -> esq + drt; Esq -> drt + esq). O

ressalto é realizado com as duas maos e na vertical.
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Atividade 2 — Gumiries Drill

Objetivo(s) — Realizar um aquecimento, que
trabalhe o drible, passe, lancamento e mudancas de

direcao / fintas.

Descricao - Os alunos, organizados em grupo,
realizam uma estafeta de manipulacao de bola, passe
e lancamento na passada. O aluno deve em drible,
progredir entre os cones e finalizar na passada.
Posteriormente deve passar ao colega que se
encontra no ultimo cone. Este, recebe a bola e deve
passar para o colega que se encontra no préoximo
cone, ocupando o lugar do colega. Os membros nos
cones, devem passar a bola entre eles,
reposicionando-se até que a bola chegue ao inicio.
Nesse momento, o colega que recebe a bola no inicio

(1° cone), recomeca a o Gumirdes Drill. Vence a

equipa que conseguir marcar primeiro 6 lancamento
na passada. As equipas devem trocar os lados entre
cada estafeta

Alunos — Grupos de 4 a 5 elementos por fila.
Variante 1 — Mudar a mao

Variante 2 — Realizar fintas, ex: mudanca pela frente ou entre pernas

Variante 3 — Lancamentos especificos
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Atividade — Basquetebol 3x3 Dinamica
Corfebol

Objetivo(s) — Trabalhar o jogo reduzido, numa

dinamica diferente, intensa e de transicao.

Descricao - A organizacao desta dinamica é
realizada através da dinamica do corfebol. Cada
equipa tém um conjunto de membros num lado
do campo e no outro lado. O objetivo é marcar
cesto e conseguir passar a bola para a equipa que
se encontra no outro meio-campo. A posse de
bola continua na equipa até que o adversario
consigam recuperar a bola, e nesse momento,
devem passar a bola para o outro meio-campo, de

modo a permitir a equipa converter.

Cada equipa deve contabilizar os pontos para
cada 5°de jogo. Ganha quem conseguir mais

pontos.

Alunos - Divididos em 4 grupos com 6 elementos. Distribuem-se pelos 2

campos, com as mesmas dimensoes.

Condicionante 1 — Os defensores, apos sofrerem ponto, devem permitir que a

bola entre no meio-campo contrario.

Variante 1 — Os defensores devem fazer pressido imediatamente apos os

atacantes marcarem. Caso roubem a bola, podem marcar ponto Pontos marcados

em passe e corte, valem 10.

138

® 6
AN 1 o LN

- 2
o R o
® c? Q
g

()



Atividade —1x 0

Objetivo(s) - Desenvolver o
lancamento na passada ou
lancamento em apoio, numa
organizacao dinamica e fluida de

circulacdo de bola.

Descricao — Cada jogador
imediatamente atras do cone, realiza um lancamento na passada ou em apoio.
Apo0s converter, passa para o colega que se encontra no cone contrario.

Alunos — Dividem-se em grupos de 3 elementos por cone.

Variante 1 — Competi¢ao por pontos / tempo.

Condicionante 1 — Restricoes relativas ao lancamento.

Atividade — 1 x 1 (com ressalto)

Objetivo(s) — Desenvolver o jogo
individual no confronto direto.
Explorar formas de ganhar
vantagem no 1x1, seja por
mudancas de direcio e ou
velocidade, fintas, lancamento e
drible.

Descricao — 1 aluno (cone) esta a atacar e outro esta a defender. Apos o 1x1,
quem ganhar o ressalto, passa imediatamente ao colega que ficou no cone e esse

colega realiza 1x1. Quem passou, passa agora a defender.
1. 1xo0 e finalizacao na passada
2. Passe para o colega e close out

3. 1x1 e jogo até marcar
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4. Quem atacou no 1x0 vai para tras do colega que iniciara o préximo 1x0 e

quem marcou no 1x1, fica.

Alunos — Dividem-se em grupos de 3 elementos por cone.

Variante 1 — Cada ressalto ganho € 1 ponto.

Atividade — 2 x 2 (com ressalto)

Objetivo(s) — Desenvolver a leitura e
técnica  individual. Procurar as

situagoes de vantagem.

Descricao

e Apés finalizacdo, a equipa que
marcou passa aos colegas nos
cones e assume um
comportamento defensivo. C

e asoadefesarecupere a bola ganha
5 pontos e deve passar para os
colegas nos cones.

e Quem sofreu, desloca-se para os

cones e aguarda a rececao da bola

para iniciar o proximo 2x2.

e Ganha o par com mais pontos ao

final dos 5”.
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Atividade — Elimina (batalha entre campos)

Objetivo(s) — Desenvolver o drible e a capacidade de mudar de direcao.

Descricao — Existem dois campos. Dentro de cada campo, os alunos com bola,
representam os que apanham e os sem bola os fugitivos. Quando um aluno com
bola apanha outro sem bola, esse aluno fica eliminado e desloca-se para o campo
contrario. Ao final de algum tempo, o campo com menos alunos sem bola ganha.
Apoés acabar o tempo, os alunos devem passar para outro colega que ainda nao
tenha tido bola.

Alunos - Divididos em 2 grupos com o mesmo n° de elementos. Distribuem-se

por dois campos, com as mesmas dimensoes. Cada jogo, existem 4 jogadores com

bola por campo.

Atividade — Estafetas de habilidade

Objetivo(s) — Desenvolver o Q_Q_Q_Q_@ -]

drible e passe picado e de peito,

numa Vertente didética e Linma de mardans de leda da defals #e deud aereevic

competitiva, que imprime

intensidade ao exercicio.

Descricao - Os alunos, em —ﬁ—Q—ﬂ—i}—ﬁ—ﬁ—Q—i}—

estafeta, devem realizar um . ? > 4 3 2 1
genda
percurso em linha reta, utilizando ®) / OO - omade comes

o drible em deslizamento lateral. A

meio, devem mudar o lado do drible. Posteriormente, devem enquadrar-se atras da linha
limite e em passe, tentar mandar ao chao, uns cones que se encontram perto da parede.
Devem entao regressar em sprint e passar a bola ao colega.

Cada aluno pode tentar mandar um cone abaixo por cada percurso que realize. O
primeiro grupo a mandar abaixo 5 cones, ganha o jogo. Os restantes arrumam os cones.
Alunos - Divididos em grupos com 4 elementos.

Atividade —3x 3
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Objetivo(s) — Desenvolver o jogo organizado, impondo algumas variantes que

ordenam e orientam o que se pretende desenvolver mais especificamente.

Descricao — Os alunos, realizam jogos de 4”com organizacao de 3x3. Devem
procurar, em equipa, marcar o maximo de cestos possiveis, evitando sofrer cestos
por parte da equipa adversaria. A cada 4 a equipa que perdeu roda no sentido do

relogio, mantendo-se no campo a equipa vencedora.

Alunos - Divididos em 8 grupos com 3 elementos. Todos os grupos devem ter

pelo menos 1 rapaz.

Variante 1 — A equipa atacante s6 pode marcar ponto, apos realizar 3 passes.
Variante 2 — Pontos convertidos através de passe e corte, valem 20 pontos.
Variante 3 — Pontos convertidos através de lancamento em apoio ou em
suspensao, valem 20 pontos.

Variante 4 — Pontos convertidos em passada, valem 20 pontos.

Variante 5 — Pontos convertidos apés ressalto ofensivo, valem 30 pontos. Cada

ressalto defensivo ganho, sao 5 pontos.

Atividade - Competiciao de lancamentos

Objetivo(s) — Desenvolver a técnica de lancamento

Descricao — A turma divide-se pelos cestos disponiveis. O primeiro grupo a

finalizar 4 lancamentos em cada 1 das 6 zonas de lancamento ganha.

Alunos — Dividem-se em grupos homogéneos.

Variante 1 —Lancamento na passada.
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Atividade — 2 x 1 continuo

Objetivo(s) — Desenvolver o ataque rapido e a

defesa em situacoes desvantagem. Procura do 1xo0.

Descricao

Cada equipa tem dois cones laterais.

A rotacao é sempre realizada para os mesmos
cones.

Dois membros de uma equipa atacam e um
membro da outra equipa defende. Apoés
lancamento, o ultimo atacante a tocar na bola
vem defender.

O outro vai para o cone do seu lado.

O defesa, passa a bola para um dos seus
companheiros nos cones e os dois membros no
cone atacam o cesto contrario (ja defendido
pelo atacante que tocou em tltimo na bola).

A sequéncia de jogo é igual e repete-se a ordem

de atacar, defender, cone.

=N

® &

Alunos — Maximo de 2 passes e s6 ha um lancamento por ataque.

Condicionante 1 — Maximo de 2 passes e s6 ha um lancamento por ataque.

Variante 1 — Apos ressalto, podem realizar mais um lancamento

Atividade — Técnica de desenvolvimento da passada

Objetivo(s) — Desenvolver a execucao

técnica do lancamento na passada

Descricao — Os alunos, organizados em

grupo, realizam um  exercicio de

desenvolvimento da técnica de lancamento na

passada. Um dos alunos, posiciona-se no

primeiro marcador mais perto do cesto. Do lado contrario, organizam-se

igualmente. O aluno com bola, deve realizar diferentes exercicios, de modo a
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interiorizar a ordem, coordenacao e execucao do lancamento na passada. Devem
realizar nos 3 marcadores, antes de rodarem para o outro lado. Podem executar
3 vezes, caso falhem ou 1 caso marquem.

Alunos - Divididos em 8 grupos de 3 alunos. Distribuemse por dois campos, com

as mesmas dimensoes.

Variante 1 — O aluno inicia o exercicio com o 1° apoio do langcamento na passada do respetivo
lada em cima do marcador. Ex: Lado direito — Apoio Direito no marcador. Posteriormente, o
aluno coloca o 2° apoio (Ex: Esquerdo) e realiza a consequente subida do joelho do lado contrario
(Ex: Direito). Finaliza o exercicio com a execucao do lancamento.

Variante 2 — O aluno inicia o exercicio afastado do marcador. Realiza o avanco e colocacao do
primeiro apoio no respetivo marcador. Ex: Lado direito — Apoio Direito no marcador e em seguida
coloca o 2° apoio (Ex: Esquerdo) e realiza a consequente subida do joelho do lado contrario (Ex:
Direito). Finaliza o exercicio com a execucao do lancamento.

Variante 3 — O aluno, passa a bola ao parceiro, que se ira colocar paralelamente ao marcador,
na respetiva linha restritiva. Apos o passe, inicia 0 movimento de corte para o cesto, recebendo a
bola e realizando o lancamento na passada, com a execucdo dos dois apoios e respetivo

lancamento.

Atividade — 2 x 1 + 1 continuo

Objetivo(s) — Desenvolver o ataque rapido e a

recuperac¢ao defensiva. Dindmica intensa. Explorar

4y

N

0 1XxO.
Descricao
. . . ~ s, m

e Cada equipa tem dois cones laterais. A rotagao é

sempre realizada para os mesmos cones. pt

. . ®

e Dois membros de uma equipa atacam e um

membro da outra equipa defende.

) ©F

e Apos lancamento, o dltimo atacante a tocar na ©® @ J%

bola vem defender rapidamente e o outro
atacante realiza deita-se de barriga para baixo
no chao e posteriormente, em recuperacao defensiva, vai ajudar o colega a

defender.
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Alunos — Maximo de 2 passes e s6 ha um

A sequéncia de jogo é igual e repete-se a ordem

As movimentacgOes para os cones, sdo realizadas

O defesa, passa a bola para um dos seus
companheiros nos cones e os dois membros no
cone atacam o cesto contrario (ja defendido

pelo atacante que tocou em ultimo na bola).

de atacar, defender, cone.

sempre para OS cones e€m que O Seu grupo

iniciou.

lancamento por ataque.

Variante 1 — Caso os defensores consigam realizar a recuperacdo defensiva

(2x2), ganham 10 pontos.

Variante 2 - Caso os atacantes consigam finalizar sem que os defensores

tenham realizado a recuperacao defensiva, ganham 10 pontos.

Atividade — 3x2 continuo

Objetivo(s) — Ataque rapido. Exploracao do 2x1 ou 1xo. Defesa em inferioridade

numérica

Descricao

Cada equipa tem dois cones laterais e um central. A rotacdo é sempre
realizada para os mesmos cones.

Trés membros de uma equipa atacam e dois membros da outra equipa
defendem.

Apo6s lancamento, o dltimo atacante a tocar na bola vem novamente para o
cone inicial e os outros dois atacantes vém defender.

O defesa mais perto da bola, passa a mesma para um dos seus companheiros
nos cones e os trés membros no cone atacam o cesto contrario (ja defendido
pelos atacantes da jogada anterior).

A sequéncia de jogo ¢ igual e repete-se a ordem de atacar, defende, cone.

As movimentacoes para os cones, sao realizadas sempre para os cones em

que o seu grupo iniciou.
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com as mesmas

Alunos - Divididos em 4 grupos. Distribuem-se pelos campos,

dimensoes.

vale 10 pontos.

Variante 1 — Os atacantes, finalizando em 5 segundos,

3o de 3x2+1 — Organizacao de ataca, defende, cone.

Atividade — Situa

mas o ultimo

)

terior
defender

amica an

A

a0 organizacional e din

Descricao — Mesma situac

vem imediatamente ap0ds o passe,

elemento a tocar na bola,
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Atividade — Situacdo de 3x3 organizado (Shell Drill)

Objetivo — Trabalhar um modo de
organizacao tatica ofensiva

Descricao

e (O exercicio inicia-se com a bola no
jogador posicionado no corredor central.

e Esse jogador, tém de decidir,
relativamente a posicao do seu defensor
direto, se realiza 1x1 e tenta penetrar, se
lanca ou passa a um dos colegas do
corredor lateral.

e (Caso penetre, o jogo desenvolve-se na
continuidade a penetracao (dar linhas de
passe).

e Caso lance a equipa que ataca deve
procurar assegurar o ressalto ofensivo.

e Caso passe, o jogador deve cortar. Caso
receba a bola durante o corte, deve
procurar finalizar. Caso nao receba a bola
apos o corte, deve procurar sair para o
lado contrario.

e A equipa organiza-se com O
preenchimento do espaco vazio, deixado
pelo jogador que inicialmente passou. Essa movimentacao é realizada pelo
colega que nao recebeu a bola.

e Apoés o passe para um dos corredores laterais, o jogador com bola, deve
procurar a decisdo de lancar, penetrar ou passar. Caso lance ou penetre, a
equipa deve ter o mesmo comportamento referido anteriormente. Caso passe,
este deve cortar para o cesto e caso nao receba, deve voltar a posicao inicial.

e Neste ponto, a bola ja se encontra novamente no corredor central e o jogador
com bola deve trocar a bola de lado
Aluno — Divididos em 4 grupos com 6 alunos. Distribuem-se pelos 2 campos,

com as mesmas dimensoes.

Variante 1 - Caso haja finalizacdo em passe e corte, vale 10 pontos
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Anexo 18 - Exemplo de um Plano de Aula - Ensino Secundério

- PLANO DE AULA -

PROFESSOR Rodrigo R.G. AULAN.> | 21e22 | LOCAL Pavilhao ANO/TURMA
DATA |13/02/2023 HoRA 15:05min DURACEO 70 minutos N.° DE ALUNOS
UNIDADE DIDATICA | Basquetebol FUNCAO DIDATICA | Pratica
MATERIAL 8 Bolas de basquetebol, cones (8), bolachas (16)
Habilidades Motoras: Saltar, agarrar, passar, correr, lancar.
Gestos Técnicos: Lancamento na passada, langamento em apoio, passe de peito, passe picado, drible.
OBJETIVOS DAAULA | Aptidao Fisica: Velocidade de aceleracio, coordenagio, mudanca de velocidade, impulsdo.
Valéncias Psicossociais: Cooperacio, respeito, comunicacao.
Cultura Desportiva: Respeito pelos colegas, aprendizagem com os outros.
OBJETIVOS ~ - ASPETOS CRITICOS DE EXECUGCAO/
COMPORTAMENTAIS SITCACDES D AU D G (DHB D CRITERIOS DE EXITO
P
A | _ Os alunos dispersos em
R p - Atencao enquanto sao
T | frente ao professor ouvem e . -
E P Descricao: Abordar o que se vai trabalhar na aula. transmitidas as informacgdes.
I atentamente as | Situacoes de jogo reduzido continuo 2x1, 2x1+1 € jogo _ _
N | informaces que lhes sio | reduzido organizado 3x3. - Questionar se existem davidas ou
I ~
C | transmitidas questdes para esclarecer.
I
A
L
- Os alunos executam o
. Descricao: Corrida 7" + flexibilidade dinamica
exercicio proposto,
aumentando a temperatura Alu1.10s: Os alunos realizam o aquecimento, com a ordem - Ritmo da passada médio;
r . ~ -
corporal e a predisposigdo prevista - Execucdo da flexibilidade, com
para o0s restantes Professor: Observa, corrige e ajuda os alunos quando execucao controlada e
necessario. . .
exercicios/atividades  da progressivamente acelerada;
aula.
P
A |- Os alunos procuram Drible de progressio
¥ utilizar o drible, passe e
1angamento’ como modo de - Coordena o movimento do
E obter sucesso no jogo antebrago de modo a amortecer o
F reduzido. movimento da bola e reenvii-la
para o solo;
U | - Os atacantes com bola
1]\)1 procuram finalizar - Contacta a bola com a mao aberta
A rapidamente. Caso seja e os dedos estendidos;
M defendido, passam ao . R
= colega procurando  a - Dribla a bola a frente do corpo
) 7 z .
. finalizaciio em 1x0. (até ao nivel da cintura);

10 °A

25

S

s

20

s

15
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P!

-Os defensores, procuram
prolongar o  maximo
possivel o ataque, e se
possivel, cortar ou roubar a
bola. Procuram também,
defender os dois atacantes,
cortando as linhas de passe

e movimentando-se
rapidamente entre eles.
- Os alunos procuram

comunicar, ocupando os
espacos de forma racional e
movimentando-se dentro
do campo de forma a

criarem situacoes
vantajosas para marcar
ponto.

- Os alunos procuram as
situacoes benéficas
aplicando as variantes
referidas, de modo a obter
mais pontos por cada
langamento /  situacdo
criada.

- Os alunos trabalham em
equipa, possibilitando a
criacdo de situagoes de
maior sucesso.

Descricao: Situagio de 2x1

e Cadaequipa tem dois cones
laterais. A rotacdo é sempre
realizada para os mesmos
cones.

e Dois membros de uma
equipa atacam e um
membro da outra equipa
defende.

e Apoés langamento, o dltimo
atacante a tocar na bola
vem defender. O outro vai
para o cone do seu lado.

e O defesa, passa a bola para
um dos seus companheiros
nos cones e os dois
membros no cone atacam o
cesto contrario (Ga \
defendido pelo atacante »
que tocou em ftultimo na
bola).

e A sequéncia de jogo € igual
e repete-se a ordem de
atacar, defender, cone.

e As movimentagbes para os cones, sao realizadas
sempre para os cones em que o seu grupo iniciou.

Em cada campo, as equipas devem competir entre si por

pontos. A equipa com menos pontos marcados, terd que

realizar um conjunto de execucbes de aptidao fisica

(flexoes, agachamentos, etc).

Condicionante 1 — S6 se pode realizar 2 passes e s6 existe
um lancamento (57).

Variante 1 — S6 se pode realizar 2 passes e sO existe um
lancamento. Finaliza¢oes na passada valem 10 pontos (5°).

Condicionante 2 — S6 se pode realizar 2 passes, mas existe
ressalto. Caso seja ganho o ressalto ofensivo, os atacantes
podem realizar mais um lancamento (5”).

Alunos: Divididos em 4 grupos com 6 alunos.
Distribuem-se pelos 2 campos, com as mesmas
dimensoes.

Professor: Vai rodando pelos grupos, fornecendo

feedback e orientando as estafetas.

- Mantém o olhar dirigido para a
frente;

- Controla a bola em movimento.

Passe de peito

- Partir da posicao bésica ofensiva,
com olhar fixo para onde se vai
passar a bola;

- Bola segura com as duas maos;

-Cotovelos colocados
naturalmente ao lado do corpo;

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

-Extensao dos M.S. na direcdo do
alvo e rotacgdo interna dos pulsos
(terminar com as palmas das maos
viradas para fora e os polegares a
apontar para dentro e para baixo);

- Avango de um dos apoios na
direcao do passe;

- Trajetoria da bola tensa, dirigida
ao alvo.

Passe picado
- Mesmas componentes criticas,

alterando-se o comportamento da
bola. No picado, pretende-se que
haja um ressalto no chao, antes da
rececdo da bola. Ressalto ndo deve
ser nem demasiado préximo
(muita velocidade da bola e pouco
tempo de reacdo do recetor), nem
muito longe (pouca velocidade da
bola e maior possibilidade de
intercecao).

Passe por cima da cabeca

- Partir de tripla ameaga, coloca o
olhar fixo para onde se vai passar a
bola;

- Bola segura com as duas maos;

- Eleva os bracos acima da cabeca;
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- Os alunos procuram
utilizar o drible, passe e
lancamento, como modo de
obter sucesso no jogo
reduzido.

- Os atacantes com bola
procuram finalizar
rapidamente. Caso seja
defendido, passam ao
colega, procurando a
finalizacao em 1xo0.

-Os defensores, procuram
prolongar o  maéximo
possivel o ataque, e se
possivel, cortar ou roubar a
bola. Procuram também,
defender os dois atacantes,
cortando as linhas de passe
e movimentando-se
rapidamente entre eles.

- O primeiro defensor,
procura ganhar o maximo
de tempo, de modo a
possibilitar a recuperac¢ao
defensiva do companheiro,
ficando em situacao de 2x2.

- Os alunos procuram
comunicar, ocupando o0s
espacos de forma racional e
movimentando-se dentro
do campo de forma a

criarem situacoes
vantajosas para marcar
ponto.

- Os alunos procuram as
situacoes benéficas
aplicando as variantes

referidas, de modo a obter
mais pontos por cada
langamento /  situacdo
criada.

- Os alunos trabalham em
equipa, possibilitando a
criacio de situagoes de
maior sucesso.

Descricao: Situagio de 2x1 + 1

Cada equipa tem dois cones
laterais. A rotacdo é sempre
realizada para os mesmos
cones.

Dois membros de uma
equipa atacam e um
membro da outra equipa
defende.

Ap6s langamento, o altimo
atacante a tocar na bola
vem defender rapidamente
e o outro atacante realiza
deita-se de barriga para
baixo no chao e
posteriormente, em
recuperagdo defensiva, vai
ajudar o colega a defender.
O defesa, passa a bola para
um dos seus companheiros
nos cones e os dois
membros no cone atacam o
cesto contrario (Ga
defendido pelo atacante

que tocou em ultimo na bola).

9

=N

J%

A sequéncia de jogo é igual e repete-se a ordem de

atacar, defender, cone.

As movimentagbes para os cones, sdo realizadas
sempre para os cones em que o seu grupo iniciou.

recuperagdo defensiva (2x2), ganham 10 pontos (5”).

