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Resumo

O documento em questdo foi realizado no ambito da Unidade Curricular do Estagio
Pedagogico, inserida no 2.° ciclo de estudos, nomeadamente, no Mestrado em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario, na Universidade da Beira Interior.
Esta etapa ocorreu na Escola Secundaria Emidio Navarro, em Viseu. O Relatorio de
Estagio encontra-se dividido em dois Capitulos, com a nominacao de “Intervencao
Pedagogica” e “Investigacdo e Inovacdo Pedagogica”, respetivamente. O primeiro diz
respeito a atuacdo pratica no estabelecimento de ensino, relatando com detalhe cada area
de intervencao escolar. O segundo diz respeito ao desenvolvimento de um trabalho de
investigacdo com o propdsito de um melhor entendimento sobre a eficicia da aplicagao
da avaliacao formativa sistematica, comparando resultados entre duas turmas em
Unidades Didaticas dentro da mesma subarea de Atividades Fisicas (Jogos Coletivos),

em que se aplicou a metodologia referida em apenas uma delas.
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Abstract

The document in question was produced within the scope of the Pedagogical Internship
Curricular Unit, inserted in the 2nd cycle of studies, namely, in the Master's Degree in
Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education, at the University of
Beira Interior. This stage took place at Escola Secundaria Emidio Navarro, in Viseu. The
Internship Report is divided into two Chapters, named “Pedagogical Intervention” and
“Pedagogical Research and Innovation”, respectively. The first concerns practical action
in the educational establishment, reporting in detail each area of school intervention.
The second concerns the development of research work with the purpose of better
understanding the effectiveness of applying systematic formative assessment, comparing
results between two classes in Didactic Units within the same sub-area of Physical
Activities (Collective Games), in which applied the methodology referred to in only one
of them.

Keywords
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CAPITULO 1: INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O ultimo ano do mestrado de Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, na Universidade da Beira Interior (UBI), consiste na realizacdo de um
estagio pedagogico no qual as aprendizagens teorico-praticas adquiridas no ano anterior
se aplicam em contexto real, nos Ensinos Basico e Secundario. Um trabalho de
investigacdo é igualmente desenvolvido durante o periodo de estigio. A inser¢do na
Escola Secundaria Emidio Navarro (ESEN), em Viseu, enquanto estagiaria, permitiu-me
aresponsabilidade parcial e autonomia total de duas turmas de diferentes anos escolares,
nomeadamente o 9.° e 0 10.° anos, assim como o acompanhamento do orientador
cooperante Vitor Oliveira nos seus cargos enquanto Treinador da equipa de Desporto
Escolar (DE) de Boccia, Diretor de Turma (DT) do curso profissional de Multimédia e
Coordenador do Departamento da Motricidade Humana e Educagao Especial.

O documento apresentado relata a intervencao pedagogica de forma
pormenorizada, com contextualizacdo dos recursos espaciais e humanos da ESEN.
Conteudos como o planeamento educativo, estratégias de ensino e metodologias de
avaliacdo, insercao na Comunidade Escolar e fun¢des desempenhadas no decorrer do
estagio estdo descritos nas seguintes areas: Area I — Organizacio e Gestdo do Ensino e
Aprendizagem; Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade; Area III
— Desenvolvimento profissional. O trabalho de investigacao apresenta-se no Capitulo II,
onde os topicos relativos a sua metodologia, aplicacao e discussao de resultados sao
abordados e desenvolvidos.

Com a duracao de um ano letivo completo (setembro a junho), a intervencao
pedagogica, para além da lecionacao de aulas, passou por diferentes participacoes nos
diversos contextos escolares, entre os quais: reunioes iniciais de preparacao para o ano
letivo; reunidoes de conselho de turma; reunioes de departamento; planeamento e
organizacao de atividades desportivas escolares (dentro e fora do espaco escolar); saidas
com o DE; participacdo em palestras educativas sobre temas relacionados com os
conteudos programaticos da Educacdo Fisica (EF) do 9.° e 10.° anos; participacao em
acoes de formacgado para professores; atendimento aos Encarregados de Educaciao da
turma respetiva da direcdo de turma; redacao de um artigo para o jornal da escola; e
colaboracdo com estagiarios do Mestrado em Ensino de Histo6ria no 3.° ciclo do Ensino
Basico e Secundario (Faculdade de Letras da Universidade do Porto), que, do mesmo

modo, realizaram o seu estagio pedagogico na ESEN.
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2. Contextualizacao

2.1. Escola

A ESEN, em Viseu, foi o local onde realizei o meu estagio pedagobgico. Esta escola
publica acolhe estudantes do 3° ciclo e do Secundario e possui uma oferta formativa