Variante 1 — Caso os defensores consigam realizar a

Variante 2- Caso os atacantes consigam finalizar sem que

os defensores tenham realizado a recuperacgio defensiva,
ganham 10 pontos (57).

Sem variante — (5”)

Alunos: Divididos em 4 grupos com 6 alunos.

Distribuem-se pelos 2 campos, com as mesmas
dimensoes.

Professor:

Vai rodando pelos grupos, fornecendo
feedback e orientando as estafetas.

- Avanca um dos apoios
(normalmente o apoio do lado
dominante);

- Executa o passe com a rotacao
frontal do ombro e movimento dos
pulsos e dos dedos, com ligeira
flexao do tronco.

Lancamento em apoio

- Pés a largura dos ombros, com o
pé da méo lancadora ligeiramente
avancado.

- ML.I. fletidos e armac¢do de uma
posicao de 90° entre o tronco e
braco e 90° do cotovelo, com a

elevacio do mesmo a altura do
ombro.

- Realizacdo do langamento
partindo dos pés (extensao do
tornozelo e M.I), seguido da
extensdo do braco e antebraco,
langando a bola numa trajetéria
parabdlica.

- Flexdo do pulso no momento
final do lancamento, com
afastamento da mao de apoio.

Lancamento na passada

- Inicia¢do do lancamento com a
paragem do drible e introducio do
primeiro apoio. Se for um
lancamento no lado direito da
tabela, deve ser colocado o
primeiro apoio direito. Caso seja
do lado esquerdo, deve ser o apoio
esquerdo.

- O primeiro passo deve ser longo
e veloz na sua componente
horizontal.

- Posteriormente, com a bola
controlada na zona da cintura, do

15’
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- Os alunos procuram
utilizar o drible, passe e
lancamento, como modo de
obter sucesso no jogo
reduzido.

- Os atacantes com bola
devem procurar, lancar,
passar ou penetrar
consoante a posicao do seu
defesa e dos  seus
companheiros.

-Os defensores, procuram
realizar uma marcacio
eficaz, cortando as linhas
de passe e se possivel,
cortar ou roubar a bola.

- O defensor direto do
portador da bola, deve
realizar uma  pressdo
defensiva maior.

- Os alunos procuram
comunicar, ocupando o0s
espacos de forma racional e
movimentando-se dentro
do campo de forma a

criarem situacoes
vantajosas para marcar
ponto.

- Os alunos procuram as
situacoes benéficas
aplicando as variantes

referidas, de modo a obter
mais pontos por cada
langamento /  situacdo
criada.

- Os alunos trabalham em
equipa, possibilitando a
criacdo de situagdes de
maior sucesso.

Descricao: Situagio de 3x3 organizado

e O exercicio inicia-se com a
bola no jogador posicionado
no corredor central. il

e Esse jogador, tém que il st }%7\
decidir, relativamente a
posicdo do seu defensor
direto, se realiza 1x1 e tenta
penetrar, se langa ou passa a
um dos colegas do corredor
lateral.

e (Caso penetre, o jogo !
desenvolve-se na L B
continuidade a penetragio
(dar linhas de passe).

e (Caso lance a equipa que
ataca deve procurar
assegurar 0 ressalto
ofensivo.

e Caso passe, o jogador deve
cortar. Caso receba a bola
durante o corte, deve
procurar finalizar. Caso ndo receba a bola ap6s o corte,
deve procurar sair para o lado contrario.

e A equipa organiza-se com o preenchimento do espaco
vazio, deixado pelo jogador que inicialmente passou.
Essa movimentacgao é realizada pelo colega que nao
recebeu a bola.

e Apbs o passe para um dos corredores laterais, o
jogador com bola, deve procurar a decisdo de lancar,
penetrar ou passar. Caso lance ou penetre, a equipa
deve ter o mesmo comportamento referido
anteriormente. Caso passe, este deve cortar para o
cesto e caso ndo receba, deve voltar a posicdo inicial.

e Neste ponto, a bola ji se encontra novamente no
corredor central e o jogador com bola deve trocar a
bola de lado.

Momento de exploracdo — Os alunos experienciam o
exercicio (5).

Variante 1 — Caso haja finalizagdo em passe e corte, vale 10
pontos (57).

Alunos: Divididos em 4 grupos com 6 alunos.
Distribuem-se pelos 2 campos, com as mesmas
dimensoes.

Professor: Vai rodando pelos grupos, fornecendo
feedback e orientando as estafetas. .

lado contrario ao lado de dentro
que se estda a atacar (ex:
lancamento no lado direito, bola
do lado direito, pois o lado de
dentro ¢é esquerdo), devemos
colocar o segundo apoio.

- No segundo apoio, devemos
projetar e impulsionar o corpo na
vertical e reduzir a velocidade na
sua componente horizontal.

- Durante a execugdo do impulso e
durante o lancamento na sua fase
aérea, devemos elevar e fletir a
perna que se encontra por dentro
(ex: lancamento no lado direto,
elevar e fletir perna esquerda
com).

- O lancamento na passada, pode
ser realizado em bandeja, com a
flexdo do pulso, cruzado, etc,
dependendo de véarios fatores,
como velocidade, capacidade de
impulsdo, distdncia ao cesto,
colocacao dos adversarios, entre
outros.

Posicao base defensiva

N

- Pés afastados a largura dos
ombros (com um apoio
ligeiramente avancado em relacio
ao outro);

- Peso distribuido igualmente
pelos dois apoios (parte anterior
do pé);

- MI ligeiramente fletidos;

- Joelhos e pés dirigidos para a
mesma diregao;

- MS semi-fletidos palma das maos
viradas para a frente e dedos
afastados;

- Tronco ligeiramente inclinado a
frente;

- Cabeca levantada, campo visual
dominando a maior area possivel
de jogo.

Posicio de tripla ameaca

Partindo da Posic¢ao Base:

15°
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- O aluno coopera na

arrumacao do material.

- O aluno permanece em
siléncio ouvindo o
professor, respondendo as
perguntas quando

questionado

-Questionamento relativamente ao realizado no 2x1 e 2x1

+1.

- Questionamento, relativamente a reacao ao passe,

vantagens e como realizar.

- Consideracgoes acerca da aula e da proxima aula.

- Arrumar o material.

- Pega da bola com as duas maos, a
altura do abdémen (segurando a
bola junto ao corpo);

- Cotovelos colocados ao lado do
tronco;

- Esta posicao permite uma de trés
acoes:

¢ O Lancamento ao cesto;

e O Arranque em drible para o
cesto;

e O Passe para um colega em
melhor posi¢ao

- Dinamismo, autonomia,

empenho e responsabilidade.

-Atencao e interesse pela reflexao,
questoes e consideragoes

realizadas.

5
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Anexo 19 - Informacdes a fornecer na primeira aula - Ensino Secundario

InformacaGes relativas as regras de funcionamento da disciplina de Educacao Fisica, do
pavilhao e do Desporto Escolar - 10°A

1. Registo de chamadas - inicialmente em papel. listagem enviada pela prof.
Confirmar se estdo inscritos, etc;

2. Ficha Individual - Link
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=7N9zFauhvkyKNHIpS
KDUW7KEG99QH7pFvyPzT_fO_DVUQipSNjJYNUpZSVNKUDQyTFBaVUJK
WVVHUigu

3. Informacoes a transmitir:
e Entrada/Permanéncia/ Saida

o Os alunos, no momento de toque de entrada, deverao estar a porta do
pavilhao.

o A porta, ap6s o toque, serd encerrada. O aluno que se atrasar por mais
de 5 minutos, tera de aguardar que o funcionario pergunte ao professor
se 0 mesmo pode entrar.

o So6 terao acesso ao pavilhao os alunos que se encontrem no seu tempo de
aula ou com autorizacao especifica do professor.

o Nao podem assistir as aulas de E.F. alunos estranhos a turma.

o Os alunos nao devem sair do local de aula, sem pedir autorizacao ao
professor.

o Saida, Normalmente 10 minutos (prontos) e sair com 15 minutos quem
toma banho/quem nao toma, max 10.

e Utilizacdo do pavilhdo e ginésio durante as aulas

o So6 podem fazer aula pratica, quando tiverem equipamento adequado
(calcado e vestuario), diferente do usado no exterior.

o Alunos com cabelos compridos, € aconselhavel atar o cabelo. Acessorios,
relogios, brincos, piercing’s e etc, devem ser retirados antes da aula
comegar.

o Cada aluno deve trazer uma garrafa de 4gua, nao sendo permitido sair
do espaco de aula para se hidratar.

o Nao se pode entrar no espaco de aula a comer ou a mastigar pastilhas.

154



o
o

Nao se pode fumar no recinto escolar.
Todos os objetos de valor (acessorios, telemoveis devem ser colocados
num saco, e ao final da aula serdo devolvidos).

Cuidados a ter com o material

o O aluno deve ter cuidado com a utilizacao do material do pavilhao,
ginasio e balneario. Situacoes em que se danifica o material de forma
propositada, o aluno sera responsavel pela aquisicao ou arranjo do
mesmo.

o No final da aula, os alunos deverao colaborar na arrumacao do material
utilizado, cumprindo as normas de segurancga e preservacao indicadas
pelo professor.

Higiene
o Todos os alunos devem proceder a sua higienizacao apo6s cada aula
o Os alunos devem ser portadores de chinelos, toalha e produtos de

higiene.

Desporto Escolar — Informar de horérios e opcoes.

@)

o
o
o

Basquetebol Masculino — 42 (15h até as 16h30) e 52 (17h30 até as 18h
15)

Basquetebol Feminino — 32 (16h45 até as 18h15) e 52 (16h45 até as
17h30)

Badminton Misto -22 (16h45 até as 17h30) e 42 (16h até as 17h30)
Natacao Misto — 42 (14h30 até as 16h30) e 62 (14h30 até as 16h30) na
piscina dos penedos altos. O de sexta podera ser alterado em funcao dos
alunos inscritos.

Cartaz de Divulgacao de clubes saira em breve

Protocolo com a Quinta das Palmeiras — Futsal (Juvenis Masculino)
Protocolo com a Frei Heitor Pinto — Voleibol (Juvenis Masculino e
Feminino nao sabemos ainda).

4. Disciplina de Educacao Fisica

1° Periodo — Voleibol, Basquetebol, Ginastica de Solo.

22 Periodo — Basquetebol e Ginastica de Aparelhos

32 Periodo — Corfebol, ginastica acrobéatica e Danca.

Todos os Periodos terao avaliacao de aptidao fisica. Havera uma avaliacao
teorica por periodo, sob a forma de mini-teste online.

Critérios de avaliacdo ainda estdo a ser ultimados, devido a adesdo ao projeto
MAIA no secundario.
Analisar situacao da aluna que foi operada a coluna, Daniela
Pimenta Lemos;

5.
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Anexo 20 - Avaliacio diagnostica - 3° Ciclo do Ensino Bésico

()

Escola Secundaria
Campos Melo

" REPUBLICA
L~ PORTUGUESA

DL

DIRECAO-GERAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES
DIREGAO DE SERVICOS DA REGIAO CENTRO

Avaliagao Diagnéstica de Andebol

Ano Letivo 2022/2023 Habilidades Motoras |Situacdo de jogo (4x4 ou 5x5; com GR)
[oB 3 3 3 3 3

8 557 8 e | %

gs | 3= | 3% [ £ | €25 | ¢

S o E L g 2w R =
N° Nome 88 EEUE ﬁﬁ g8 ;32 @

AR HE AR 1

2 g8 | £°8 & €23

g g<s | © S e=
2 A #DIv/0!
3 B 0 0 0 0 0 0
4 C 3 1 1 2 1 53,3
5 D 2 2 2 2 1 60
6 E 2 1 2 2 1 53,3
7 F 0 0 0 0 0 0,0
8 G 3 1 2 2 0 53,3
10 H 2 1 1 2 1 46,7
11 | 3 2 2 2 1 66,7
12 K 3 2 2 2 1 66,7
13 L 2 1 1 1 1 40,0
14 M 0 0 0 0 0 0,0
15 N 2 1 1 1 1 40,0
16 Q0 2 1 2 1 1 46,7
17 P 2 1 1 2 1 46,7
18 Q 2 1 2 2 1 53,3
19 R 0 0 0 0 0 0,0
20 S 2 2 2 2 1 60,0
21 T 2 1 2 2 1 53,3
22 u 2 1 2 1 1 46,7
24 v 3 2 2 2 1 66,7
25 W 3 2 2 2 1 66,7
26 X 2 1 1 2 1 46,7
27 z 2 1 1 1 1 40,0
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Anexo 21 - Avaliacao sumativa - 3° Ciclo do Ensino Basico

Escola Secundaria
Campos Melo

*® REPUBLICA
&~ PORTUGUESA

DIREGAO-GERAL DOS
ESTABELECIMENTOS ESCOLARES
DIREGAO DE SERVICOS DA REGIAO

EDUCACED

Avaliacao Sumativa -

1°Periodo

Dominio Psico Motor e Cognitivo (80%)

Dominio Sécio-Afectivo (20%)

Atividades Fisicas (50%) Atitudes e valores
20% | 10% | 80%
JocA a% | oa% | 4% Jan] 4%
L] o ! §
o | = © = ! o £
g |Is R ER: 5 O 23 = ]
- 9 » 3 o cvisg 2y Bl ® -
& S 8 s |[€£ 8550 =4 o] £ N
L] 2] B L] @ o 8 % £E: 9 2] g 1 —8 =] l-? _
3 ] iL kY] 2 S oz 3 2= 5 'co ©
a T " @ £ g |85 3%z:2% 5 (s2| £ S
© «° o e E w o2 T o2 L cIl3 ] ® =
N° | Nome | £ S 3 sl s | &g sp:8sc3E2] 8 8
w0 -in . [+] = =
2 g 3 B B B - A P R ICREE- s
< 5 S 2| § 8 |85 258582 8,590 S
< < o o =8/ 38 2 Ej Q9w g
w w MO > g 8. i =
s |lSe 262 502 (EQ <
S [ge/g%xg8/si58
< oo g >V g 23 £
100 100 100 100 100 0 4 4 4 4 4 100
2 A 49,2 47,0 48,1 38,21 10,0 0,0 3.0 2,0 2,0 20] 20
3 B 25,0 41,0 330 2831 175 0,0 3.0 2,0 2,0 25] 20
4 D 69,2 66,5 67,8 87,71 10,0 0,0 3.0 35 3.0 300 20 67.0 4
5 E 59,2 49,0 54,1 48010 175 0,0 3.0 3.3 3.0 30] 30 53,6 3
6 F 74,2 66,0 70,1 313 175 0,0 3.0 38 3.0 30] 20 57.8 3
8 H 59,2 68,9 64,0 78,71 175 0,0 4.0 35 38 33] 20 66,0 4
10 | 75,8 70,0 729 60,7 | 30,0 0,0 3.5 38 35 30] 20 67,3 4
11 J 76,7 71,0 738 66,3 ] 17.5 0,0 3.0 3.8 3.0 30] 20 66,7 3
12 K 70,0 59,0 64,5 61,7 5.0 0,0 3.0 3.0 3.0 30] 20 59,1 3
13 L 52,5 55,0 538 541 17,5 0,0 3.5 35 33 3.0 3
14 M 21,7 21,0 21,3 19,1 0,0 0,0 25 2,0 1.0 1,0 .
15 N 55,8 71,0 63,4 38,01 30,0 0,0 4.0 38 25 25] 20 571 3
16 o] 63,3 63,0 63,2 64,6 | 30,0 0,0 4.0 38 3.0 25] 20 62,8 3
P
Q
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S /
21 T 67,0 70,0 68,5 83,5] 300 0.0 4,0 3.8 3.8 351 20 71,0 4
22 vV 64,2 68,0 66,1 61,7 ] 17.5 0,0 3,0 35 33 301 20 61,9 3
24 W 72,5 61,0 66,8 |100,0] 225 0,0 3,0 3.5 3,0 30] 20 70,1 4
Y 3
X
Z




Anexo 22 - Avaliagio diagnostica da aptidao fisica - Ensino Secundario

Avaliagdo Diagnéstica de Aptid&o Fisica Data:
Resisténcia | ForgaMédia| _' 'S Forga Flexibilidade
Turma: 10°A Componente Morfol6gi Superior Inferior

Milha Abdominais | Flexdes MS| Salto Hor. Senta e alcanga Ombros g S
g Data d 5 s
o) ata de k] - -~ 8 3 3
g Nascimento \dade | E o 2 3 S S E % s £
s | ¢ IMC £ o Il rota IR ot gl 2 3 £ (3
g | 2 2 2 3 S s ] g 2=

S B B 5 g

O
Hoje| 1° [ v ow | % ] o _|vator
N° Nome Genero | Data de Nascimento | Hj | 12 | peso [altura| imc 5 3 100,0| 20
1 M 02/07/2007 15 [ 650 | 170 [ 225 Apto [ 28 | 57 | 46 25 [ ss [ 100 [371] 74
2 F 28/08/2006 16 | 503 | 157 | 204 Apto 35 | ss [ 100 | 419 84
3 F 30/11/2007 14 | 496 | 157 | 201 Apto 30 100 | ss | 100 | 620 [ 124
4 F 26/10/2007 14 | 480 | 153 | 205 Apto 26 75 | ss | 100 | 537 [107
5 F 02/07/2007 15 | 431 | 152 | 187 Apto 15 | ss [ 100 [ 293 59
6 F 05/03/2007 15 | 493 | 157 | 200 Apto 35 | ss | 100 | 531 | 106
7 F 31/12/2007 14 | 505 | 1,73 | 169 Apto #NID 50 | #nD [#np
8 M 19/11/2007 14 |1029] 1,82 | 31,1 | Amelhorar 100 ['ss | 100 | 67,9 [ 136
9 M 19/09/2007 14 | 634 | 172 | 214 Apto 100 | Ns | 50 [ 820|164
10 M 20/08/2007 15 | 600 | 1,75 | 196 Apto 75 | ss | 100 [ #np [#nD
11 F 15 | 504 | 152 | 218 Apto 85 | ss | 100 | 665|133
12 F 19/08/2007 15 | 61,1 | 166 | 222 Apto 485 | ss | 100 | 741 [148
13 F 15 | 47,7 | 152 | 206 Apto 32 | 12 | 85 | 125 | 51 | 37,0 [1000] 340 | 85 | sS | 100 [ 542 | 108
14 F 07/04/2007 15 | 460 | 156 | 189 Apto 63 | 14 | 95 | 131 | 54 | 42,0 |1000| 440 | 100 [ ss | 100 | 631 1256
15 M 30/08/2007 15 | 632 | 1,75 | 206 Apto 100 30 [ 199 | 100 450 | 230 | 65 | S [ 100 | 774 [155
16 F 20/02/2007 15 | 504 | 1,65 | 185 Apto #NID 0 #NID #NID #NID 50 [ #p [#np
17 F 22/03/2007 15 | 564 | 162 | 215 Apto 00 | 18 | 50 | 10 [ 75 [ 125 | 51 485 65 | S5 | 100 [ 424 | 85
18 F 10/06/2007 15 | 795 | 161 | 307 | Amelnorar 215] 33 | 98 [ 20 [ 75 | 145 | 64 | 37,0 [1000] 340 [ 85 | ss [ 100 | 675 [ 135
19 F 14 | 813 | 158 | 326 | Amelnorar 00 [ a3 | 100 10 [ 125 [ 51,5 [ 89,0 [ 100.0] 40,0 | 100 [ 88 | 100 [ 51,7 [ 10,3
20 F 19/04/2007 15 | 523 | 165 | 192 Apto 00 [ 33 | 8 10 140 | 59 [330] 750] 320 | 65 | S5 | 100 [ 47,4 | 95
21 [N os/0s72007 |BE8H] o5.0 | 184 | 281 |Amelorar | 803 | 70,9 40 48 | 197 | 96 | 280900 330 | 100 | S5 | 100 | 67,3 [135
22 M 08/08/2006 16 | 542 | 174 | 17,9 Apto 185 | 46 | 100 25 35 20,0 15 | ss | 100 [ 454 | 91
23 F 27/06/2007 15 | 502 | 1,63 | 189 Apto 00 [ 25 | 65 15 | 160 [ 90 35,0 485 | ss | 100 [ 388 78
M wovio [ #pivior #NID #N/D H#NID #NID #NID H#NID 50 [ #NiD [#ND
25 M 19/11/2007 14 | 572 | 176 | 185 Apto | 744 | 909 [ 29 | 70 83 | 285 | 100 [ 27,0 850 [ 250 | 75 [ 'ss | 100 | 850 [17.0
26 M 28/07/2007 15 | 729 | 1,77 | 233 | Amelorar | 8:13 | 659 | 45 | 98 30 [ 272 | s6 [240]700[ 250 [ 75 | ss [ 100 | 702 [ 14,0
27 F 06/08/2007 15 | 641 | 165 | 235 Apto 288 23 | 60 | o [ 70 | 138 ]575]350[950[ 330 75 [ ss [ 100|577 [115
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Anexo 23 —Avaliacio diagnoéstica modalidade gimnica - Ensino Secundéario
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Anexo 24 - Avaliacdo diagnostica modalidade de pavilhao - Ensino Secundario

Avaliagdo Diagnostica de Voleibol

Ane Letive 2032/2033 Habilglaces MotoRs SIS0 0 JOG0 08 COMPEDEa0 [10° - 151/:2%2)
Turma: 1074 3 3 3 3 3 3 3 3 o
o=
]
- o =
Togue de Servigo Mgodo Fal Tm;uﬂ Tj;'up 'Fﬁ_j:,;ﬁz‘;:ff- Famm_a.@e cg:f;:.ﬁw‘ﬂ E
N® Nome dedos ,-_ffw;ﬁ ﬁm; gﬁ%}\ﬁ:’ Heoegd Fransig | direcicnad ﬂ.'e;osrg:ao regras ge g
LR apaT & A ;{v"i:? o o Era & remalef axe joge
A 2 1 1 2 2 1 1 2 10
Z |8 2 2 1 2 2 1 1 1 10
2 |€ 1 1 1 1 1 1 2 1 [
4 |C 2 3 2 2 2 2 2 2 14, 16667
N ) 2 2 2 2 1 Z 1 2 1.6EEET
& |B 2 2 1 2 1 1 2 2 0,83333
7 |c 18 12
g |0 3 3 3 3 3 Z 2 3 18,33333
I 2 2 1 2 1 1 1 2 o
io |B 2 2 2 3 3 2 1 2 14, 16667
i1 |c 2 2 2 2 1 2 1 2 166667
iz | 2 2 2 2 2 2 2 2 13,33333
2 |a 2 2 2 2 1 2 1 2 166667
14 |B 1 1 1 1 1 1 1 1 6, 6E6E6T
15 |C 3 3 ] 3 ] Z 2 2 175
16 O 135 3
LE 2 2 2 2 2 Z 1 2 125
& |B 2 2 2 2 1 Z 2 2 125
13 |C 2 2 2 2 1 Z 1 2 1.6EEET
20 |D 2 2 1 2 2 1 2 2 11.66EET
21 |A 2 2 2 3 2 2 2 2 14, 16667
22 |B 2 3 3 2 2 2 1 2 14, 16667
e s 2 1 1 2 1 1 1 2 3,166667
4 |D #O0 00
e 2 2 2 2 2 2 1 2 125
= |B 3 3 3 3 3 3 2 2 18,33333
a7 |C 2 2 1 2 2 1 2 2 11 GEEGT
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Anexo 25 - Avaliacido sumativa da aptidao fisica - Ensino Secundario

Avaliagdo Sumativa de Aptiddo Fisica

Resisténcia | 1019 orgs rorga Flexibilidade
Turma 10°A Componente Morfolégica JMedia 1 Superior | Inferior
Milha Flexfies MS| Salto Hor. Senta e alcanga Ombros g g
§ Data de B = = % :é- g ; -] = 2
‘E Nascimento dade | 5 [ 2 o 1 el E £ g g 2 'g: H =§g % E b=
Sle IMC £ £ 2 5 = S g = & 3 oE H 2 2%
512 2 2 £ B E = £ 3| € b 5 g s
|2 2 2 i 7 E £ = © 8 g £
o =
Hoje| 1° % % % % % % % % | valor
N® Nome de i Hj | 1* |peso]altural imec 30 25 15 10 75 75 5 1000| 20 60% 30% 5% 5% 100%
i 3 M 02/07/2007 15 15 | B41] 171 | 218 Apto 948 | 264 | 27 56 15 48 | 157 | 41 | 130150140 ] 20 | S5 | 100 | 403 81 48 4 5 4 11,4
2B F 28/08/2006 16 | 18 | 587 | 157 | 238 Apto 917 | 51,0 | 18 50 " 75 | 120 | 44 | 290 | 450 30,0 | 485| S5 | 100 | 55,5 111 8,7 4 5 4 133
3 |c F 30/11/2007 15 15 | 433 168 | 187 Apto 945 | 37,7 | 35 | 100 12 B85 | 164 | 98 | 380 |100,0] 40,0 | 100 | S5 | 100 | 78,9 15,8 9,5 5 4 16,1
4 10 F 26/10/2007 15 | 15 | 459 154 | 194 Apto 945 | 37,7| 26 | 68 18 | 100 | 144 | 63 | 210 50 | 200| O S5 | 100 | 55,0 11,0 68,6 5 5 4 138
N B3 F 02/07/2007 15 | 15 | 498] 158 ] 183 Apto 920 | 474 | 22 58 18 [ 100 | 140 | 59 | 300 | 465] 28,0 40 | S5 | 100 | 61,2 122 73 45 5 4 14,5
8 |B F 05/03/2007 15 | 15 | 442 153 | 183 Apto 1017 242 | 28 75 5 30 | 139 | 58 | 240 | 20,0| 260 | 30 | S5 | 100 | 451 9,0 54 4 5 35 11,9
[ F 31/12/2007 14 | 14 | 497 ] 166 | 180 Apto #NID #NiD
s |o 0] 19/11/2007 15 | 15 [ 019 | 181 | 311 |Amehorar| 9:30 [32,7 | 45 [ 98 | 23 | 80 | 178 | 63 | 33,0 [100,0( 28,0 90 | 55 | 100 [ 71,9 144 8.8 4 5 4 152
N B3 M 19/08/2007 15 | 15 | 628 ] 1.75 | 205 Apto 726 |891| 45 | 98 20 7O | 185 ] 72 | 30,0 |100,0f 28,0 90 NS | 50 | 857 17,1 10,3 5 5 4 18,1
10 [B I 20/08/2007 15 | 15 [ 593 | 176 | 191 | Aplo | 7:37 |B836| 21 | 66 | 18 | 60 | 199 | 100 | 220 | 60,0 22,0 | 60 | 55 | 100 | 743 | 149 8.8 5 5 4 18,7
11 JC F 150032007 15 | 15 | 492 ] 154 | 207 Apto 9:12 | 50,0] 39 | 100 | 20 | 100 | 131 | 54 | 320|650 36,0 | 100 | S5 | 100 | 778 156 9,3 45 5 4 16,5
12 o F 19/08/2007 15 | 15 | 627 | 167 | 225 | Aplo |44 |850| 30 | 86 | 12 | 85 | 160 | 90 | 290 | 450|260 | 30 | 55 | 100 | 794| 158 8.5 45 5 4 16,7
13 A F 11/08/2007 15 | 15 | 484 ] 153 | 20.7 Apto 945 | 37,7 | 20 54 16 [ 100 | 143 ] 62 | 350|950] 350 95 | S5 | 100 | 65,3 13,1 7.8 5 5 4 15,0
148 F 07/04/2007 15 | 15 [ 477 | 156 | 186 | Aplo | 947|369 | 30 | 86 | 18 | 100 | 142 | 61 | 42,0 [100,0] 42,0 | 100 | 55 | 100 | 73,4 147 8.8 45 5 4 16,0
15 JC M 30/08/2007 15 | 15 | B0E ] 176 | 186 Apto 8:00 | 72,3 | 456 | 100 | 26 B85 | 199 | 100 | 140 20,0| 18,0 | 40 | S5 | 100 | 794 159 9,5 45 5 4 16,7
18 [D F 20/02/2007 15 | 15 | 527 | 173 | 6| Aplo #NID #ND
17 |A F 22/03/2007 15 | 15 | 5789 ] 1621 221 Apto 1117 0,0 | 23 | 80 6 40 | 135 | 56 | 320 650 350 | 100 | S5 | 100 | 440 28 53 4 5 35 11,8
18 B F 10/06/2007 15 | 15 | 773 | 161 | 298 |A mehorar| 1024|215 30 | 86 | 13 | 80 | 151 | 72 | 37,0 |100,0] 37,0 | 100 | 55 | 100 | 68,4 137 82 4 5 148
20 |C F 19/04/2007 15 | 15 | 518 | 165 | 19.0 Apto 9:17 | 48,2 ] 38 | 100 | 15 | 100 | 142 | 61 | 200| 48,5]320| 65 | S5 | 100 | 741 14,8 89 4 5 35 15,4
21|D 0] 04/05/2007 15 | 15 | 960 | 185 | 280 |A mehorar| 7:45 | 80,0 | 40 | 88 | 13 | 44 | 194 | 90 | 33,0 [100,0] 33,0 | 100 | 55 | 100 [ 16| 163 58 5 5 45 177
22 |A M 0B/08/2006 16 | 16 | 542 175 | 1.7 Apto 9:58 | 185)] 41 90 10 23 | 172 | 46 | 120|150 140] 20 | S5 | 100 | 43,7 a7 52 4 5 35 11,7
228 F 27/06/2007 15 | 15 [ 524 | 164 | 195 | Apto |1042[138| 25 | 66 | 4 | 20 | 158 | 86 | 300 48,5| 30,0 | 485| 55 | 100 | 443| &8 53 4 5 35 118
24 |C M 19/11/2007 15 | 15 | 577 | 176 | 1856 Apto 7:26 | 89,1 | 40 88 30 95 | 185 | 72 | 270|850)270| 85 | S5 | 100 | 879 176 106 5 5 .5 18,5
2 |p ] 28/07/2007 15 | 15 | 715 | 179 | 223 | Apto | 813|659 | 40 | 88 | 22 | 77 | 192 | 86 | 230 | 650|240 | 70 | 55 | 100 | 77,0 154 52 5 5 17,0
26 |A F D&/08/2007 15 | 15 | 540 166 ] 1956 Apto 9:51 | 354 | 42 | 100 | 14 95 | 135 | 56,5] 350 | 950) 340 85 | S5 | 100 | 74,0 14,8 89 45 5 4 16,1
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Anexo 26 - Avaliacdo sumativa modalidade gimnica - Ensino Secundario

Avaliagdo Sumativa de Ginastica de Solo (10° ano)

Comum Sequéncia gimnica
Ano Letive 2022/23
[=]
Turma: 10°A 5 5 5 100% 90% = 80% 5 !§
1/1,5 0,5 0,5 05 | 25/72 S
) £
S| % | L2 | Be | Be| B8 s &
.3 = R E Bl E H E = -] = @ @ 2 [
N Nome P | 0§ | 58| 5% |sS|sE|IE|§ §E| ¢
] g “g £E@ | 55| E5| 88 =
g | S| §|& |2¥|82|83
1 |A 3 3 0.7 0.5 0.4 X 0.65 1.80 3.5 11,30
2 |B 3 4.2 1 0 0.5 0.4 0.8 2,16 1 10,36
3 |c 4 45 1.3 04 045 | 025 1.55 4 25 14,95
4 |D 4 45 1,35 0.5 0.5 0.4 1.4 3,74 4 16,24
5 |a 4 4.5 12 0.4 0.35 0.4 1,25 3,60 3 16,10
6 |B 4 4 1.5 0.5 0.5 0.5 1.4 3.96 4 15.96
7 |C AM
& |D 3 4 0.6 0,25 0.3 X 1,2 1,88 1 9,88
9 |A 3 4 0.5 01 0.35% 0.2 1.35 2,25 1 10.25
10 |B 5 5 0.9 0.5 0,45 0,25 1.8 3,90 25 16,40
1 |c 45 45 15 0.5 0.35 0.35 1,75 | 445 4 17,45
12 |D 4.5 5 1.3 0.4 0.5 0.4 1.7 4.30 3 16.80
13 |Aa 4 4.5 1.5 0.5 0.45 0.4 1,75 | 4.60 4.2 17,30
14 |B 5 45 15 05 0.45 0.4 19 4,75 4 18,25
15 |C 2.5 4 1.2 0.3 0,25 X 1.75 2.80 1.2 10,50
16 |D AM
17 |Aa 4 4.2 12 0.4 0.35 0.3 1.3 3,55 3 14,75
18 |B 4.5 45 1.3 0.5 0.4 0.4 1.25 3.85 3.5 16,35
20 |C 4 4.5 1.2 0.5 0.5 0,25 1,2 3,29 1.5 13,29
21 |D 5 5 09 04 04 0.2 1,75 3,65 1 14,65
22 |A 2.5 3.5 0 0 0 0 0 0 6.00
23 |e 25 4 1.2 0.4 0.4 0,35 1,25 324 1.5 11,24
24 |C 5 5 09 04 0.35 025 [ 215 | 4.05 3 17,05
25 |D 3.5 3.5 0.9 0.4 0.4 0.25 1.75 3,70 1.2 11,90
26 |A 5 4.5 1 0,35 0.4 0,35 1,5 3,60 25 15,60
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Anexo 27 - Avaliacdo sumativa modalidade de pavilhao - Ensino Secundario

Desenvolvimento Pessoal

Ano Letivo 2022/23 Comum Corregao técnica
5

=]

8

i

Turma: 10°A 5 5 5 8

5 5 5 s &

Jogo 2

=2

=}

Aplicagao Posicioname ) Transiga|
N Nome Cooperag| 4o regras Persisténci iment| 5™ | Recegso | olFinaliz
do ° v ¢o 2
de jogo agao agdo

1 [andré Filipe costa cardons 4 35 3 4 4 25 25 13,00 | 132
2 |andreia Filipa Almeida Esteves 4 4 4 33 35 33 25 12,60 | 146
3 |anita dos Santes Prior (20) 4 35 42 4 4 4 35 1550 | 155
4 |carolina Dias Santes 4 4 45 4 4 43 43 1660 | 16,7
5 |catarina Cunha Casteleiro (20) 4 35 45 4 4 35 35 1500 | 155
6 |catarina da Mata e Fspirito Santo 4 4 35 3 35 3 3 12,50 | 143
7 |Daniela Pimenta Lemos AM AM AM Al AM AM Al AM AM
€ |pavid Martins Farias (16) 4 4 5 45 45 4 45 1750 | 17.3
# |puarte Matias Pais Casaca (18) 4 35 4 3,8 4 4 3 1480 | 151
10 |Goncalo santos Almeida 5 4 5 45 45 45 45 18,00 18,4
1 | nes saraiva Madeira 43 4 45 4 4 4 35 15,50 16,4
12 |isabela Vicente Gongalves Jesus Faria [20)f  +° 4 45 4 4 4 35 1550 | 16,5
13 | jgssica Lazorko Brito 45 4 45 42 42 4 4 16,40 16,9
14 |Laura Duarte Patricio Tejada Nunes [18) 43 35 45 38 38 4 33 1490 | 158
15 |Leonardo Proenca Silveira (16) 4 4 4 43 43 45 43 1740 | 166
18 | margarida Rodrigues Campos AWM AWM AWM AM AM AM AM AM AM
7 |maria Benedita Lopes Pereira 4 4 4 35 35 3 3 1300 | 127
18 |Maria Leonor Duarte Silva 45 4 45 43 4 45 4 1680 | 17,1
20 |mariana Prior Ribeiro 4 4 4 35 35 33 33 13,60 15,0
21 | miguel Gabriel Caetano (20) 5 45 48 45 45 45 4 1750 | 184
22 |sim3o Venancio Gongalves 4 3 33 35 35 33 33 1360 | 135
23 |sofis Antunes Casteleiro (18) 4 2 35 33 33 3 3 1260 | 134
24 |7iago Manuel Penafria Rosario (20) 5 4 48 4 4 4 4 16,00 | 17,4
25 |Tomas Henrigue de Matos Bravo 4 45 45 45 45 5 5 19,00 | 181
28 |victéria Sofia Santos Nete (20) 1 35 45 35 35 35 35 14,00 | 152
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o t | 3

2 ;! o g &
s | 3 3 3 5 2 £ g £ L . g
S I - - I I S - I (O O -
28| § f £ | 8 £ 3 =

2 3 & £ £
13,00 132 11,30 11,4 15 45 5 4 3 16,5 13,21 13
12,60 146 10,36 133 13 45 5 45 3 17 13,58 14
15,50 155 14,95 16,1 16 45 5 45 3,5 17,5 15,92 16
16,60 18,7 16,24 13,8 11 45 5 45 3,5 17,5 15,60 16
15,00 155 15,10 145 8 45 5 45 35 17,5 14,85 15
12,50 143 15,96 11,9 13 4 5 45 3 16,5 14,54 15
AM AM AM AM AM 5 5 45 3 170 14,80 15
17,50 173 9,88 15,2 14 45 5 45 35 17,5 14,75 15
14,80 151 10,25 181 13 45 5 45 3,5 17,5 14,75 15
18,00 184 16,40 16,7 15 45 5 45 4 18 17,14 17
15,50 16,4 17,45 16,5 13 45 5 45 4 18 16,66 17
15,50 16,5 16,80 16,7 11 46 5 47 47 19 16,57 17
16,40 16,9 17,30 15,0 9 45 5 45 4 18 16,06 16
14,90 158 18,25 16,0 20 45 5 45 4 18 17,30 17
17,40 16,6 10,50 16,7 10 45 5 45 3 17 14,52 15
AM AM AM AM AM 5 5 45 3 17,0 14,41 14
13,00 147 14,75 11,8 15 45 5 45 4 18 14,81 15
16,80 171 16,35 14,8 14 47 5 47 47 19,1 16,536 17
13,60 150 13,29 154 12 4 5 45 35 17 14,75 15
17,50 184 14,85 17,7 16 45 5 5 45 19 17,19 17
13,60 138 6,00 11,7 10 45 5 4 3 18,5 11,58 12
12,60 134 11,24 118 14 45 5 4 3 16,5 13,21 13
16,00 174 17,05 185 18 45 5 5 45 19 17,91 18
19,00 181 11,90 17,0 15 45 5 45 4 18 16,02 16
14,00 15,2 15,60 16,1 10 45 5 45 4 18 15,52 16




Anexo 28- Exemplo de um teste escrito - Ensino Secundario

Secgéo 1de5

Ficha de Avaliacao de Conhecimentos de X i
Educac3o Fisica - 3° Periodo (10°A)

Avaliacdo da drea dos conhecimentos na disciplina de Educacéo Fisica - 3° Periodo

>

Email *

Email valido

Este formuldrio esta a recolher emails. Alterar definigtes

Ne ™

Texto de resposta longa

Nome: *

Texto de resposta longa

Turma: *

Texto de resposta longa

Apds a secgdo 1 Continuar para a secgdo sequinte -
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Secgdo 2de 5

Completa as afirmagdes escolhendo os termos corretos (cada termo poderéa ser utilizado M
mais do que uma vez).

Descrigéo (opcional)

Na (1), Portugal encontra-se entre 0s paises onde se pratica (2) *
atividade fisica diaria. Este comportamento é tipico do estilo de vida (3) e coloca
em causa a tua (4).
tecnolo... Asia Europa tecnolé.. sadde atividad.. moderno  mais menos
Espago 1
Espago 2
Espago 3
Espago 4
Apds a secgdo 2 Continuar para a secgdo seguinte -

Seccdo 3 de 5

Classifica as afirmacdes como verdadeiras ou falsas.

»<
.

Descricdo (opcional)

0 sedentarismo caracteriza-se por uma atividade fisica reduzida ou ausente. *

Verdadeira

Falsa

0 sedentarismo esta associado ao aumento da incidéncia de doengas como a obesidade, *
diabetes, colesterol e hipertensao arterial.

Verdadeira

Falsa
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Secgdo 5de 5

A industrializacao, a evolucdo da sociedade e a salude das pessoas.

»<

Descrigdo (opcional)

A industrializacdo € uma grande fonte de poluigio e, por vezes, um fator (1) paraa *

pratica de (2) e lazer. Muito do trabalho fisica que antes era necessério realizar no
trabalho, € agora (3) por maguinaria robdtica. E cada vez mais importante, que as
pessoas encontrem uma (4) de atividade fisica de modo a combater o0 aumento da
inatividade fisica laboral.

limitativo contribut... atividades atividade.. substitui.. qualidade  rotina  impleme..
Espago 1
Espago 2
Espaco 3

Espaco 4

Alguns estudos cientificos referem que as pessoas reduzem progressivamente o nivel de *
atividade fisica a partir da adolescéncia. Isso ndo significa que a pessoa a longo prazo, perca
flexibilidade articular, massa muscular e que haja um comprometimento do funcionamento de
alguns 6rgéos.

Verdadeira

Falsa

Um estilo de vida fisicamente ativo, combate a atrofia muscular, permitindo ao sujeito manter *
uma hoa densidade e espessura dssea, ter uma maior eficiéncia cardiovascular, um peso
corporal equilibrado e conseguentemente um menor risco de doengas provocadas pelo
sedentarismo.

Verdadeira

Falsa

Apos a seccao 3 Continuar para a secgéo seguinte -
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Seccgdo 4 de 5

Aimportancia do urbanismo na atividade fisica/salde das pessoas.

Descrigdo (opcional)
O progresso das sociedades, a par do (1), da industrializag&o, da *
(2) dos transportes, dos avangos (3) e da utilizagdo excessiva da
(4), tornaram as nossas vidas (5) ativas.
menos tecnolo.. urbanis.. sedenta.. evolugdo  mais  tecnold.. salde  atividad..
Espaco 1
Espago 2
Espago 3
Espago 4
Espago 5

Indica qual a opcao correta, relativamente a importancia do urbanismo na atividade fisica/sadde
das pessoas:

A vida nas grandes cidades, com a automatizacdo, leva ao individuo a gastar mais energia.
Nos ultimos anos, tem havido um maior investimento na construgdo de infrastruturas para a pratica des...
0 urbanismo & irrelevante na projecdo de cidades com infraestruturas para a pratica fisica e desportiva.

As pessoas, ndo se devem preocupar com o desenvolvimento das cidades, pois hoje em dia, € muito co...

Apos a secgao 4 Continuar para a secgao seguinte -
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Anexo 29 - Exemplo dos critérios de avaliagdo do teste escrito - Ensino Secundéario

Pergunta Tipo Valore parcial Valor Total
P.1 Preenchimento 6 pts. 24 pts.
P.2 Verdadeiro e Falso 20 pts. 20 pts.
P.3 Verdadeiro e Falso 23 pts. 23 pts.
P.4 Verdadeiro e Falso 20 pts. 20 pts.
P.5 Verdadeiro e Falso 20 pts. 20 pts.
P.6 Preenchimento 5 pts. 30 pts.
P.7 Escolha multipla 20 pts. 20 pts.
P.8 Preenchimento 12 pts. 48 pts.
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Anexo 31 - Exemplo de uma matriz de um teste escrito para alunos com atestado médico

- Ensino Secundério

REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

eoucagho

DIREGCAO-GERAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES

DIREGAO DE SERVIGOS DA REGIAO CENTRO

@

Escola Secundaria
Campos Melo

MATRIZ DE TESTE TEORICO - Alunos com Atestado Médico e alunos com opcéo b) de avaliacao

Disciplina: Educagdo Fisica, 10° Ano

Contetdos: Conhecimentos, Atividades Fisicas e Aptidao Fisica

DURAGAO DA PROVA: 60 MINUTOS ANO LETIVO 2022/2023 3° Periodo
Contelidos Objectivos/Competéncias Estrutura Cotacdes
“Interpretar a dimens&o sociocultural dos desportos e da atividade fisica
na atualidade e ao longo dos tempos, identificando fendémenos - 1 questao de
associados a limitagoes e possibilidades de pratica dos desportos e das completar espagos
Area dos Conhecimentos | atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugao tecnolégica, a Grupo | -1 questoes de 40 pontos
poluigdo, o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a resposta curta
evolugdo das sociedades.” in aprendizagem essenciais, “articulagdo com
o perfil do aluno”
Corfebol _
-1 questdo de
- Conhecer o objetivo do jogo.
) Jogo escolha multipla
- Conhecer e aplicar as principais regras da modalidade.
. N . . - 1 questao de
Area das Atividades - Conhecer os principais gestos técnicos da modalidade, os seus critérios
Grupo |l - Corfebol \erdadeiro e Falso 60 pontos
Fisicas de éxito e erros comuns.
corrigindo as falsas
- Entender, os exercicios aplicados em aula, de modo a conseguir ( 9 )
) . -1 questao de
explicar por palavras suas e sendo capaz de representar graficamente o
desenvolvimento
mesmo.
Ginastica Acrobatica - 1 questao de
- Identificar os tipos de elementos de Pares, e os grupos de elementos escolha multipla
técnicos individuais, abordados nas aulas. Grupo |ll - Ginastica -1 questao de 60 "
ntos
- Saber explicar, os critérios de execugao da coreografia de ginastica Acrobatica Verdadeiro e Falso po
acrobatica, assim como, as regras e orientagbes da mesma. -1 questao de
- Identificar as principais pegas utilizadas na ginastica acrobatica, desenvolvimento
abordadas na aula.
1 questdo de
- Conhecer e identificar as Capacidades Motoras, associando-as com a Verdadeiro e Falso
bateria de testes aplicada nas aulas (FiTescola®); (Corrigindo as falsas)
Aptidao Fisica - Descrever a realizagao dos testes aplicados em aula e identificar os Grupo IV 1 questoes resposta 40 pontos

objetivos de cada um deles, bem como os valores de referéncia para a

zona saudavel de Aptidao Fisica.

de desenvolvimento
1 questdo de
resposta curta
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Anexo 32 - Exemplo teste escrito para alunos com atestado médico -Ensino Secundario

Nome:

N2:

Classificagao:

Assinatura do/a EE:

Turma:

Ficha de Avaliagao de Conhecimentos - 32 Periodo

Lé as questdes atentamente antes de dares a resposta.

Grupo | — Area dos conhecimentos

(40 pontos)

(30 pontos) 1. Completa as afirmacdes escolhendo os termos corretos (cada termo
podera ser utilizado mais do que uma vez).
tecnoldgicos urbanismo tecnologia mais
menos Asia Europa moderno
evolugao saude vida sedentarismo
industrializacdo energia exercicio diaria

a) O progresso das sociedades, a par do

excessiva da

dos transportes, dos avancos

, da industrializacdao, da

e da utilizacdo

, tornaram as nossas vidas

b) Na

atividade fisica -

ativas.

, Portugal encontra-se entre os paises onde se pratica

. Este comportamento é tipico do estilo de vida

e coloca em causa a tua

(10 pontos)

2. Pensando na mobilidade em curtas e médias distancias, dentro das

cidades, indica um modo de combater o sedentarismo, aumentando a tua atividade

fisica de forma simples, econdmica e sustentavel.
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(10 pontos)

(20 pontos)

for falsa.

(30 pontos)

colegas.

Objetivo:

Grupo Il — Atividades Fisicas (Corfebol)
(60 pontos)

1. Escolhe a frase que melhor caracteriza a modalidade de Corfebol.

a) O Corfebol é uma modalidade desportiva coletiva.
b) O Corfebol é uma modalidade desportiva coletiva, mista.
c) O Corfebol é uma modalidade desportiva mista.

2. Assinala com V se a afirmacao for verdadeira e com F se a afirmacgao

a) No Corfebol, cada equipa possui 8 elementos em campo,
obrigatoriamente rapazes e raparigas, com pelo menos 2 rapazes

ou 2 raparigas em campo.

b) No Corfebol uma equipa dispée de um tempo maximo de 30

segundos para atacar o cesto.

c¢) No Corfebol considera-se bola fora sempre que a bola toca

gualquer ponto das linhas laterais ou das linhas finais.

d) No Corfebol, na reposicdo da bola em jogo, os jogadores em campo

tém de estar a pelo menos 3 metros do jogador com bola.

e) No Corfebol é possivel marcar golo de qualquer parte do campo,

desde que nao exista a posicao de “defendido”.

3. Escolhe um exercicio aplicado em aula, indicando qual foi o objetivo
do mesmo, 3 critérios de éxito, 2 erros que sdao comuns serem realizados pelos teus

Critérios de Exito:

1)

2)

3)

Erros Comuns:

1)

2)

172



(15 pontos)

Grupo lll - Atividades Fisicas (Ginastica Acrobatica)

(60 pontos)

1. Escolhe a opc¢do que indica corretamente os tipos de posicdes que

os gindsticas na Ginastica Acrobatica podem assumir:

(25 pontos)

for falsa.

(20 pontos)

c)

a) Base, Volante, Mediana.
b) Volante, Base, Meia-Base.
Base, Volante, Intermédio.

d) Base, Volante e 22 Base.

2. Assinala com V se a afirmacao for verdadeira e com F se a afirmacao

a)

b)

c)

d)

Na Gindstica Acrobdatica abordada no 102 Ano, a coreografia pode
ter até 3 minutos de execucao.

Na Gindstica Acrobatica abordada no 102 Ano, cada grupo sé pode
ter 5 elementos.

Na Ginastica Acrobatica abordada no 102 Ano, cada elemento deve
obrigatdriamente realizar 4 elementos de pares de Equilibrio e 2
elementos de pares Dindmicos.

Na Ginastica Acrobatica abordada no 102 Ano, cada elemento deve
obrigatériamente realizar em 2 elementos técnicos individuais.

A relacdo entre os tempos da musica e a execug¢do dos elementos
de Ginadstica Acrobdatica é um fator pouco importante, porque nao
é algo avaliado pelo juri. E unicamente simbdlico.

3. Responde, de forma objetiva e sucinta, a importancia das pegas e

refere 2 tipos de pegas.
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(20 pontos)

for falsa.

Grupo IV — Aptidao Fisica
(40 pontos)

1. Assinala com V se a afirmacao for verdadeira e com F se a afirmacao

Corrige as falsas.

a) No teste da milha, um tempo menor equivale a uma melhor
flexibilidade.

b) A zona saudavel no teste dos abdominais, para jovens de 16 anos é
de 23 para rapazes e de 18 para raparigas.

c) O teste “senta e alcanga” permite avaliar a forca dos membros
inferiores (Ml).

(10 pontos)

2. Explica, por palavras tuas, qual a importancia de realizar um

aquecimento completo?

(10 pontos)

1)

2. Indica, 2 erros comuns na realizacdo do teste de abdominais:

2)
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Anexo 33- Exemplo dos critérios de avaliacao do teste escrito para alunos com atestado

médico - Ensino Secundéario

Grupo I — Area dos conhecimentos
(40 pontos)
Pergunta 1 - 30 pontos
R: 1° : Urbanismo; 2° : evolugao; 3° : tecnolégicos; 4° : tecnologia; 5° : menos; 6° :
Europa; 72 : menos; 82 : diaria; 92 : moderno; 10° : satde.

Critério de correcdo : Por cada espaco corretamente preenchido, sao contabilizados 3
pontos.

Pergunta 2 - 10 pontos

R: Um modo de combater o sedentarismo, aumentando a tua atividade fisica de forma
simples, econémica e sustentavel é a utilizacao da bicicleta como meio de transporte.

Critério de correcdo : Bicicleta, andar a pé, patins ou qualquer meio de transporte nao
poluente e que exija algum esforco fisico na sua utilizacao.

Grupo II — Atividades Fisicas (Corfebol)
(60 pontos)

Pergunta 1 — 20 Pontos

R: O Corfebol é uma modalidade desportiva coletiva, mista. 10 pontos
Pergunta 2 — 20 pontos
AR:F;B)R:V;C) ReV;D)R: F; E)R: F

Pontuacdo : Nas respostas Verdadeiras, cada correta é pontuado com 4 pontos. Nas
respostas Falsas, cada correta é pontuado com 3 pontos e caso a justificacdo esteja
correta, é pontuada com 1 ponto.

Pergunta 3 - 30 pontos

R: Corte em V com lancamento. Objetivo: desenvolver a desmarcacdo em V
consecutivamente treinar a finalizacao do lancamento.

Critérios de Exito:

Passar para o colega, de forma tensa. Corte para o cesto com mudanca de velocidade.
Abertura em V a olhar para a bola, com as maos a apontar para o local de rece¢ao e pronto
a receber e lancar.

Erros Comuns:

Cortar sempre a mesma velocidade. Nao olhar para a bola.

Pontuacgdo : Objetivo — 10 pontos; Critérios de éxito — Cada um vale 3 pontos, se acertar
os 3 tem um boénus de 1 ponto. Erros comuns: Cada erro correto vale 5 pontos
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Grupo III — Atividades Fisicas (Ginastica Acrobatica)

(60 pontos)

Pergunta 1 - 15 pontos
R: Base, Volante, Intermédio.
Pergunta 2 - 25 pontos
A) R:F;B)R:F;COR:V;D)R: F; E)R:F

Pontuacao : Nas respostas Verdadeiras, cada correta é pontuado com 5 pontos. Nas
respostas Falsas, cada correta é pontuado com 3 pontos e caso a justificacdo esteja
correta, é pontuada com 2 ponto

Pergunta 3 - 20 pontos

R: Pegas de Pulsos e Pega Mao/Pé

Justificacdo: A pega ¢ a forma de sustentar as figuras na ginéstica acrobatica, pois a
partir delas, os ginastas consegues suportar, fixar ou puxar os colegas. E importante
conhecer os tipos de pegas existentes, pois desta forma, os ginastas conseguem elaborar
as figuras com mais seguranca.

Pontuacao : Cada Pega (nome): correta - 5 pontos; Justificacao: Correta — 10pontos e
incompleta 5 pontos.

Grupo IV — Aptidao Fisica
(40 pontos)
Pergunta 1 - 20 pontos

A)R:F; B) R:F; C) R:F

Pontuacdo : Nas respostas Falsas, cada correta é pontuado com 3 pontos e caso a
justificacdo esteja correta, é pontuada com 3 pontos. Caso o aluno acerte as 3
afirmacoes, justificando as mesmas corretamente, obtém um boénus de 2 pontos.

Pergunta 2 - 10 pontos

R: A importancia de realizar um aquecimento completo, relaciona-se com dois fatores.
O primeiro é o aumento da temperatura corporal, através da contracdo muscular,
preparando os musculos e o corpo para a pratica desportiva mais intensa. O segundo
fator, relaciona-se com o aquecimento do corpo para exercicios de maior amplitude de
movimento.

Pergunta 3 - 10 pontos

R: Retirar os pés do chao. Balanco com os bracos na subida.
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Anexo 34 - Horarios dos grupos-equipa de Desporto Escolar — Ensino Secundario




Anexo 35 - Informacoes da atividade de Desporto Escolar de Badminton - Torneio de

Raquetes
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Anexo 36 - Informacoes da atividade de Desporto Escolar de Basquetebol — Torneio

All-Star




Anexo 37 - Informacoes relativas a competicao de Desporto Escolar de Basquetebol

Jogo Escola Visitada x Escola Visitante Local Data Saida Chegada Escalao
1 ESCM x Escola secundéaria do Fundao Pavilhao ESCM 15/fev 14:30h 17:00h Juvenis Masculino
2 Escola Basica Afonso Paiva x ESCM Castelo Branco 01/mar 14:30h 17:00h Juvenis Feminino
3 Escola Secundéria Quinta das Palmeiras x ESCM Covilha 08/mar 14:30h 17:00h Juvenis Masculino
4 ESCM x Escola Secundaria Quinta das Palmeiras | Pavilhdo ESCM 22 /mar 14:30h 17:00h Juvenis Feminino
5 ESCM x Escola Secundéaria Frei Heitor Pinto Pavilhao ESCM 29/mar 14:30h 17:00h Juvenis Masculino
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Anexo 38- Exemplo de um Plano de Treino de Desporto Escolar de Basquetebol

- PLANO DE TREINO -

PROFESSOR Rodrigo R.G. Local de Treino Pavilhao ESCM ANO/TURMA | ------
DATA 26/04/2023 Hora 15:05min DURACAO 90 minutos N.° DE ALUNOS -—-
Modalidade Basquetebol - Desporto Escolar FUNCAO DIDATICA Exercitacdo
MATERIAL Bases com pinoco (8); Sinalizadores (10); Escada de coordenacéo (2); Cones (10); Bolas (20)

Habilidades Motoras: Lancamento na passada, lancamento em apoio, drible de progressao, drible de protecao; fintas;
mudanca de direcao pela frente, mudanca de direcao entre pernas, mudanca de direcdo por detras das costas; passe de
peito, passe picado, passe lateral, passe a uma mao.

OBJETIVOS DE
T Aptidéo Fisica: Velocidade de reacdo; agilidade; coordenacio; velocidade de acelerago, forga rapida, forca resistente

mER P

O -2

Valéncias Psicossociais: Trabalho em equipa, cooperacio, respeito, comunicacio.

Cultura Desportiva: Respeito pelos colegas.

OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS

- Os

langamento de forma livre.

alunos exploram o

- Os alunos dispersos em frente
ao professor ouvem atentamente
as informagbes que lhes sdo

transmitidas.

-0 aluno realiza o passe, tenso e

direcionado para o colega.

- O aluno apds o passe, reage e
corre para tras da fila a qual

realizou o passe.

- O aluno realiza o passe picado,
de peito, de ombro, lateral, a 1

mao.

- O aluno reage ao sinal sonoro

do professor.

SITUACOES DE APRENDIZAGEM,/ ORGANIZACAO

Descricao: Lancamento livre (5”) + aquecimento
articular (com conversa inicial)

- O que vai ser trabalhado — Desenvolvimento do passe,
drible e lancamento em apoio.

1x1 em recuperacado. Defensiva;
2x1+1 e 3x2+1; Técnica de lancamento e jogo 5x5.

Alunos: Lancam de forma livre. Posteriormente
reinem-se em meia-lua no meio do campo.

Descricao: Aquecimento especifico — Competigao de
passes em equipa

Cada equipa deve realizar o
méaximo de passes num espaco de
tempo especifico.

O passe para ser valido, o jogador
deve estar atras do cone e apos
passar, deve correr para tras da
fila do outro lado.

Alunos: Dividem-se em 2
equipas.

()

Professor: Controla o tempo e valida os passes.

A cada 2+ mudar o tipo de passe.
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ASPETOS CRITICOS DE EXECUCAO/
CRITERIOS DE EXITO

Drible de progressiao

- Coordena o movimento do
antebraco de modo a amortecer
o movimento da bola e reenvia-
la para o solo;

- Contacta a bola com a mao
aberta e os dedos estendidos;

- Dribla a bola a frente do corpo
(até ao nivel da cintura);

- Mantém o olhar dirigido para a
frente;

- Controla a
movimento.

bola em

Passe de peito
- Partir da posicdo basica
ofensiva, com olhar fixo para
onde se vai passar a bola;

- Bola segura com as duas maos;
-Cotovelos colocados
naturalmente ao lado do corpo;
- Bola a altura do peito, dedos
para a frente, polegares na parte
posterior da bola;

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

- Avanco de um dos apoios na
direcdo do passe;
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-0 aluno realiza o circuito,
respeitando a sua sequéncia e
priorizando o desenvolvimento

técnico dos gestos.

- Os alunos procuram utilizar o
drible, passe e lancamento, como
modo de obter sucesso no jogo
reduzido.

- Os atacantes com bola
procuram finalizar rapidamente.
Caso seja defendido, passam ao
colega, procurando a finalizacao
em 1x0.

-Os  defensores,  procuram
prolongar o maximo possivel o
ataque, e se possivel, cortar ou
roubar a bola. Procuram
também, defender os dois
atacantes, cortando as linhas de
passe e  movimentando-se
rapidamente entre eles.

- O primeiro defensor, procura
ganhar o maximo de tempo, de

modo a possibilitar a
recuperagdo  defensiva  do
companheiro, ficando em

situacao de 2x2.

- Os alunos procuram comunicar,
ocupando os espacos de forma
racional e movimentando-se
dentro do campo de forma a
criarem situacGes vantajosas
para marcar ponto.

- Os alunos procuram as
situacoes benéficas aplicando as
variantes referidas, de modo a

Descricao: Desenvolvimento de Skill de drible e
langamento

Os alunos devem realizar o percurso:

1- coordenacao + drible; lancamento eurostep;

2 - Drible lateral e frontal com mudanca de direcao;

lancamento a 2 tempo em rotacao;

3 - Slalom com mudancas de direcao variadas;
Lancamento a 1 tempo;

4 — Drible com coordenacdo membros superiores (tocar
nos sinalizadores) + langamento em suspensao;

©m @
i
As A A

Descricio: 2x1+1

Cada equipa tem dois
cones laterais. A rotagao é
sempre realizada para os
mesmos cones.

Dois membros de uma
equipa atacam e um
membro da outra equipa
defende.

Ap6s  lancamento, o
altimo atacante a tocar na
bola vem defender
rapidamente e o outro
atacante realiza deita-se
de barriga para baixo no
chao e posteriormente, em
recuperagdo defensiva, vai
ajudar o colega a defender.
O defesa, passa a bola para
um dos seus companheiros
nos cones e os dois
membros no cone atacam
o cesto contrario (ja
defendido pelo atacante

que tocou em tultimo na bola).
A sequéncia de jogo € igual e repete-se a ordem de

atacar, defender, cone.

©

As movimentacOes para os cones, sdo realizadas

sempre para 0s cones em que o seu grupo iniciou.
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- Trajetéria da bola tensa,
dirigida ao alvo.

Passe picado
- Mesmas componentes criticas,

alterando-se o comportamento
da bola. No picado, pretende-se
que haja um ressalto no chao,
antes da rececdo da bola.
Ressalto ndo deve ser nem
demasiado préximo (muita
velocidade da bola e pouco
tempo de reacao do recetor),
nem muito longe (pouca
velocidade da bola e maior
possibilidade de intercecio).

Passe por cima da cabeca
- Partir de tripla ameaca, coloca

o olhar fixo para onde se vai
passar a bola;

- Bola segura com as duas maos;
- Eleva os bracos acima da
cabeca;

- Avanca um dos apoios
(normalmente o apoio do lado
dominante);

- Executa o passe com a rotacao
frontal do ombro e movimento
dos pulsos e dos dedos, com
ligeira flexao do tronco.

Lancamento em apoio

- Pés a largura dos ombros, com
o pé da mao lancadora
ligeiramente avancado.

- MLI. fletidos e armacao de uma
posicdo de 90° entre o tronco e
braco e 90° do cotovelo, com a
elevacdo do mesmo a altura do
ombro.

- Realizacdo do lancamento
partindo dos pés (extensdo do
tornozelo e M.I), seguido da
extensdo do braco e antebraco,
lancando a bola numa trajetoéria
parabolica.

- Flexao do pulso no momento
final do lancamento, com
afastamento da méo de apoio.

Langamento na passada

- Iniciacdo do lancamento com a
paragem do drible e introducgao
do primeiro apoio. Se for um
lancamento no lado direito da
tabela, deve ser colocado o
primeiro apoio direito. Caso seja
do lado esquerdo, deve ser o
apoio esquerdo.

- O primeiro passo deve ser
longo e veloz na sua
componente horizontal.

- Posteriormente, com a bola
controlada na zona da cintura,
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obter mais pontos por cada | Variante 1 — Caso os defensores consigam realizar a
lancamento / situacdo criada. recuperacao defensiva (2x2), ganham 10 pontos (5”).

- Os alunos trabalham em | Variante 2- Caso os atacantes consigam finalizar sem que

equipa, possibilitando a criagdo | g defensores tenham realizado a recuperacio defensiva,
de situagGes de maior sucesso. ganham 10 pontos (5°).

Sem variante — (5”)

Alunos: Divididos em 4 grupos com 6 alunos.
Distribuem-se pelos 2 campos, com as mesmas
dimensoes.

Professor: Vai rodando pelos grupos, fornecendo
feedback e orientando as estafetas.

Pausa para hidratacio

Descricao: Situagdo de 3x2+1 — Organizagao de ataca,
- Os alunos procuram utilizar o | defende, cone.
drible, passe e lancamento, como
modo de obter sucesso no jogo | ® Cada equipa tem dois

reduzido. cones laterais e um &=+ »HO
central. A rotacdo ¢é
- Os atacantes com bola .
. . sempre realizada para
procuram finalizar rapidamente.
. . 0S IMesmos cones.
Caso seja defendido, passam ao . bros d
colega, procurando a finalizagio | ®  1rés membros de uma
em 21 ot 1X0. equipa atacam e dois
membros da outra
-Os  defensores procuram : bl
o g equipa defendem.
prolongar o méaximo possivel o , A o - -
ataque, e se possivel, cortar ou * Apbs langamento, o (o)
’ ’ altimo atacante a tocar =
roubar a bola. Procuram bola. deit 1
. . na bola, deita-se no
também, defender os dois 1 ’ X
atacantes, cortando as linhas de chao e 50 —
passe e  movimentando-se posteriormente, € que %) "
rapidamente entre eles. pode realizar a |+
 eiro def recuperagio defensiva.
-0 prlmelr? . efensor, procura Os outros dois
ganhar o maximo de tempo, de A
oo atacantes vém defender
modo a possibilitar a .
~ . diretamente.
recuperacao defensiva do 0 def . d
companbheiro, ficando em | ° efesa mais perto da
situacdo de 2x2. bola, passa a mesma a VoY
para um dos seus Bl ®
- 1 . * 0
Os alunos procuram comufmcar, companheiros nos \& o <0
ocu.pan;io 0s espagos dte grma cones e os trés 22
racional e movimentando-se
membros no cone o/

dentro do campo de forma a
criarem situagOes vantajosas
para marcar ponto.

atacam o cesto contrario (ji4 defendido pelos
atacantes da jogada
anterior).

- Os alunos procuram as | o A sequéncia de jogo é i
situagdes benéficas aplicando as igual e repete-se a
variantes referidas, de modo a
obter mais ont(;s or cada ordem ~ de  atacar,
p S PO defende, cone.

lancamento / situagdo criada. . ~

e As movimentacgoes
- Os alunos trabalham em para os cones, sio
equipa, possibilitando a criacdo realizadas sempre para
de situacdes de maior sucesso. 0S cones em que o seu

grupo iniciou. | o
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do lado contrario ao lado de
dentro que se esté a atacar (ex:
langamento no lado direito, bola
do lado direito, pois o lado de
dentro é esquerdo), devemos
colocar o segundo apoio.

- No segundo apoio, devemos
projetar e impulsionar o corpo
na vertical e reduzir a
velocidade na sua componente
horizontal.

- Durante a execucdo do
impulso e durante o langcamento
na sua fase aérea, devemos
elevar e fletir a perna que se
encontra por dentro (ex:
lancamento no lado direto,
elevar e fletir perna esquerda
com).

- O lancamento na passada,
pode ser realizado em bandeja,
com a flexdo do pulso, cruzado,
etc, dependendo de vérios
fatores, como  velocidade,
capacidade = de  impulsdo,
distancia ao cesto, colocacao dos
adversarios, entre outros.

Posicao base defensiva
- Pés afastados a largura dos

ombros (com um apoio
ligeiramente avancado em
relagdo ao outro);

- Peso distribuido igualmente
pelos dois apoios (parte anterior
do pé);

- MI ligeiramente fletidos;

- Joelhos e pés dirigidos para a
mesma direcgio;

- MS semi-fletidos palma das
maos viradas para a frente e
dedos afastados;

- Tronco ligeiramente inclinado
a frente;

- Cabeca levantada, campo
visual dominando a maior area
possivel de jogo.

Posicio de tripla ameaca
Partindo da Posicao Base:

- Pega da bola com as duas
maos, a altura do abdémen
(segurando a bola junto ao
corpo);

- Cotovelos colocados ao lado do
tronco;

- Esta posicdo permite uma de
trés acoes:

. O Lancamento ao
cesto;

. O Arranque em drible
para o cesto;

. O Passe para um colega

em melhor posicado



Condicionante 1 — Caso os atacantes consigam finalizar
em menos de 5 segundos, vale 10 pontos.

Sem condicionante — 5”

Alunos: Divididos em 4 grupos com 6 alunos.
Distribuem-se pelos 2 campos, com as mesmas
dimensoes.

Professor: Abordar o objetivo deste exercicio. Vai
rodando pelos grupos, fornecendo feedback e orientando
as estafetas.

HPpZ=r EHARP

Descricao: -Questionamento relativamente ao realizado no 3x2 e 3x2+1. Questionar o exercicio de drible.
- Consideracoes acerca do treino e do préximo treino.

- Arrumar o material.

Imagem - Organizacao de um exercicio de desenvolvimento de drible e langcamento
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Anexo 39 - Exemplo de uma ATA do GDEF — Ensino Secundario

REUNIAO DE GRUPO DE EDUCAGAO FISICA

Ata Nimero 3

----- Ao vigésimo nono dia do més de marc¢o de dois mil e vinte e trés, pelas dezasseis
horas e trinta minutos, reuniu o grupo de Educacéo Fisica (EF), na sala dos professores,

no pavilhdo da ESCM, para dar cumprimento a seguinte ordem de trabalhos: -------------

————— Ponto um: Informacdes-----

dos bens individuais dos alunos; ------- T e LR

————— Ponto trés: Outros Assuntos----

————— Estiveram presentes todos os professores do grupo.

————— No ponto um da ordem de trabalhos, foram informados os colegas relativamente a
informagdes abordadas na reunido de conselho pedagdégico. O grupo discutiu também
algumas questdes relacionadas com a colocacéo das atividades do grupo de educacéo
fisica na agenda mensal das atividades da Escola Secundaria Campos Melo.
Igualmente, foi discutido o trabalho desenvolvido na semana digital e as suas

exigéncias, opcdes e possibilidades de trabalho na Educacgéo Fisica.
----- Foi refletido pelos colegas, algumas referéncias e critérios relativos ao modelo de
avaliacdo para alunos que integram a escola a meio ou final do periodo letivo, assim
como, de alunos que tenham falhado avaliacbes e autoavaliacbes por motivos de
atestado. Na ldgica da discussédo, foram abordados também os aspetos relacionados
com a avaliacdo dos alunos no dominio sécio afetivo, assim como, a atuacdo em
momentos de falhas ao nivel da responsabilidade individual, atraso ou faltas por parte

do aluno. )

----O grupo discutiu varios assuntos relacionados com o Projeto MAIA, pois 0 mesmo
apresentou algumas mudancas ao nivel da avaliacdo dos alunos, tendo sido
esclarecidos, por parte da professora XXXX XXXX e complementados pela professora
XXXX e professor XXXX XXXX.------ -

----A professora XXXX XXXX, orientadora de estagio, referiu a integracdo de alunos e

alunas do 7°A e 7°B, no Projeto Junior NBA, a ser realizado nos dias 21 e 28 de abril de
2023. Este projeto apresenta uma integracdo dos alunos, numa experiéncia Gnica e que
acrescentara valor desportivo a formacédo dos alunos participantes. Na continuidade
desse topico, foi também discutido, por parte de todo o grupo, a aprovacdo do
orcamento participativo (colocacdo de balizas para o patio exterior da escola), que

representa por um lado uma boa iniciativa, mas que por outro lado, deve ter em conta
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alguns aspetos de seguranca e de organizacdo do espaco, como a colocacdo de uma
estrutura de rede para impedir a passagem das bolas para outras zonas da escola,
protecdo das janelas que se encontram em contacto com 0s possiveis espacgos
indicados para a aplicacéo das balizas. O grupo demonstrou interesse, caso oportuno,

em ajudar na projecéo do espaco--------

————— Ainda no ponto 1, foi discutida a possibilidade de organizar uma semana para a
demonstracdo de Curling na Escola Secundaria Campos Melo, com a realizacdo da
mesma no dia 17 de Maio de 2023, entre as 15:15h e as 17h.-=--=--====mmmmmmmmmmmmmeee e

————— No ponto dois, propostas para o PAA, realizar-se-a a atividades Junior NBA,

Basquetebol 3x3 e a demonstracdo da modalidade de Curling na escola. E de realcar a
consideracdo que 0s grupos tém, na importancia do desporto escolar e da educacao
fisica, no desenvolvimento dos alunos, na medida em que apresenta atividades de
caracter continuo e momentéaneo, que possibilitam um desenvolvimento fisico, cognitivo,
social e afetivo, Unico e de enorme relevancia, nas idades em questao. ------------ Foram
também discutidas informacdes relativas as regras de protecédo dos bens individuais e
prevencédo de situagOes de furto. Foi claro, uma demonstracdo de, por parte do grupo
de educacéo fisica, sentirem a necessidade de serem ouvidos relativamente a este

ASPELO. mmm e ---No dultimo ponto

da ordem de trabalhos, a Diretora de Instalagdes e os restantes professores, discutiram
a necessidade de criar uma lista de material a ser requisitado para a Educagéo Fisica,
de modo haver uma melhor gestédo e regulacdo da necessidade de comprar alguns
materiais novos. Foi consenso, das mas condic¢des de alguns materiais, tendo sido dado
o exemplo dos colchdes de queda, que se encontram extremamente fraturados,
apresentando consequentemente, uma muito pouca capacidade de sustentagéo e de
amortecimento da quedo, afundando imenso.------- Como aspeto final da reunido, foi
discutida a necessidade de se manter uma boa e estruturada arrumacéo interna de
todos os materiais (principalmente na sala das bolas do piso -1) e também da
manutencédo das bolas, postes de badminton e outras estruturas de arrumacao e suporte
de materiais. As raquetes de badminton tém partido frequentemente devido a um defeito
de fabrico, devendo, caso se encontrem ainda no periodo de garantia, serem
substituidas. A casinha das auxiliares do pavilhdo, encontram-se com alguns fios
suspensos e mal encaminhados, sendo outro aspeto que necessita uma especial

atencao. S —

186



Anexo 40 - Planificacdo da atividade “Peddy-Papper — Going Green in Sport!”

@ Escola Secundaria
w Campos Melo lll)

UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR
ESCOLA SECUNDARIA CAMPOS MELO
UC: ESTAGIO PEDAGOGICO

ATIVIDADE SEMANA
EUROPEIA DO DESPORTO

(GUIA DO PEDDY-PAPER)

Responsaveis: Grupo de Educacéo Fisica.

Covilh3, 22 setembro de 2022
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1. Apresentacao da Atividade

No ambito da Semana Europeia do Desporto, que decorre entre os dias 23 e 30 de
setembro, a presente atividade tem como objetivo a dinamizacdo de um Peddy-Paper no
recinto escolar, a realizar na manha do dia 30 de setembro. Associado a si tem o tema

anual da Semana Europeia do Desporto “Going Green in Sport”.

1.1 Funcionamento e Dinamica da Atividade

A dinamica da atividade passa pela realizacdo de um Peddy-Paper com um total de 5
estacOes dispersas pelo recinto escolar. Cada estacdo terd um tempo maximo de
realizacao (definido previamente), permitindo aos grupos que terminem a atividade
antes do tempo maximo definido avancar para as seguintes estacoes. Ao longo da
atividade serdo atribuidas a cada equipa 12 questdes (anexo 1). Cada equipa iniciara a
atividade com 2 questdes, sendo posteriormente fornecidas 2 questoes de cada vez (logo
apo6s a partida e ap6s a execucao correta de cada estacdo). Estas serao disponibilizadas
através de codigos QR que estardo disponiveis no termino de cada estacdo. Por cada
resposta correta, serao subtraidos 20 segundos ao tempo total de cada equipa. A equipa
vencedora sera a que apresentar um menor tempo ap6s contabilizado o tempo total do
percurso e respetivo desconto de tempo (respostas corretas). Com o intuito de auxiliar
todos os envolvidos sdo sugeridas algumas regras/procedimentos que, se assim se
entender, poderao ser fornecidas no desenrolar da atividade, entre os quais:

» Realizar um briefing geral do funcionamento do Peddy-Papper a todos os

participantes.

» Disponibilizar um mapa da escola com a localizacdo de cada estacdo a cada
equipa (anexo 2).

» A ordem de realizacdo das estacoes sao escolha de cada equipa, existindo um
méximo de 2 equipas em espera por cada estacdo. (Neste caso a equipa deve
deslocar-se para uma estagdo que cumpra este requisito).

» Todos os responsaveis de estacdo devem ter em sua posse um codigo QR de
modo a ser lido pelos participantes e desta forma desbloquear as questoes
anexas a cada estacao.

= Devem ser apontadas na Folha de Registo das Equipas (anexo 3), pelo
responsavel da estacao 0, a hora de saida, a hora de chegada e a respostas
corretas de cada equipa.

» S0 é dado como terminado o Peddy-Papper de cada equipa apds a resposta a um
questionario de satisfacao (anexo 4) a realizar na estacdo 0 (local de inicio e
termino da atividade).
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2. Horario da Atividade e Publico Alvo

A atividade destina-se as turmas de 7° ano e/ou turmas que estejam a ter aula de

Educacao Fisica na tltima hora da manha.

Hora de Inicio da Atividade - 11h:30 min

Hora de Termino da Atividade - 14h:00 min

3. Objetivos Gerais e Especificos da Atividade

Objetivos Gerais:

Aumentar o nivel de atividade fisica dos participantes;
Ampliar o conhecimento e cultura desportiva dos participantes;

Envolver os alunos na temaética associada a Semana Europeia do Desporto

(“Going Green in Sport”);

Promover o trabalho em equipa e o pensamento critico.

Objetivos Especificos por Estaces:

Estacao 1

Estimular a atividade fisica, de forma didatica e ladica. Envolver os
participantes em alguns dos jogos tradicionais existentes.

Desenvolver o trabalho em equipa, de comunicacdo e organizagao coletiva na
superacao de desafios.

Desenvolver a forca e coordenacao neuromuscular, especifico dos exercicios de

salto e de lancamento.

Estacao 2:

Estimular a atividade fisica, de forma didatica e ladica.

» Desenvolver a capacidade de trabalho em equipa e de comunicagao, pois, para

a concretizacao da estagao, os pares devem confiar uns nos outros, através da
orientacao oral.

Desenvolver o pensamento rapido na decisao relativa ao tipo de material e
respetivo ponto de reciclagem, assim como, desenvolver forca e coordenacao

neuromuscular especifico do exercicio de salto a corda.

Estacao 3:

» Estimular o trabalho em equipa, desenvolver o raciocinio e comunicacao.
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Estacao 4:
» Desenvolver a forca e coordenacdo neuromuscular, especifico dos exercicios

de remate e de lancamento

Estacao 5:

» Desenvolver equilibrio, forca, agilidade e coordena¢ao neuromuscular.

4. Recursos Humanos e Materiais
* 6 docentes/ estagiarios do grupo de Educacao Fisica;

» 1telemdvel ou folha com cédigo Qr para desbloquear as questoes (Todos);
* 1 Mapa da escola, devidamente identificado para cada equipa (Estacao 0);
» 1 Folha de correcao das questoes (Estacao 0); (Anexos)

» 1 Mesa (Estacao 0);

» 3 Cadeiras (Estacao 1);

» 2 Sacos que permitam os participantes saltar a pé juntos (Estacao1);

» 30 garrafas/latas (Estacdo 1);

» 4 cordas para saltar (Estacao 2);

» Objetos para reciclar (Estacgao 2);

» 2/4 cordas (Estacao 3);

* 4 bolas de andebol (Estacao 4);

* 4 bolas de basquetebol (Estacao 4);

* 4 bolas de futsal (Estacao 4);

» 4 cordas para colocar na baliza (Estacao 4);

» 1 trave (Estacao 5);

» Espaldares (Estacgao 5);

» Paralelas assimétricas (Estacao 5);

= 3/4 Colchdes (Estacdo 5).
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5. Inscricoes e Informacoes Relevantes no Ato da Inscricao

As inscricoes para o Peddy-Papper serao realizadas junto do Diretor de Turma ou

Docente de Educacado Fisica de cada turma, que farao chegar, se possivel, toda a

informacdo (constituicdo de equipas e nimero de participantes) até ao dia 28 de

setembro aos organizadores.

Alguns avisos importantes a transmitir aos participantes:

Todas as equipas devem ser constituidas por 4 elementos. (Se necessario
devido ao ntimero de participantes adicionar 1 elemento por equipa).

Os participantes devem fazer-se acompanhar de calcado adequado de modo a
ser possivel a sua entrada no pavilhao e ginéasio.

1 elemento por equipa deve ter em sua posse um telemédvel que permita ler

codigos QR, de modo a ter acesso as questoes da atividade.

6. Funcionamento e Descricao de Cada Estacao

6.1 Estacao o - Concentraciao das Equipas

Local: Entrada do recinto escolar.

Objetivo: Realizar um briefing geral com os alunos, responder a possiveis
davidas e orientar o inicio da atividade. Realizar o registo de saida e de

chegada de cada equipa. Entrega dos mapas destinados a atividade.

Intervalo entre equipas: As equipas devem sair do local de concentracao com

um intervalo de 2 minutos.

6.2 Estacao 1 - Jogos Tradicionais

Local: Patio em frente ao auditorio.

Descricao da atividade: Realizar, através de estafeta, um percurso definido

com saltos em sacos de batatas e lancamentos com uma bola. Realizar os saltos
até alcancar a marcagdo. Cada membro tem direito a um langamento que deve
executar de modo a derrubar o maximo ntmero de garrafas. Apdés o
lancamento, o participante deve regressar ao ponto de partida, em saltos a pé
juntos, com o saco. A dindmica deve manter-se até todas as latas/garrafas

serem derrubadas.

Tempo/tentativas limite: 8 tentativas (2 por elemento).
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6.3 Estacao 2 - Exercicios de Aptidao Fisica

» Local: Campo de basquetebol junto a cantina.

» Descricao da atividade: Realizar um percurso, a pares, que tem associado a si

um conjunto de exercicios de aptidao fisica, efetuando ao mesmo tempo o
transporte, separacdo e reciclagem de objetos de plastico, papel e vidro. A
sequéncia do percurso € a seguinte:

1) Ir e vir a salta a corda transportando numa das maos um objeto a
escolha, realizando um zig-zag definido por cones.

2) Realizacao da etapa 1 pelo outro par.

3) Vendar o colega e, através da voz, guiar o participante vendado
pelo zig-zag, até alcancar os pontos de reciclagem. Todo o processo
deve ser realizado através da comunicacao oral entre os membros
do par.

4) Realizacao da etapa 3 pelo outro par.

5) Repetir as sequéncias 1, 2, 3 e 4 até nao restar nenhum objeto por

reciclar.

» Tempo/tentativas limite: 3 minutos.

6.4 Estacao 3 - Quebra-Cabecas

= Jocal: Atras da escola.

» Descricdo da atividade: O grupo em pares deve resolver um quebra-cabecas

(anexo 6), apresentado pelo responséavel.

» Tempo/tentativas limite: 2 minutos.

6.5 Estacao 4 - Atividade de Lancamento e Remate

= Local: Pavilhao

» Descricao da atividade: Cada grupo deve realizar sequencialmente as

seguintes tarefas:
1) Realizar lancamento com a bola de andebol (5 arcos);
2) Lancamento de basquetebol (4 marcac6es com diferentes
distancias);

3) Realizar remate com bola de futsal (5 arcos);
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» Para a concretizacao e progressao de cada tarefa, a equipa deve conseguir fazer
passar a bola com sucesso pelo arco, 4 vezes. No lancamento, é obrigatério

acertar um lancamento por cada marcacao.

» Tempo/tentativas limite: 2 minutos por tarefa.

6.6 Estacao 5 — Percurso

= Tocal: Ginésio.

» Descricdo da atividade: Realizar um percurso que envolve equilibrio,

agilidade, coordenacao e destreza geral.

» Descricdo do percurso: Deslocamento em trave, subida, deslocamento e
descida de espaldar, balanco em paralelas assimétrica, rolamento a frente e

retaguarda nos colchdes.

» Tempo/tentativas limite: 3 minutos.
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7. Anexos

7.1 Anexo 1 - Questoes a Realizar ao Longo do Percurso (Duas por Estacio):

1- Uma garrafa de vidro reciclada permite economizar eletricidade

suficiente para manter a televisao ligada durante quanto tempo?
A) 30 min B) 60 min C) gomin

2- Ap6s comer uma Pizza, posso colocar a sua embalagem de cartao no

ecoponto azul estando suja com gordura?
A) Verdadeiro B) Falso

3- Qual a sequéncia correta que deves executar de forma a reciclar
corretamente uma garrafa de plastico? Ordena sequencialmente as opcoes

abaixo indicadas.

1) Esvaziar a Garrafa 2) Retirar a Tampa 3) Colocar a Garrafa no

Ecoponto Amarelo  4) Espremer a Garrafa para Retirar o Ar

4- Em média quanto tempo demora uma garrafa de plastico a decompor-

se?

A)150 anos B) 200 anos C) 350 anos D) 450 anos E) 700 anos

5- O vidro pode ser reciclado mais que uma vez sem perder qualidade?
A) Verdadeiro B) Falso

6- Qual foi o primeiro material a ser reciclado?

A) Papel B)Vidro C) Plastico D) Cartao E) Aluminio

7- Dos seguintes paises apresentados, qual apresenta uma maior taxa de

reciclagem?

A) Estados Unidos da América B) Alemanha C) Austria
8- Em 2020, qual a taxa de reciclagem em Portugal?
A)16%B) 32%C) 47%

9- Em média, por cada tonelada de papel reciclado, quantas arvores sao

poupadas para abate?
A)s5a1i0 B)1oa15 C)15a20 D) 20 a 25
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10- Qual a nomenclatura associada a politica dos 3 R’s?

11- Segundo a Lei Portuguesa qual a coima aplicada no descarte de beatas

na via publica?
A) Nenhuma B) Entre 25€ a 250€ C) Entre 50€ a 350€

12- Indica uma ideia ou estratégia de forma a melhorar a reciclagem na

escola.
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7.2 Anexo 2 - Mapa da Escola com a Localizacdo de Cada Estacéao
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7.3 Anexo 3 - Folha de Registo das Equipas

Folha de Registo das Equipas

Nome da equipa

Hora de Saida

Hora de chegada

N° Perguntas Corretas

Tempo Final
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7.5 Anexo 5 - Folha de Correcéo das Perguntas

Correcao das Perguntas

N° da Pergunta Correcéao
1° Resposta C
20 Resposta B
3° Ordem: 2-1-4-3
40 Resposta D
5° Resposta A
6° Resposta A
7° Resposta B
8° Resposta A
Qo Resposta C
100 Reduzir-Reciclar-Reutilizar
11° Resposta B
120
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7.6 Anexo 6 - Quebra-Cabecas (Estacéao 3)
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https://www.youtube.com/watch?v=6Hl2ekkyf-s

Anexo 41 - Reflexdo da atividade “Peddy-Papper — Going Green in Sport!”

@ Escola Secundaria
W Campos Melo
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Departamento de
Ciéncias do Desporto

UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR
FACULDADE DE CIENCIAS SOCIAIS E HUMANAS
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DO DESPORTO

CIENCIAS SOCIAIS
EHUMANAS

UC: Estagio Pedagodgico

Reflexao Peddy-Papper

(Semana Europeia do Desporto)

Responsaveis:

Grupo de Educacao Fisica

Nucleo de Estagio de Educacao Fisica

Covilha, o1 outubro de 2022
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1. Introducao

O presente documento pretende avaliar a atividade (Peddy-Paper) realizada no
dia 30 de setembro de 2022 no ambito tematica associada a Semana Europeia do
Desporto (Going Green in Sport) com os alunos do 7°A e 7°B da Escola

Secundaria Campos Melo.

A atividade teve como objetivos:

* Aumentar o nivel de atividade fisica dos participantes;
» Desenvolver o conhecimento e cultura desportiva dos participantes;

= Envolver e consciencializar dos alunos na tematica associada a Semana

Europeia do Desporto (Going Green in Sport);
» Promover o trabalho em equipa e o pensamento critico.

De seguida, iremos descrever e refletir sobre os resultados de cada grupo, em cada
estacdo, apontando os pontos mais e menos positivos no decorrer da atividade

apresentando algumas sugestoes para Paddy-Paper’s futuros.
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2. Resumo de Cada Estacao
» Estacao o

Esta estacao foi o ponto de encontro das duas turmas, onde foi necessario realizar
um briefing geral com os alunos, responder a duvidas e orientar o inicio da

atividade, entregando o primeiro questionario, com duas perguntas.

Na nossa opiniao deveriamos ter definido uma melhor estratégia para dar inicio a
atividade, sendo que seria necessario mais um elemento para ajudar a coordenar
os grupos e principalmente a auxiliar no uso dos telemoveis nas respostas aos

questionarios, que foi um dos pontos que mais atrasou o comeco da atividade.

Tabela 1. Hora de Saida de Cada Grupo

Grupos 7° B Grupos 7°A

“Grupo 1” — (11:57)

“Jacilau” — (12:15)

“Maria” — (12:01)

“Os Br” — (12:17)

“Nome” — (12:04)

“Fofoqueiras” — (12:21)

“Beatriz” — (12:06)

“Pedro” — (12:26)

“Grupo 3” — (12:09)

“Os sem nome” — (12:29)

“Grupo normal” — (12:12)

Apoés a organizacao de todas as equipas foi disponibilizado um cédigo Qr que dava
acesso a duas perguntas que a equipa teria de responder, os resultados (10) foram

0s seguintes:

Uma garrafa de vidro reciclada permite economizar eletricidade suficiente para manter a televisao

ligada durante quanto tempo?
3/ 10 respostas corretas

30 4 (40%)

60

Vv 90 3 (30%)
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Apds comer uma Pizza, posso colocar a sua embalagem de cartdo no ecoponto azul estando suja

com gordura.
6/ 10 respostas corretas

Afirmagéo Verdadeira 4 (40%)

v Afirmagéio Falsa 6 (60%)

> Estacao1

Nesta estacao, o objetivo dos alunos era realizar o percurso definido a saltar em
sacos de batatas e acertar, com uma bola, as latas que se encontravam no banco.
Cada elemento do grupo sb tinha uma tentativa. A maior dificuldade neste
exercicio foi conseguir manter as latas de pé, uma vez que, sendo ao ar livre, o

vento prejudicava o decorrer da prova.

No final da estac¢ao foi fornecido um cédigo Qr que dava acesso a duas perguntas

que a equipa teria de responder, os resultados (7) foram os seguintes:

Qual a sequéncia correta que deves executar de forma a reciclar corretamente uma garrafa de

plastico? Ordena sequencialmente as opgées abaix...Amarelo 4) Espremer a Garrafa para Retirar o Ar
5/ 7 respostas corretas

1-3-4-2 0 (0%)

2-4-1-3 2 (28,6%)

2-4-3-1 |-0(0%)

0 1 2 3 4 5
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Em média quanto tempo demora uma garrafa de plastico a decompor-se?
1/ 7 respostas corretas

150 anos 2(28,68%
200 anos 0 (0%

350 anos 3 (42 0%)

700 anos 1(14.3%)

Estacao 2

O objetivo desta estacao passava por resolver um quebra-cabecas entre a equipa.
Foram escolhidos aleatoriamente 2 elementos para participar diretamente na
atividade, sendo que os outros 2 elementos tinham como objetivo encontrar
estratégias que ajudassem os restantes elementos a encontrar a resolucdo do
quebra-cabecas e por sua vez cumprir a prova com sucesso. No geral todas as
equipas foram cooperantes na atividade, comunicaram entre si de forma a
encontrar a resoluciao do quebra-cabecas, no entanto, nenhuma delas o conseguiu
resolver na totalidade. Na nossa opinido esta estacdo foi positiva uma vez que
potenciou a comunicac¢ao entre todos os elementos do grupo, permitindo a cada

um dar a sua opinido e discuti-la com os restantes membros da equipa.

No final da estacao foi fornecido um co6digo Qr que dava acesso a duas perguntas

que a equipa teria de responder, os resultados (7) foram os seguintes:
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0O vidro pode ser reciclado mais do que uma vez sem perder qualidade?
5/7 respostas corretas

v Sim 5 (71,4%)

Nao —2 (28,6%)

o
N
w
IS
]

Qual dos seguintes materiais foi o primeiro a ser reciclado?
/7 respostas corretas

Vidro [0 (0%)
Plastico 3 (42,9%)
Cartao 3 (42,9%)

Aluminio |0 (0%)

[=]
-
]
w

» Estacao 3

O objetivo desta estacdo passava por reciclar corretamente os objetos que se
encontravam no final percurso. Saltando a corda entre os cones cada elemento da
equipa, individualmente, retirava um objeto do saco que colocava no arco
correspondente a cor do ecoponto correta. O balanco da estacao foi positivo,
apesar de alguns elementos apresentarem dificuldades em saltar a corda e
pontualmente se equivocarem no ponto de reciclagem onde deveriam de colocar

os objetos.

Tabela 2. Contabilizacao do material recolhido por cada grupo/turma, na estacao 2

Nome do Grupo Turma N© Objetos Reciclados
Grupo 1 7°B 8
Maria 7°B 8
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Nome 7°B 8
Beatriz 7°B 7
Grupo 3 7°B 5
Normal 7°B 6
Jacilau 79A 8
Os Br 70A 3
Fofoqueiras 70A 5
Pedro 70A 5
Sem Nome 7°A 6

No final da estacao foi fornecido um codigo Qr que dava acesso a duas perguntas

que a equipa teria de responder, os resultados (9) foram os seguintes:

Dos seguintes paises apresentados, qual apresenta uma maior taxa de reciclagem?
2/9 respostas corretas

Estados Unidos da América —3(33,3%)
o Aemante _2 i
Austria | 4(44,4%)
0 1 2 3 4

Em 2020, qual a taxa de reciclagem em Portugal?
2/9 respostas corretas

v 16% 2 (22,2%)

32% 6 (66,7%)

47% —1 (11,1%)
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» Estacao 4

Localizada no pavilhao, nesta estacao, o objetivo de cada equipa era conseguir
fazer passar a bola com sucesso pelos quadrados formados pelas cordas e no
lancamento acertar um lancamento por cada marcacao. Nem todos os grupos

conseguiram realizar a tarefa.

No final da estacao foi fornecido um codigo Qr que dava acesso a duas perguntas

que a equipa teria de responder, os resultados (6) foram os seguintes:

Em média, por cada tonelada de papel reciclado, quantas arvores sdo poupadas para abate?

1/ 6 respostas corretas

5a10 —1 (16,7%)
10a15 1(16,7%)
v 15a20 _ 1(16,7%)
20a25 3 (50%)
0 1 2 3

Quais os procedimentos associados a politica dos 3 R's (respondam em Inglés).

6 respostas

reduce reuse receipt
Recicle

recycling reuse
Recic

néo sei

I don't know
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» Estacao 5

Na tltima estacao, o objetivo era cada elemento do grupo realizar um percurso
que envolvia equilibrio, agilidade, coordenacao e destreza geral. Assim como na
estacdo anterior, nem todos os alunos conseguiram concluir devido a hora de

saida dos mesmos para almoco.

No final da estacao foi fornecido um cédigo Qr que dava acesso a duas perguntas

que a equipa teria de responder, os resultados (7) foram os seguintes:

Segundo a Lei Portuguesa qual a coima aplicada no descarte de beatas na via publica?
4/ 7 respostas corretas

Nenhuma —1(14,3%)
v oeame _ e
50 a 350€ -2 (28,6%)
0 1 2 3 4

Indica uma ideia ou estratégia de forma a melhorar a reciclagem na escola.

7 respostas

Haver um clube de jovens q ajudem a apanhar o lixo da escla
Acbes de sensibilizagao sobre a temética

Criar uma brigada de reciclagem

Computadores para recolocar e economizar 0os materiais
N&o deiar lixo para o chao

mais respeito dos alunos quando for jogar o lixo

Contentores
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» Questionario de Satisfacao

Este Gltimo questionario serviu para os alunos avaliarem a atividade realizada,
algumas sugestoes para melhoria da mesma e se gostariam ou nao de mais
atividades relacionadas com Atividade Fisica e o Desporto. Devido aos problemas
relacionados com o acesso aos questionarios, nomeadamente internet, apenas 5

dos 11 grupos responderam.
De seguida, sdo apresentadas as respostas (5) dadas pelos alunos ao

questionario de satisfacao:

Tendo em conta a satisfagdo do grupo relativamente a atividade, avalie de 1 a 3 as seguintes
questdes:

B 1 -Nio Gostei M 2 - Gostei 10 3 - Gostei muito

Organizagdo global do peddy Organizagéo global das Diversidade relativa as Grau de satisfagdo da equipa
paper estagbes atividades fisicas
apresentadas

Respondam as seguintes questdes, de acordo com a opiniéo do grupo.

Bl sim [ Nio

A atividade realizada foi Consideram o tema abordado Este tipo de atividade & Gostariam de parficipar nesta
pertinente? importante? interessante? atividade no futuro?
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2) Reflexao Final

» Pontos Positivos
» Préatica de Atividade Fisica;
» Espirito de cooperacao e entreajuda entre os elementos de cada equipa;

» Conhecer os diversos locais da escola;
* Desenvolvimento da cultura desportiva;

» Sensibilizacdo para o tema da reciclagem e sustentabilidade;

> Pontos a Melhorar
» Organizacao inicial do Peddy-Papper;

» Criar alternativas para os grupos que nao conseguiram aceder ao

formulario devido a conexao do telemovel a internet;

» Simplificar algumas das estacoes de modo a diminuir o tempo de

espera;
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Anexo 42- Documento de medidas de suporte a aprendizagem e a inclusao para alunos

propostos para o ano letivo 2023/2024 — Ensino Secundéario

MEDIDAS DE SUPORTE A APRENDIZAGEM E A INCLUSAO 2022/2023

(Ponto 3 do art. 7.2; ponto 3 do art. 9.2; ponto 6 do art. 10.2, ponto 5 do art. 21.2, do Decreto-Lei n.2 54/2018, de 6 de julho)

1. IDENTIFICAGAO

Aluno (a):

Escola: Secundaria Campos Melo

Nivel de Ensino: Ano e Turma: ‘ Ne |

2. MEDIDAS UNIVERSAIS

A) DIFERENCIAGCAO PEDAGOGICA ’ O

Diferenciar os contetidos (adaptar e propor contetidos de aprendizagem em fungio das caracteristicas da/o aluna/o)
O Escolher textos de acordo com o nivel de leitura dos/as alunos/as
[ Disponibilizar material suplementar
[ Fornecer referenciais ou ferramentas organizacionais
[ Explorar a interdisciplinaridade das nocdes e dos conceitos
O proporcionar oportunidades de trabalhar em grupo
CJEnsinar ou consolidar conceitos de base depois da avaliagdo diagndstica
[ Propor a realizacdo de uma mesma tarefa com diferentes materiais
Diferenciar os processos de aprendizagem (meios para a compreensdo dos contetidos)
[0 Oferecer um nivel adequado de apoio (pelo adulto ou pelos pares)
O Manter um ritmo de aprendizagem que permita dar atenc¢do as/aos alunas/os
O Por questdes que ajudem a desenvolver as capacidades superiores do pensamento
[ Apelar 3 Metacognigdo (recuperar as aprendizagens e/ou estratégias eficazes ja utilizadas)
[ Favorecer as trocas de ideias e de opinides
O Encorajamento a/ao aluna/o que deseje aprofundar um tema
Diferenciar as produgées das/os alunas/os
O Enunciar os objetivos especificos a atingir
O Permitir produgdes variadas com diversos niveis de complexidade
[ Dar a/ao aluna/o a possibilidade de mostrar a sua compreensdo de diversas formas (ex.: apresentag¢do oral, debate,
exposi¢do)
[ Dar a/a0 aluna/o a possibilidade de mostrar o que aprendeu por meio de suportes variados (ex. apresentagdo
multimédia, esquemas no quadro)
[ Incentivar a/o aluna/o na realizacdo de producdes individuais e em pequenos grupos
Diferenciar a estruturagdo do trabalho em aula
[ Proporcionar um clima de trabalho encorajador na sala de aula
[ Fornecer textos que reflitam uma diversidade de culturas e modelos familiares
[ Definir com a/o aluna/o diferentes modalidades de trabalho
[ Desenvolver a autonomia e a motivagdo no processo de ensino-aprendizagem

B) ACOMODAGCOES CURRICULARES O
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Organizagao do espago e do equipamento

Espaco fisico e condi¢des ambientais (ex. carteira da frente, longe da janela, perto da porta, acesso a atengdo do/a
docente ...)

[ Organizacdo didatica da aula (ex. trabalho a pares, tutor/a)
[ Grupos de trabalhos (ex. Inclusdo da/o aluna/o nos grupos de trabalho)
[ Organizagdo dos periodos definidos para o desenvolvimento das atividades previstas
= Adaptacdo de materiais e recursos educativos
O Adequagdo dos materiais utilizados
[0 Selegdo dos recursos didaticos
= Temporalidade
[ Ajustamento do tempo previsto para alcangar determinados contetidos
[ Alteragcdo/ajustamento do tempo previsto para alcancar determinados objetivos
[ Ajustamento do tempo previsto para executar determinadas tarefas
= Métodos e estratégias de ensino
[ Flexibilizagdes nos procedimentos didaticos e nas atividades
[ Diversificagdo de métodos de ensino e procedimentos
O Trabalho interdisciplinar
O Introdugdo de atividades alternativas as previstas
O Introducido de atividades complementares as previstas
[0 Modificagdo do nivel de complexidade das atividades
= Diferentes Modalidades e Instrumentos de Avalia¢do
O Tipos de prova
o Testes escritos
o Testes orais
o Testes praticos
o Testes escritos
o Provas objetivas e de resposta curta
o Simplificar a terminologia de conceitos: Escolha multipla; Correspondéncia; Preenchimento de espagos
o Dar a/ao aluna/o a oportunidade de Ihe lerem o teste oralmente
o Permitir a/ao aluna/o que realize os testes em tutoria de pares ou em pequeno grupo
o Dar oportunidade a/ao aluna/o de realizar o teste com consulta

o Modificar a graduagdo de avaliagdo ou avaliar segundo outros parametros (deve fazer-se arquivo dessas
formas diferenciadas de avaliagdo)

o Redugdo do n.2 de questdes
o
[ Instrumentos de avaliacdo
o Trabalho de grupo
o Fichas de trabalhos individuais a realizar na escola ou em casa

o Trabalhos de pesquisa, de grupo dando a/ao aluna/o, um conjunto de opgbes para demonstrar

215




conhecimentos (projetos, mais fichas)

o Permitir que a/o aluna/o realize novamente o mesmo teste, dando-lhe a oportunidade de melhorar os
resultados

o Observagao direta através de grelhas de observagdo
[ Condigbes de avaliagdo - Formas e meios de comunicagdo
o Valorizar as areas fortes
o Maior incidéncia na oralidade
o Valorizagdo do conteido em detrimento da corregdo ortografica
o Utilizagdo da internet
o Autoavaliagao
[J Condicbes de avaliagdo - Calendarizagdo

o Avaliagcdo continua de carater global, no final de cada periodo ou quando os intervenientes entenderem
necessario

o Possibilidade de executar os testes em hora, dia e local diferente por impossibilidade da/o aluna/o
[ Condicbes de avaliagdo - Temporalidade e Local de realizagdo
o Alteragao, quando necessdrio do local de avaliagdo, noutra sala ou em casa

o A utilizagdo de tempo suplementar

C) ENRIQUECIMENTO CURRICULAR O

[ oferta Complementar (art2 6, ponto 2, DL55/2018)
[ Atividades de Enriquecimento Curricular (art2 6, ponto 2, DL55/2018)
[J Ccomplemento a Educacdo Artistica (art2 13, ponto 7, DL55/2018)
O Apoio Educativo Individual (art2 11, ponto 4, DN 10-B/2018)
[ opcdes curriculares de escola (art? 19, ponto 2, DL 55/2018)
O combinagdo parcial ou total de componentes de curriculo ou de formagdo

[ Alternancia periodos de funcionamento disciplinar com periodos de funcionamento multidisciplinar, em
trabalho colaborativo

[ Integrag3o de projetos desenvolvidos na escola em blocos que se inscrevem no horério semanal, de forma
rotativa ou outra adequada

O organizacdo do funcionamento das disciplinas de um modo trimestral ou semestral, ou outra organizacdo

D) PROMOGCAO DO COMPORTAMENTO PRO-SOCIAL O

Exemplo: projetos que a turma desenvolve para a promog¢ao do comportamento pré-social

Comportamento prd-social compreende atitudes que a/o aluna/o toma, voluntariamente, para ajudar os demais. Ajudar,
compartilhar, confortar e consolar sdo alguns exemplos desse tipo de comportamento.

E) INTERVENGCAO COM FOCO ACADEMICO OU COMPORTAMENTAL EM PEQUENOS GRUPOS | O

A interveng¢do com foco académico em pequenos grupos
[ Apoio ao estudo
[JSala de estudo
[ Aquisi¢do, desenvolvimento e consolidagdo de aprendizagens especificas (em regra, de forma temporaria)
[ Orienta¢do na organizacdo de materiais escolares e de métodos e técnicas de estudo
[ Trabalho auténomo, interpares, com mediacdo do docente
A interveng¢do com foco comportamental em pequenos grupos

[J Desporto escolar
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O Clubes

F) APOIO TUTORIAL PREVENTIVO E TEMPORARIO

Intervenientes

Assinatura

Professor(a) responsavel pela implementagdo das
medidas

Professora de Educagado Especial

Psicéloga

Aluno(a)

Encarregado(a) de Educacdo

Data: /

/20___
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Anexo 43 - Resultados da atividade “ Ciéncia do Amor”

218

Turno 1
Ne Nome FCRepouso | FcMaxima | Fc Apés Caminhada (Estimativa)| Fc apés Caminhada Fc Reserva % FC Utilizada
1 (A 66 204 78 20 138 44
2 |B 60 203 100 104 143 51
3 |C 84 204 120 112 120 55
4 |a _ 203 _ 112 #VALOR! 55
5 |B 68 204 88 104 136 51
6 |C 96 203 130 108 107 53
7 |A 100 203 120 128 103 63
10 (B 88 204 _ 112 116 55
11 |C _ 202 _ _ #VALOR! #VALOR!
12 |A 80 203 110 156 123 77
13 |B _ 204 _ 108 H#VALOR! 53
15 |C Faltou Faltou Faltou Faltou Faltou #VALOR!
21 |A 96 204 106 104 108 51
29 [B 84 203 110 132 119 65
3 |C 100 204 120 120 104 59
Meédia: 83,8 114,6 56,3
Turno 2
Ne Nome FC Repouso | FcMéxima | Fc Apds Caminhada (Estimativa) | Fc apés Caminhada Fc Reserva % FC Utilizada
8 |AA 90 203 134 113 66
9 |BB 76 203 92 127 45
14 |CC _ 203 122 #VALOR! 60
16 |DD 84 204 116 120 57
17 |AA 20 204 100 124 49
18 |BB 100 203 120 132 103 65
19 |CC 78 204 96 126 47
20 |DD g4 204 116 120 57
22 |AA 96 204 114 100 108 49
23 |BB 112 204 120 92 59
24 |CC 64 203 80 139 39
25 |DD 84 204 100 120 49
26 |AA 80 203 96 123 47
28 |BB Faltou 204 Faltou Faltou Faltou HVALOR!
30 |CC 88 204 100 112 116 55
Média: m 85,8 106.,4 53,2




Anexo 44 - Roteiro geoldgico da visita de estudo do “10° e 11° ano a Estremoz”

Campos Melo

Vale Mourao @ Escola Secundaria Portas de Rodao
"Menina dos Medos" ‘ - 5

As Portas de Réddo representam uma garganta
escavada na rocha quartzitica com 260 metros d¢
profundidade; rocha esta que foi originada ha

cerca de 480 milhdes de anos sob a forma de
* areias ricas em quartzo no fundo de um oceano

primitivo, que existiu no h io Sul. Esta
passagem aberta ao Tejo faz parte de uma
gigantesca dobra em forma de U, o Sinclinal de
Réddo, e constitui as serras de Talhadas e

Vale &0 é uma imp i garganta
escavada pelo Rio Ocreza nos tltimos dois
milhdes de anos, que divide a Serra das
Talhadas em duas poderosas cristas

quartziti Na da pelo Vale Mourdo Perdigéo.
iremos observar fésseis do Paleozéico, rochas A agdo geolégica do rio Tejo é aqui registada em
d i, I da colisdo de placas s, =  diferentes terragos fluviais. ...
tecténicas.

O regresso a Sobral Fernando sera efetuado
passando pela obra “A Menina dos Medos”
junto ao rio.

No que se refere a biodiversidade, podemos
observar diferentes espécies vegetais, em
mais elevadas, principal nos
relevos quartziti - Zimbro, relati a
que se a em locais p do rio -
2 2 H Amieiro; as espécies de aves nidificantes nas
BIOIOEM Geolosla escarpas quartziticas das Portas de Réddo,
10° e 11° anos como Grifo, o Bufo real, a Cegonha preta, a

21 e 22 /04/2023 Aguia-de-Bonelli e o Milhafre negro.

Regina Almeida
Centro de Ciéncia Viva Marmores de Estremoz
de Estremoz
Os marmores calciticos, explorados como rocha
ornamental, ocorrem intercalados no Complexo
I di Carb do de
0 Centro Ciéncia Viva de Estremoz ocupa (CVSCE), de idade provavelmente ordovicica
uma parte importante do Convento das Anticlinal de Estremoz ('pmx'ma:::eme 485 8 443 M.a.). Este complexo
Maltezas e integra um dos polos da e remete para um periodo de sedimentagdo
Universidade de Evora. N = D cark i com vulcanit
Neste Centro de Ciéncia Viva podemos e ‘““El' etz essencialmente aéreo, da qual teré resultado
rever as aprendizagens essenciais nos 1 G hemansssinmins uma sequincia altemada de calcdrios;
i 4 i [ — pir
dominios da Geologia. PR e r——

frequentes) e algumas rochas detriticas.
Apds um regime tecténico distensivo, os blocos
i i ¢ de novo a junt
ocorrendo deformagdo e metamorfismo das
rochas Essas rochas, que inicialmente estariam a
‘ ., superficie, foram enterradas a varios quilémetros
de profundidade. No caso dos marmores, estima-
se que se tenham formado a cerca de cinco
quilé os de pr i em relagdo a cota
0 spm que Neste a
mobilidade das placas litosféricas, em associacdo
com as condig¢des de pressdo e de temperatura,
pode induzir def ¢des nas rochas, origi d
dobras. Tal comportamento permite justificar os
padrées curvilineos que os marmores

Ao interagirmos com os objetos expostos, N =
podermos compreender como funciona o
local onde todos nés habitamos - a Terra;
um planeta maravilhoso onde todos os
fenémenos aparecem interligados. -

“q L
Baseado em Lopes. L., «O triangulo do marmore - Estudo
de 2007
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Anexo 45 - Planificacdo da visita de estudo do “10° e 11° ano a Estremoz”

REPUBLICA
PORTUGUESA | S
a g o
Escola Secundaria

DIREGAO-GERAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES  Campos Melo

DIRECAO DE SERVICOS DA REGIAO CENTRO

Roteiro geoldgico 102 e 112
Biologia Geologia

3 S
Covilha

“'» 6. g ‘\
Portas do Almourao

\

Coimbra : \
T Q )
p ’
| f
|

Monumento;Natural'das,Portas/de' Rodao

Lisboa;

Centro Ciéncia\Viva de'Estremoz

Regina Almeida
Margarida Gama
Regina Concei¢do

ESCM_ER_MOD008
Escola Secundaria Campos Melo | Rua Vasco da Gama, 40, 6201-016 Covilhd | info@camposmelo.pt 275310880
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Planificacdo de Visita de Estudo

Proponente
(Departamento/Grupo/
Conselho de Turma

Grupo 520 — Biologia e Geologia

Prof. Responsaveis

Margarida Gama

Regina Almeida

Regina Conceicdo

917478276

Prof. Acompanhantes -
Professores Estagiarios de
Educacio Fisica

Diana Filipa Coelho Rocha

Rodrigo Rocha Gongalves

Tiago José Abrantes Diogo

Turmas envolvidas

102 A, CD1, 112 A e C (alunos de Biologia e Geologia)

Nome da atividade

Roteiro Geoldgico

Descri¢cdo da atividade

Visita de estudo de 2 dias com paragens diversas em locais de interesse geoldgico e

visita aos Centros de Ciéncia Viva de Proenga-a-Nova e Estremoz.

Data: 21 e 22 de abril

Hora de partida: 7:45h

Hora da chegada 18:00h dia
22/04

Empresa transportadora

Custo: 1350 €

Custo total por aluno

Ver quadro em anexo

Avalia¢ao dos alunos que
participam na atividade.

O Teste

O outra. Qual? Questionario

Peso na avaliagdo: 30%

Avaliacao da atividade

Relatério

Disciplina

Objetivo(s)

Conteudo(s)

Biologia e
Geologia

Realizar atividades em ambientes exteriores a sala de aula
articuladas com outras atividades praticas;

Identificar os diferentes tipos de rochas no campo;

Explicar e identificar deformagdes com base na mobilidade da
litosfera e no comportamento dos materiais;

Explicar a importancia de fosseis (de idade/de facies) em

e datacdo relativa e reconstituicao de paleoambientes;

* Analisar dados e formular juizos criticos, cientificamente

» fundamentados, sobre a exploracdo sustentavel de recursos
* geoldgicos em Portugal;

Articular conhecimentos de diferentes disciplinas para
aprofundar tépicos de Biologia e Geologia.

Ciclo das rochas
Deformacgdes geoldgicas
Recursos geoldgicos
Fosseis na reconstituigdo
de paleoambientes

seguranga.
Educagdo ¢ Realizar Atividades de Explora¢do da Natureza, aplicando correta
Fisica e adequadamente as técnicas especificas, respeitando as regras

¢ Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a
pratica das atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e de

de organizagdo, participacdo e especialmente de preservacdo da

qualidade do ambiente.
e Reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica.

Cidadania

e Utilizar e dominar instrumentos diversificados para pesquisar,
descrever, avaliar, validar e mobilizar informacdo, de forma
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REPUBLICA %'g:;

PORTUGUESA | ““¢°
- Escola Secundaria
DIREGCAO-GERAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES Campos Melo

DIRECAO DE SERVICOS DA REGIAQ CENTRO

critica e auténoma, verificando diferentes fontes documentais e
a sua credibilidade;

e Transformar a informagdo em conhecimento;

¢ Colaborar em diferentes contextos comunicativos, de forma
adequada e segura, utilizando diferentes tipos de ferramentas
(analdgicas e digitais), com base nas regras de conduta prdprias
de cada ambiente.

e Pensar de modo abrangente e em profundidade, de forma légica,
observando, analisando informacdo, experiéncias ou ideias,
argumentando com recurso a critérios implicitos ou explicitos,
com vista a tomada de posi¢do fundamentada;

¢ Adequar comportamentos em contextos de cooperagdo, partilha,
colaboragdo e competigao;

e Trabalhar em equipa e usar diferentes meios para comunicar
presencialmente e em rede;

e Interagir com tolerancia, empatia e responsabilidade e
argumentar, negociar e aceitar diferentes pontos de vista,
desenvolvendo novas formas de estar, olhar e participar na

sociedade.
As Professoras Responsaveis
A Representante de Grupo A Coordenadora de Departamento
Aprovada no Conselho Pedagogicode ___ /[ A Diretora:
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Dia 21/04/2023 Despesas por
aluno
7:45h Saida da Covilhd
09:30h . 4€
0OS SEGREDOS DO VALE MOURAO VIA "MENINA DOS
MEDOS" = caminhada, ao longo da qual os alunos podem
identificar e analisar fosseis, dobras e falhas nos estratos
formados outrora por areias e argilas depositadas num
fundo marinho ha quase 500Ma.
12:30h Almoco volante da responsabilidade dos alunos.
14:00h Monumento Natural de Portas de Rodao - viagem 8€
interpretativa de barco para observacio de diversas
estruturas geoldgicas (falhas, dobras terracos fluviais...) e a
biodiversidade associada aos cursos de dgua doce.
17:30h Estremoz
Jantar 8,5€
Dormida 7,5€ +
(3,5€Pequeno
Almogo)
22/04/2023
9:00h Visita ao Centro de Ciéncia Viva de Estremoz 4,5€
Revisitar o programa
13:00h Almoco 8,5€
14:30h Visita a uma pedreira de mdrmore
Importancia dos recursos geoldgicos para a economia do
pais e o impacto ambiental da sua exploragdo.
18:00h Regresso a Covilha
Prego transporte - autocarro 1350€
Total por aluno

RECOMENDACOES GERAIS

1- O cumprimento integral dos objetivos da visita depende do cumprimento escrupuloso do horario
estabelecido para as visitas, pelo que se exige a MAXIMA PONTUALIDADE.

2- Deverao ser cumpridas REGRAS DE CIVISMO (siléncio, respeito pelos guias, respeito pelos materiais e
espacos visitados)

3- Os alunos nao devem levar consigo objetos de valor, a fim de evitar eventuais roubos. Nao & permitido,
igualmente, o consumo e transporte de qualquer bebida alcodlica e substancia psicoativa.

4- Em caso de furto, danos materiais, ou qualquer ato de negligéncia (autocarro, locais visitados), a
RESPONSABILIDADE sera do(s) ALUNO(s) INFRATOR(es).

5- Lembra-se que o respeito pelo outro, o civismo e o espirito de interajuda sao ingredientes indispensaveis
ao sucesso da visita de estudo e contribuirdo decerto para que esta seja uma atividade enriquecedora
para todos.

6- O aluno deve fazer-se acompanhar de material de registo, tendo em vista a avaliacdo escrita posterior a
visita.

7- Deve ser utilizada roupa e calcado adequados a percursos pedestres.

8- 0 aluno deve fazer-se acompanhar de saco cama e toalha para dormida no Centro Ciéncia viva de
Estremoz.
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Anexo 46 - Dossié da direcao de turma do 10°A — Ensino Secundario

T——88 2 T AT b O & Bl N TV U A T — —

REPUBLICA
p PORTUGUESA ‘ o

DIRECAO-GERAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES Escola Secundéria
2020/ 2021 DIRECAO DE SERVIGOS DA REGIAO CENTRO Campos Melo

GUIAO DO DOSSIER DE TURMA

1. TURMA
e Horario da Turma;
o Listagem e Fotos da Turma;
e Plano Curricular da Turma (arquivo de doc.)

2. ALUNOS
= N e Dossier Individual:
JJ % Ficha Biografica;
# Autorizagdo de saida da ESCM/ Autorizacdo de captagdo de
imagens;
# Medidas de Apoio Pedagdgico;
# Clubes/ Atividades;
% Participagdes Disciplinares (registo de incidentes e/ ou de
procedimentos disciplinares);
# Registo de Assiduidade dos alunos (faltas e respetivas
justificagdes);
| # Contactos com os EEs.
1
l 3. AVALIAGAO

e Informagdes Intercalares;
eFotocdpia das Pautas (Reunides de Avaliagdo).

4. CONSELHO DE TURMA
¢ Constitui¢do do Conselho de Turma/ lista de contactos

5. PAIS/ ENCARREGADOS DE EDUCACAO
e Horério de Atendimento;
e Comunicagdes;
o ..

6. LEGISLACAO

Paginalde1l
ESCM_DT_MOD0OI  Escola Secunddria Campos Melo | Rua Vasco da Gama, 40, 6201-016 Covilha | info@camposmelo.pt 275310880
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Anexo 47 - Plano curricular de turma do 10°A - Ensino Secundario

PLANO CURRICULAR DE TURMA

Ano: 10° Turma: A Periodo de
vigéncia: 2022/ 2023

O presente documento ir4 sendo construido ao longo do ano, através do contributo de todos os professores do CT, sugestdes dos alunos e Pais/EE, da andlise das atividades
diagnosticas, formativas e sumativas e de intervengdes realizadas pelo SPO. Serdo desenvolvidos esforgos no sentido de ir ao encontro das necessidades e dos interesses
dos alunos, tendo sempre como fio condutor o Perfil dos alunos a saida da escolaridade obrigatéria, as Aprendizagens Essenciais e o plano de recuperagdo das
aprendizagens.

A turma é composta por 25 alunos, com idades compreendidas entre os 14 e 16 anos (média — 14,8 anos) sendo 15 do sexo feminino e 10 do sexo masculino. Destes alunos,
8 beneficiam do apoio do SASE, mas apenas 1 usufrui do escaldo A. Dez alunos beneficiam de acomodacdes curriculares. Estdo em funcionamento OIFA de Portugués,
OIFA de Biologia Geologia, OIFA de Geometria Descritiva, a OIFA de Matemética, com 9 alunos propostos, OIFA de Inglés com 2 alunos propostos e OIFA de Fisica e
Quimica com 6 alunos propostos.

A turma revela comportamentos assertivos mantendo um bom relacionamento com os colegas e com os professores, cooperando uns com 0S outros.

O grupo turma é heterogéneo ao nivel do aproveitamento escolar mas todos os alunos demonstram vontade de aprender. Os alunos sdo de um modo geral participativos e
interessados nas atividades desenvolvidas em contexto de sala de aula e nas atividades extracurriculares com alunos a frequentar clubes na escola e projetos Erasmus+.
Revelam alguma cultura geral, mostram-se atentos a informagdo que os rodeia e apresentam alguma autonomia e espirito critico

Quase a totalidade dos alunos responde positivamente a todas as propostas de atividades no ambito do PCT.

Areas de competéncia (Perfil do Aluno)

a) Linguagens e textos

1. Garz_intlr uma educacéo inclusiva e equitativa de Obt_er re;u_ltados nos exames nacionais do b) Informacio e comunicacio
gualidade; ensino basico e secundério, alinhados com a Lo =
. . . g . ) - c) Raciocinio e resolugdo de problemas
2. Estimular o desenvolvimento da autonomia e | média nacional disponibilizada pelo ME, no o
.. S . d) Pensamento critico e pensamento
espirito critico; portal infoescolas. criativo
3. Usar a lingua adequada para comunicar de forma | Melhorar os resultados dos exames nacionais Relaci | |
clara e estruturar o seu pensamento; do ensino secundario nas disciplinas de e) Relacionamento Interpessoa

f) Desenvolvimento pessoal e autonomia
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10.

Desenvolver capacidades de expressdo oral,
escrita e multimédia;
Desenvolver a capacidade de transformar a

informag&o em conhecimento;

Desenvolver processos que permitam a construgdo
de conhecimentos usando diferentes recursos;
Desenvolver a capacidade de pesquisar, selecionar
e organizar informacao, recorrendo a instrumentos
diversificados;

Manipular e manusear materiais e/ou instrumentos
diversificados para adquirir e aplicar
conhecimentos;

Adotar comportamentos que promovam a salde e
0 bem estar;

Desenvolver a capacidade de aplicar a
compreensdo de fenémenos cientificos a uma
cidadania responsavel.

Geometria Descritiva A, Fisica e Quimica A,
Matematica A e B em 10%.

Consolidar as taxas de aprovacéo dos alunos
abrangidos por medidas de inclusdo seletivas
(ensino basico e secundario) em valores acima
de 85%.

Diversificar os apoios educativos: planos de
recuperacdo, de acompanhamento e de
desenvolvimento, aulas de recuperagéo,
tutorias, sala de estudo;

Potenciar as atividades de enriquecimento
curricular, através da dinamizacéo dos clubes
e projetos Erasmus+, da BE, da realizagcéo de
visitas de estudo e dias tematicos e da
participagdo em projetos nacionais e
internacionais, nomeadamente nas areas
cientifica, tecnoldgica, artistica, cultural e
ambiental;

Operar em Ambientes Educativos Inovadores,
de forma a potenciar a gestdo flexivel do
curriculo;

Implementar a Estratégia de Educacao para a
Cidadania aprovada pela e para a ESCM
nomeadamente nas areas da saude, dos
direitos humanos, da interculturalidade,
empreendedorismo, do desporto, da arte, do
ambiente e do voluntariado, em parceria com
entidades externas, fomentando a formagé&o
integral da sua comunidade, numa dinamica
de escola inclusiva;

Reforcar o envolvimento dos  Pais/
Encarregados de Educacéo no
acompanhamento da vida escolar dos seus
educandos, solicitando e incentivando a
colaboracdo em projetos e atividades da
ESCM.

Bem-estar, salde e ambiente
Sensibilidade estética e artistica
Saber cientifico e tecnoldgico
Consciéncia e dominio do corpo
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GESTAO FLEXIVEL DO CURRICULO - Autonomia e Flexibilidade Curricular

Disciplinas Calendarizaca | Metodologi Alunos
Dominios DAC’s envolvidas/% de o ¢ a g Parcerias envolvido
curriculo S
Fisica e Quimica,
Biologia e Geologia Trabalho de
10 20 e 3° i
No Mundo dos Nanomeus (3%), Filosofia (5%), | periodo projeto Todos
Desenvolvimento Economia (2%)
sustentavel
Biologia e Geologia, .
Ed 9 ~ i g Saida de
Roteiro Geol6gico ducacao ISI6&, 1 21 e 22 de abril | campo Todos
Cidadania
o Inglés e Filosofia(7%) Trabalho de
Direitos Humanos Espanhol (2%) Dezembro projeto Todos
. Inglés (10%) Trabalho de
Interculturalidade Filosofia (7%) 2° e 3° periodo | projeto Todos
Atividades E Projetos
Atividades/Outro Aprendizagens a Disciplinas Calendarizaca Alunos
Dominios/Areas . P g Pl Metodologia Parcerias ¢ envolvido
s Projetos desenvolver* envolvidas 0 <
Semana Europeia ) inami
do Desporto P Fortalecer auto- Educac&o Fisica g:ﬂg?'ca de 23 a30/09 Todos
Eu eakEscola A ividad 5 estima, descobrir a ——
tivida ?s € | sua individualidade DTA Dinamica de 28/09 Todos
Integracao grupo
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Integracéo e

Participagéo na

vida escolar

Torneio de | sem se ausentar do Educacao Fisica Performance 12110 9,21
raguetes grupo
Torneio All Star Educacéo Fisica Performance 19/10 21,25
Apadrinhamento DTA Din&mica de 13/10 Todos
pelos alunos 12° A grupo
Palestra “A | Ligar saberes
matematica, os | cientificos a Matematica, Palestra 25/10 Todos
jogos aemogdo e a | situagdes/problema | Biologia/geologia/ FQ
razao.” s do quotidiano
Oficinas artisticas Portugués Workshop 18/11 Todos
T™MC

Fortalecer auto- Todos
Peca de Teatro “A | estima, descobrir a exceto O
farsa de Inés | suaindividualidade | Portugués Teatro 2/03 nimero 13
Pereira” sem se ausentar do e 16

grupo
Visita a capela de HCA Saida de 30/03 14
S. Martinho campo

2, 12, 21,

Fortalecer auto- R Ao longo do 22 23 24
Desporto escolar estima, descobrir a Educacao Fisica ano 25’ -6 rer

sua individualidade '

sem se ausentar do 8,15, 21 e
Torneio de Futsal | grupo AE Competicao nz 26
Olimpiadas da Ligar saberes 9/11 921 e27
Matematica (12 Matematica Concurso '

eliminatéria)

cientificos a
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Olimpiadas da

situacdes/problema

Matematica (22 | s do quotidiano 11/01 °
eliminatéria)
f
T Jomen
Olimpiadas da Fisi .
Fisica Isica e Quimica 22104 (fase Tiago e
regional) Miguel
Corta mato escolar Educacéo Fisica Performance 911 912,21
Peddy paper | Fortalecer auto-
comemorativo do | estima, descobrir a _ _ 13/01 Todos
Aniversario da | suaindividualidade | DTA/Cidadania
escola sem se ausentar do
grupo 24/02 4,7,9, 11,
Mega Sprinter Educacéo Fisica Competicéo 12,18 e 27
Feira STEAM
Rececao dos . . .
alunos da escola Biologia e Geologia e 30/05 Todos
do Teixoso Fisica e Quimica
Divulgacéo da
ESCM na Escola
de S. Domingos
) Dormir... que | Desenvolver Aces Cova
Sadde perda de tempo! | habitos de vida | DTA/ Cidadania Workshop da Beira 27/04 Todos
Ser4? saudavel
*A conversa com a | | OmeMar a
; ~ : : Worksho 12/12 Todos
nutricionistal” allme’ntagao DTA/ Cidadania p
saudavel

229




Comemoracédo do

Tomar consciéncia

Dia Internacional | do  impacto  da Workshop 5/10 Todos
da Geodiversidade | intervencgéo
humana na Terra e
Desenvolvimento da  adogdo de Biologia e Geologia
sustentavel comportamentos de
Montanhas de | cidadania coerentes Saida de 22/04 27
agua com um campo
desenvolvimento
sustentavel
Projetos Erasmus
“No time to waste” 3, 6, 9
Ao longo do 10,11,14,
“Carboon foot” ano 17,21 e 25,
print’, Incentivar ao 27
Cibersecurity” conhecimento dos | DTA Visita de Estudo
Ero eScolas conceitos de
Interculturalidade identidade €
pertenca, cultura(s), 30/1 a1/2 6,9 12 e
pluralismo e 27
diversidade
Todos a
Ida ao cinema Inglés 24/02 excecéo de
12,13 e 16
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Tomar consciéncia Banco
d | alimentar 2,358, 9,
Banco Alimentar € que  valores | pp 26 e 27/11 14, 20, 26,
fundamentais como Coya da 27
a solidariedade, a Beira
entreajuda e o
trabalho contribuem
Voluntariado para aumentar a
_ qualidade de vida e R Ultima semana
Dia do Doente para impulsionar o | Portugues Escrita criativa de janeiro Todos
desenvolvimento
harmonioso da
sociedade
Comemoragédo do . '
Direitos Humanos | dia da Filosofia Filosofia 17/11 Todos
Feira do
Empreendedorism DTA 15/12 Todos
o]
Comemoracéo do 93 2,3,7,8e
dia do consumidor | Capacitar para a 26
Empreendedorism tomaQa de decisdo Economia A
o refletida do ponto de
Semana " Global | yista do consumidor 01/3 2,3,7,8e
Money Week". 26
Feira dos usados Cidadania 31/03 4e21
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Refletir sobre os 191 a ~
Parlamento  dos | conceitos de | ~ : 26/1(sessdo 9, 14, 17,
) ' . Cidadania escolar)
Jovens cidadania ativa, 27
democracia 1/3
_ representativa e
Instituicbes e Sesttsc.Jest' democracia
participag&o participativas - =1 participativa Inglés cMC 24/2 Todos
At ici ' Debate
democratica Plano Municipal de Incentivar a por em
e para a Juventude pratica os conceitos
de cidadania ativa e
Proposta para o .
i . . 7,5,11, 16
Orgamento democracia Cidadania DTA gg'gsesrgroana 1s
Participativo participativa. e
Projeto de Educacéo Sexual da Turma
Peca de Teatro
“Couve rosa, | promover a | Filosofia / DTA Teatro Quarta Parede | 26/10 Todos
Igualdade de morango amarelo” | ofevio e a nio debate
Geénero - discriminac&o
Linguagem . .
. I gu_ g Filosofia Ao longo do Todos
inclusiva ano
“A" conversa com n Cidadania Sess3 |
Promover habitos essdo Parlamento
Salde um deputado da AR . , /BiologiaGeologi | Debate dos Jovens 9/01 Todos
, ” de vida saudavel
— Saude Mental aeEF
Sesséo de y
i esclarecimento Diminuir os fatores Sessao 17 e 24/05 Todos
Sadde sobre métodos | de risco DTA Debate
contracetivos
Conhecer a Sessdo
.. . .. . [0} 1
Atividade letiva fisiologia da | Fisica e Quimica | pDebate 2° periodo Todos
reproducao
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. Promover a Sessio ]
Identidade de Atividade letiva reflexdo e a n&o | Inglés Debate 3° periodo Todos
Género L
discriminacdo
REALIZACAO

Recursos/Gestao de recursos

Humanos: Professores do CT, alunos, Pais e Encarregados de Educacédo, SPO, EMAEI, Diregdo, outros alunos e professores, entidades parceiras e outras instituicdes

Materiais: dispositivos eletronicos com ligacéo a rede de Internet; impressora; tintas e material de desenho.

AVALIACAO
Instrumentos Monitorizagéo
e O Conselho de Turma, em todas as reunides (intercalares e periodais) e
RACs;
. Grau de concretizacéo de projetos . Diretora de turma e professor(es) envolvido(s) na atividade, durante e no
. Relatérios final da atividade;
e  Trabalhos e Verificagd@o do que foi realizado / adequacao de estratégias para
e  Grelhas de auto e hetero regulagdo ultrapassar alguma dificuldade e melhorar os resultados / verificagéo das

Questionarios respondidos pelos alunos (Forms- equipa de autoavaliagao)

adequacdes e se tiveram resultados / andlise dos resultados / verificagcéo
da concretizagéo dos objetivos.

ANEXOS

Em anexo segue a caracterizacdo da turma, os alunos abrangidos pelo Decreto de Lei n® 54/218, de 6 de julho.

Nota:*
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De acordo com as aprendizagens essenciais, identificar os
descritores do perfil de modo a sintetizar as aprendizagens (por ex.
ser Conhecedor/ sabedor/ culto/ informado; Indagador/
Investigador; Sistematizador/ organizador; Criativo; Comunicador;
Responsavel/ autbnomo; Respeitador da diferenca/ do outro;
Participativo/ colaborador; Questionador...)

AREAS DE
COMPETENCIAS
DO PERFIL DOS

ALUNOS (ACPA)

Pensamento critico e

Desenvolvimento
pessoal e autonomia

Sensibilidade estética e

artistica

Consciéncia e dominio
do corpo

Informagao e
comunicacao

pensamento criativo

Raciocinio e resolucao

de problemas

técnico e tecnolégico

Bem-estar, salde e

ambiente

Linguagens e textos

Relacionamento
Saber cientifico,

interpessoal

Aprovado em Conselho de Turma Visto e aprovado pelo Conselho Pedagdgico
I Y S
Diretora de Turma Presidente do Conselho Pedagdgico
] _
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Anexo 48 - Caracterizacao da turma do 10°A — Ensino Secundario

2022/23 - 10°A Caracterizagdo da turma (com

Género

n® %
Raparigas 16 61,5
Rapazes 10 385

M Raparigas
Rapazes
Retengdes no ano de escolaridade atual
n® %
MNao 26 | 100
Sim o 1]
B nNzo
Sim
N° de retencgdes
n® %
25 -
0 25 962
1 138 20 +
15 1+
W

235



Anexo 49 - Planificacdo da atividade “Pausa-Ativa”

//D Escola Secundaria
w Campos Melo

UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR
ESCOLA SECUNDARIA CAMPOS MELO
UC: ESTAGIO PEDAGOGICO

Iniciativa Pausa Ativa

#BeActiveAtWork

Grupo de Estagio Educacdo Fisica da Escola Secundaria Campos Melo

Covilhd, 15 outubro de 2022
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Principal objetivo é
promover a atividade fisica
no local de trabalho e
reduzir o tempo passado em
sedentarismo,
inclusivamente no contexto
do teletrabalho.

“As recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
incentivam os cidadaos adultos a acumularem entre 150 e 300 minutos por
semana de atividade fisica aerObia, com uma intensidade moderada,
podendo, por exemplo, repartir 30 a 60 minutos por dia, durante 5 dias por
semana. Em alternativa, recomenda-se a realizacéo de 75 a 150 minutos por
semana de atividade fisica aerdbia, com uma intensidade vigorosa, ou uma
combinacédo de ambas (intensidade moderada e vigorosa). Recomenda-se,
ainda, a realizacdo de treino de for¢a muscular 2 ou mais vezes por semana,
com uma intensidade moderada ou vigorosa e que envolva os principais
grupos musculares”.

Como em alguns dias, pode ndo ser possivel cumprir com as
recomendacoes, a reducéo de periodos sedentarios largos permite reduzir um
pouco os efeitos negativos na saude resultantes do sedentarismo.

“Alguns estudos indicam que, em média, trabalhadores do sector
administrativo passam 75% do seu tempo de trabalho sentados. Parte deste
tempo é acumulado sob a forma de longos periodos ininterruptos, o que,
particularmente, pode ser prejudicial a saude, potenciando o
desenvolvimento de um conjunto de comorbilidadades™.

“Por outro lado, existe evidéncia cientifica que demonstra, uma
associacao positiva entre a pratica de atividade fisica e desportiva e 0
desempenho laboral”.

(Informacéo retirada do site do IPDJ Pausa Ativa no Trabalho - BeActive

(ipdj.pt) e (https://beactiveportugal.ipdj.pt/wp-
content/uploads/2021/09/beactive-recomendacoes-pausa-
beactiveatwork.pdf))

Recomendacdes relativas a preparacdo para a pausa ativa:
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https://beactiveportugal.ipdj.pt/pausa-ativa-no-trabalho/
https://beactiveportugal.ipdj.pt/pausa-ativa-no-trabalho/

Para assegurar a seguranca durante a realizacdo pratica da pausa
ativa, importa certificar que existem as condi¢des necessarias para a
realizacdo dos exercicios:

e Deve-se confirmar a existéncia de espaco suficiente para que se
possa esticar os bragos e pernas em diferentes direcdes, sem tocar em
nenhum objeto ou colega de trabalho.

e Deve haver espaco suficiente na mesa de trabalho para que se
possam realizar apoios na mesma com a mao e o antebraco.

e Assegurar a utilizacdo de um calgado que seja confortavel e que
forneca aderéncia ao chdo. Realizar o exercicio descalgo é sempre
uma opcao viavel, caso as condicdes de seguranca do cal¢ado néo
sejam suficientes.

Recomendacdes relativas a realizacdo da pausa ativa:

e A pausa deve ter uma duracdo de aproximadamente 5 minutos.
Recomendamos também que cada exercicio realizado, dure cerca de
30 segundos.

e Deve-se gerir a intensidade de execucéo dos exercicios atraves da
cadéncia de execucdo. Recomendamos que seja dada enfase a
qualidade de execucéo perante a quantidade de execucéo.

e A amplitude de execucdo de cada exercicio, deve ser igualmente
objeto de anélise, pois € importante valorizar uma realizagcdo com
maior amplitude, sempre que ndo haja desconforto ou dor nas
maiores amplitudes de movimento.

Por fim, deixamos também algumas dicas para evitar que haja longos
periodos em comportamento sedentario, pois esse é o principal fator a
cuidar:

e Sempre que possivel, interrompa os longos periodos passados na
posicédo sentado/a, optando por exemplo, em levantar-se para
realizar uma chamada ou videoconferéncia;

e Sempre que possivel, opte por ocupar os periodos disponiveis
para realizar alguma atividade fisica (mesmo que seja de baixa
intensidade);

e Realize pausas ativas, sempre que tiver oportunidade;

e Procure, no horario pré ou pos-laboral, realizar exercicios fisico.
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Como reduzir a dificuldade dos exercicios:

e A utilizacdo de uma mesa, cadeira ou a propria parede, como
apoio, ajuda no equilibrio e reduz em alguns casos a carga do
peso do corpo.

e Reduzir a amplitude do movimento.

Como aumentar a dificuldade dos exercicios:

e Reduzir o apoio, em toda a superficie de contacto. Pois quanto
mais livre for o movimento, mais dificuldade e exigéncia o
mesmo requer.

e Aumentar a amplitude de movimento e o n° de repetigcdes
realizadas.

Respiracdo durante a execucao — Dicas de Ouro:

e Procurar ndo suster a respiracao durante a realizacdo dos
exercicios. A respiracdo é vital para que haja um efeito positivo
na pausa ativa.

e Dar aatencéo devida a sequéncia de inspiracdo pelo nariz e
expiracao pela boca.

e Procurar explorar de forma mais aprofundada os exercicios que se
realizar, de modo a entender a dinamica de inspiracdo/expiracao.
Essa dinamica pode variar consoante o exercicio ou variantes do
mesmo.

Exemplo de que paréametro do exercicio devemos ter em consideragao.

Tempo previsto - 30 segundos
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Descricdo do exercicio - Realizar a flexdo frontal do pescoco, de forma
lenta e continua. Procurar explorar toda a amplitude de movimento do
pescoco. Realizar o ciclo 3 a 4 vezes.

Respiracao - Expirar de forma lenta e continua no momento inicial (logo
apos a flexdo do pescoco) e inspirar posteriormente. Realizar os ciclos que
considerar necessario, tendo em conta a capacidade pulmonar individual.

Dificuldade - Vai depender da amplitude do movimento, assim como a
velocidade de execucdo. Inicialmente é recomendado, reduzir a amplitude e
favorecer uma velocidade de execucdo mais lenta e controlada.
Posteriormente, podemos ir aumentando a amplitude de movimento,
procurando alongar de forma dindmica os musculos.

Analise Visual do Exercicio — Devemos procurar entender a posi¢ao
inicial e final do exercicio, pois estas indicam-nos o ciclo/repeti¢do do
exercicio. Posteriormente, devemos analisar como se desenvolve o
movimento numa primeira fase. Apds a primeira fase, o exercicio vai
apresentar uma fase de execucdo intermédia (ponto em que estamos a meio
da repeticdo) e posteriormente, a segunda fase, onde finalizamos o
exercicio até alcancar a fase final. Nas imagens (3), podemos observar a
fase inicial (1%), fase intermedia de execucdo (22) e a fase final (3?).

Exemplos de Pausa ativa e como realizar.

Devemos procurar um exemplo, se possivel, colocando-o em reproducao no
computador ou aparelho moével que permita a reproducdo do Youtube (Links).

Aconselhamos a realizacao da Pausa Ativa com o acompanhamento do video,
pois 0 mesmo informa o que realizar, como realizar, como controlar a respiracdes e vai
fornecendo informac6es relevantes ao longo do tempo de pratica.

Exemplos de treinos — Com video e audio

e Exemplol

Pausa BeActive at Work 1 - YouTube

e Exemplo 2

Pausa BeActive at Work 2 - YouTube

e Exemplo 3

Pausa BeActive at Work 3 - YouTube
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https://www.youtube.com/embed/l3Pfvhz6IqY?&autoplay=1&loop=1&rel=0&showinfo=0&color=white&iv_load_policy=3&playlist=l3Pfvhz6IqY
https://www.youtube.com/embed/A8xlzftZh0s?&autoplay=1&loop=1&rel=0&showinfo=0&color=white&iv_load_policy=3&playlist=A8xlzftZh0s
https://www.youtube.com/embed/01wG8jbaHs0?&autoplay=1&loop=1&rel=0&showinfo=0&color=white&iv_load_policy=3&playlist=01wG8jbaHs0

Anexo 50 - Palestra “O papel do personal trainer na atualidade” — Projeto Erasmus

Escola Secundaria m
campes elo Erasmus+

The Personal Trainer
of Today
Rodrigo Rocha Gongalves

Let "s do the task ahead!

- & @

Dumbbells Body Weight Exercise Bumper plate (5kg)
Kettlebell 4 Kg Kettlebell 8 Kg Rubber Bands
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Anexo 51 - Consentimento para a participacao de um estudo de investigacao

CONSENTIMENTO LIVRE, INFORMADO E ESCLARECIDO DE PARTICIPACAO E DECLARACAO DE
CONSENTIMENTO DE TRATAMENTO DE DADOS

O meu nome é Rodrigo Rocha Gongalves, sou aluno do 22 ano de Mestrado em Ensino da
Educagdo Fisica nos Ensinos Bdsico e Secundario da Universidade da Beira Interior. No ambito
da minha dissertagdo de mestrado com o titulo “Articulagdo de um programa de treino
pliométrico no Desporto Escolar de Basquetebol - Influéncia na impulsdo vertical, velocidade de
aceleragdo e velocidade de mudanca de dire¢ao” e venho solicitar a sua colaboragdo.

Este estudo é supervisionado pelo nosso orientador, Professor Doutor Anténio Manuel Neves
Vicente e tem como objetivo estudar a influéncia da aplicagdo de um programa de treino
pliométrico integrado nos treinos de Desporto Escolar de Basquetebol de uma escola
Basica/Secundaria ao nivel da performance atlética, a fim de perceber a relagdo que terd com a
impulsdo vertical, velocidade de aceleragao, e velocidade de mudanga de dire¢do dos alunos-
atletas.

A realizagdo do estudo, tem um periodo definido de aproximadamente 3 meses, iniciando-se
em janeiro e finalizando-se em margo. A sua implementagao, ird estar restringida aos periodos
de treino do Desporto Escolar. Os treinos e avaliagdes, estando integrados no Desporto Escolar,
realizar-se-do unicamente na Escola Secundaria Campos Melo.

A sua colaboragdo é voluntdria, podendo desistir a qualquer momento sem qualquer
consequéncia. lgualmente, gostaria de convidd-lo a fazer parte deste estudo, pois estando
integrado no Desporto Escolar, permitird experienciar uma tipologia de treino que esta
adaptada as idades em questdo, que é enriquecedora e que visa fornecer algumas ferramentas
e nogdes de treino e do corpo, que serdo transversais para o futuro.

Informa-se que a sua confidencialidade serd assegurada e todos os dados recolhidos serao de
acesso exclusivo ao investigador. Através dos dados recolhidos, ndo serd possivel identificar a
identidade dos participantes. Os participantes tém direito de acesso, retificagdo, atualizagdo e
eliminagdo de qualquer dado pessoal.

Se tiver duvidas ou questGes adicionais, estas poderdo ser colocadas através do email:
rodrigo.rocha.goncalves@ubi.pt

O Investigador Professor Responsavel
bosign @— poioe
|V
Rodrigo Rocha Gongalves Antdnio Manuel Neves Vicente

Encarregado de Educagdo

Eu declaro que autorizo 0 meu educando
a colaborar livremente e aceito o

tratamento dos dados pessoais e de treino do mesmo.

pe e =
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Anexo 52 — Consentimento para a gravacao e utilizacado dos dados recolhidos no
ambito de um estudo de investigacao

BEIRA 1RYI¥N

""umvm : o T S

10 L0 nAL DOS ESTABELECIMENTOS ESCOLARES Escola Secunddria
D:15 70 OB SERVICOS DA REGIAO CENTRO Campos Melo

Uecloragdo de Consentimento
Exmo.(a) Sr.(a) Encarregada de Educagdo

) No ambito da investigagdo para a realizagdo da Tese de Mestrado “Articulagdo de um
proérama de treino pliométrico no Desporto Escolar de Basquetebol — Infludncia na impulséo
vertical, velocidade de aceleragdo e capacidade de mudanga de diregdo”, desenvolvida na ESCM,

venho pedir a Vossa Ex2, autorizagio para a filmagem/tratamento de dados do seu/sua

O tratamento e posterior apresentacio dos dados, serd sempre realizada ded forma

|

r educando(a).
| andnima, respeitando sempre a legislagdo.
|
\

Data: 11/01/2023

O Investigador (Rodrigo Gongalves)

x
(é favor devolver o destacdvel)
Eu, _, Encarregado(a) de
Educagdo do(a) aluno(a) , n®

, do e , declaro que autorizo ofa)/ ndo autorizo (a), a gravagdo e utilizagdo de
dados do meu(minha) educando(a).

O(A) Encarregado(a) de Educagdo

Data: _ /01/2023

Pagina 1 de 1

EXCM_EEMODO0  ESco | Secumiian 3 Lomins Mels | it Yadco the b, 30 €203 w6 Lew | nfol smeloot 2752 i0me
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Anexo 53- Macroplaneamento do estudo de investigacao

Fase Data

12 - Entrega e Recolha de Autoriza¢des 04/01/2023 —17/01/2023

22 - Testes avaliagao Inicial 18/01/2023
2-12Treino 25/01/2023
2.-22Treino 01/02/2023

32-32Treino 08/02/2023
2-42Treino 15/02/2023

32-52Treino 01/03/2023
2-62Treino 08/03/2023
2 - Teste avaliag¢do Final 15/03/2023

Fase Objetivo

Verificar nimero exato de participantes que integrarao o estudo e perceber que
12 disponibilidade cada um dos participantes tem, de modo a confirmar e organizar

o grupo controlo e experimental.

Realizar os testes de avaliacdo inicial, de modo a entender o nivel em que se

22 g . A .

encontra cada participante, relativamente aos paradmetros a avaliar.

Aplicacao do programa de treino. Orientar e ajudar os atletas na sua execucao,
og assim como, no aperfeicoamento técnico dos exercicios propostos no programa.

Realizar os testes de avaliacdo final, de modo a entender o nivel em que se
42

encontra cada participante, relativamente aos parametros a avaliar.
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Anexo 54 - Medicoes antropométricas realizadas em M1 e em M2

Aluno  Altura (cm) Peso (kg) Altura da perna (cm) 1* Altura da perna (cm) 2* Altura Joelho 3*
1 181 634 118 86 134
2 174 58,7 111 82 129
3 174 734 110 86 128
4 170 90,1 121 91 126
5 174 59,7 109 86 131
6 187 634 126 86 139
7 156 67,7 105 81 114
8 163 55 110 73 125
9 167 815 112 79 124
10 163 76,7 100 66 121
11 168 71,8 110 80 125
12 186 98,9 123 91 135
13 172 59,4 115 82 127
14 176 59,9 113 89 129
15 175 59,8 115 92 130
16 163 52,9 115 88 120

1*Medicéo do grande trocanter do fémur até a ponta do pé; 2*Medi¢do do grande trocanter do fémur até a ponta do

pé, estando pé e com flexdo do joelho de aproximadamente 90 graus; 3*Medicdo da zona superior da cabeca, até ao

chdo, estando de joelhos e com o tronco ereto.
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Anexo 55 - Descricao do teste SCM

A avaliacao da impulsao vertical foi avaliada com o teste salto em contramovimento sem

balanco de bragos (Cherni et al., 2021).

e A sequéncia de realizacao do teste foi (A->B->C->D-> E).

1) O participante, foi instruido para iniciar o movimento (A) em pé.

2) O participante, posteriormente, realizou o movimento na sua fase excéntrica
até ao ponto mais baixo do centro de massa e maior flexdo entre as
articulacoes da anca, joelho e tornozelo (B).

3) O nparticipante, realizou posteriormente, o movimento na sua fase
concéntrica, através da extensao das articulacoes da anca, joelho e tornozelo,
passando pela fase de saida do contacto do solo (C) até ao ponto mais alto do
centro de massa (D).

4) Entre a fase C e D, os musculos propulsores deixam de aplicar forca no solo,
havendo unicamente controlo e estabilizacao do corpo no ar, de modo que
este nao perca o equilibrio ao longo da fase aérea do movimento.

5) A execucdo finalizou-se com a rececdo do corpo ao solo e com o respetivo
amortecimento do mesmo (E).

¢ O teste foi realizado duas a trés vezes, com um intervalo de descanso de, pelo menos
5 minutos entre cada teste.
e A camara foi colocada frontalmente ao participante, a uma distancia minima de 1,5

metros, apanhando o sujeito desde o chao até, pelo menos, a cintura.

&
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Anexo 56 - Descricao do teste Sprint 10m e Sprint 20m

A avaliacao da velocidade de aceleragao foi avaliada com o teste de Sprint de 10m e de

Sprint de 20m (Cherni et al., 2021).

e A sequéncia de realizacao do teste foi (A -> B)

e No caso do Sprint 10m, o participante iniciou a corrida no Ponto A (om), finalizando
a corrida no Ponto B (10m).

e No caso do Sprint 20m, o participante iniciou a corrida no Ponto A (om), finalizando
a corrida no Ponto B (20m).

e O participante foi instruido para nao desacelerar em qualquer momento da
realizacao do Sprint, podendo desacelerar apos a passagem do cone sinalizador do
Ponto B.

e O teste foi realizado duas a trés vezes, com um intervalo de descanso de, pelo menos
5 minutos entre cada teste.

e A camara foi colocada frontalmente ao local de finalizacdo, a uma distancia minima
de 5 metros, apanhando também o local de partida. O tempo iniciou a contagem a

partir da saida do primeiro apoio do chao.
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Anexo 57 - Descricao do teste T — Estandardizado

A capacidade e velocidade de mudanca de direcao sera avaliada através do teste

estandardizado T-Test (Cherni et al., 2021).

e Asequéncia darealizacao do teste dever ser (A->B->C->D->B-> A). O sujeito
inicia a corrida (A), corre para o cone B tocando com a mao direita, desliza para
o cone C tocando com a mao esquerda, em seguida desliza para o cone D, tocando
com a mao direita, retorna ao cone B tocando coma mao esquerda e retorna
novamente ao cone A (ponto de comego do teste).

e O teste é realizado com a utilizacao de 4 cones em forma de “T”. Os cones das
extremidades superiores (C e D), encontram-se espagados do cone central (B), a
uma distancia de 4,57m. O cone inicial (A) deve ser posicionado a uma distancia
de 9.14 m do cone central (B).

e O teste deve ser realizado duas vezes, com um intervalo de descanso de, pelo
menos 5 minutos entre cada teste.

e A camara foi colocada frontalmente ao local de inicio do participante, a uma

distancia minima de 1,5 metros.

wyl'e

Start L Finish

&)
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Anexo 58 - Descri¢iao do aquecimento utilizado no programa de TP

Exercicio Distancia/Tempo Descricao
Corrida  a uma intensidade baixa,
Corrida 3 minutos aumentando progressivamente a velocidade
de corrida
Ititar rodan membr riores 2
Saltitar 20 m Saltita od,a do os membros superiores a
frente e atrds
. Saltitar com afastamento dos membros
Saltitar 20m i
superiores
Ititar com elevaca membr rior
Saltitar 20m Satta, ‘co ele agaq do. embro superio
contrdrio ao membro inferior que sobe
- . Realizacdo de um Skipping baixo com uma
Skipping baixo 20 m N ¢ . RRS
frequéncia de passada alta
. A cada 3 passos o aluno atleta toca no pé com
Andar e tocarafrente 20m P . L P
o membro superior contrario
. Realizacdo de um Skipping alto com uma
Skipping alto 20 m N ¢ . ppl g
frequéncia de passada média
Elevacdo do joelho ao peito através da flexdo
Afundo 20m g. J . P
da bacia com posterior afundo
. . Realizacdo de um Skipping nadegueiro a uma
Skipping nadegueiro N ¢ . S &
frequéncia de passada alta
Realizacdo de um deslizamento lateral com
Deslizamento 20m+20m predominancia do lado direito e
posteriormente do lado esquerdo
. Conjuntos de saltitares de coordenagao com
Saltitar lateral 80m ‘ . . E
balangos a frente e atras
Flexdao e extensdo dos 20 m Flexdo e extensdo dos membros inferiores
membros inferiores em relagdo a bacia
. Realizacdo de um sprint explosivo e de
Sprint 20m ¢ P P

velocidade maxima
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Anexo 59 — Avaliagcdao sumativa — Ensino Secundario

Ano Letiv 2022123 Atividades Fisicas Desenvolvimento Pessoal
s | . Ele e8], CI I I

0 IO T I O - - - - - O O - - I - - IF 5 I B

0 I S S A I+ I I I - O - L I L (N

s 2] &8¢ sl el e =8]8 & |8 |2 |2 (3 |&]¢

No Nome & E E = 2 %‘ uE. uE_ E E
& 1320 | 1467 | 1640 | T30 189 | 1562 | 2000 | 4N 1283 126 3.7 5.0 4.9 20 35 ] 4 3 155 15 65 14,46
z E 14,56 16,00 15,87 0,38 1844 1730 20,00 15,73 .66 4.0 4.4 130 E.7 10.2 45 5 5 4 185 18 7 15,34
2 c 1543 | 1680 | frdv | W35 | 1300 | 1750 | 2000 | 1709 | 1746 15 .3 6.0 20 13.4 45 5 5 35 18 185 175 17.24
4 u] 672 | BZT | 640 | E24 | 1883 | W33 | 1900 | 2 | MED 1.2 .7 1.0 il 1.2 45 ] ] 35 12 8 175 1661
5 E 1547 | 880 | 880 | 180 | 1700 | 1371 | 1900 | E0E | 1535 L] 16,1 2.0 5.5 T 45 g 1 35 12 8 7.5 16.07
[} F 19,27 16,00 15,73 15,96 18.33 1543 13.00 1613 21 4.3 5.2 130 2 20 4 5 5 3 7 17 5 15.93
7 G ¥ | BT | 58T | W4 | 1683 | 1276 | 2000 | B33 | HWD 154 6.2 4.4 200 2000 5 5 5.0 3 18 75 7.0 HND
8 H 1733 | 1840 | 17.20 3.88 1333 | 1330 | 1900 | 1524 | 16E2 155 5.1 4.0 1.9 125 45 ] ] 35 18 18 175 15,61
] 1 15,07 16,50 16,40 10,25 15,22 17,33 17,00 15,19 18,28 13.1 1.2 130 17 20 45 5 4 35 7 17 7a 1640
10 J 1840 | 1840 | 1773 | 1640 | 673 | 1905 | 1B00 | W7 | 152 e 6.6 5.0 4.3 135 45 5 5 4 185 185 18 17,66
L 1637 | TWED | EET | 1745 | 1344 | BE7 | 1900 | W3 | 1733 TEE 8.2 13.0 13.2 166 5 5 4 4 ] 18 18 77
2 ] 1653 | 1760 | 17.07 | 1880 1\n 1810 | 1800 | 1756 | 1750 72 7.8 1.0 20 20 45 3 ] 45 7 7.2 19 17.53
12 M 1631 16,27 18,80 17.30 1883 1867 20,00 7.62 1583 15.4 1.3 9.0 151 S 45 4 5 4 175 175 it 16.87
1“4 o 1576 | 1520 | BEF | 1825 | 1978 | 1886 | 1900 | 1745 | EE1 EE 171 200 8.1 18.8 45 5 13 4 185 185 18 17 66
15 F 1653 | 1840 | 1073 | W30 | 1700 | B85 | 1800 | ®24 | 17563 7a 7.8 0.0 13.7 135 4 ] 4 3 16 & 7 16,37

8 e] AhA akd 0,00 AkA &b 000 Ak | HEEHEEH HND Akd b abd A L] | abd &hA &b 10 1 7.0 | HiHaEs

17 R 14,67 15,20 16,93 .75 161 1638 13.00 15,83 198 123 124 15.0 1.1 20 45 4 5 4 175 175 it 15.73
12 5 16,00 1200 | 1800 493 0o 1.2 5 5 510
12 T 1O | 1320 | 1733 | 835 | 1800 | 1829 | 1900 | 7.3 | WA 6.7 6.6 4.0 1B 17.4 45 4 ] 5 185 8.2 13.1 17.48
20 u 14,93 13.07 1547 13.23 1367 14,48 18,00 14,36 16,89 12 EE 120 188 4.2 4 4 5 35 S 17 7 15,23
2 W 1837 | 1820 | 1813 | WS | 1822 | 1750 | 1300 | 48 | 1779 154 7.7 6.0 it 20 5 5 5 5 20 135 19 17.90
2 E 1363 | |827 | 17.73 6,00 B89 | 1|24 | 1900 | 423 | 1225 122 136 0.0 7 12 4 ] 4 35 165 7 3] 14,59
23 z 13,36 | 1387 | 1907 | 24 | 1456 7.05 1300 | 1265 | 12m nr 3.7 4.0 6.8 148 3 ] 4 3 15 6.5 6.5 13.54
24 Al 17.44 15,40 1760 17.05 13.44 1867 13.00 8.6 1855 19.8 13.0 1a.0 125 175 45 5 5 5 185 13.2 il 18.34
25 EB 18,13 13.2 17.73 14 1689 | 1638 | 2000 | 650 | 1725 | 1885 | 1817 15 ] 16.6 45 5 5 4 185 185 18 1712
bl [ 1.2 T7E 17.07 BE 1856 | 180 | 19.00 7 1682 | 1984 | 1884 0 18.1 20 5 5 5 4 19 | 18 1753
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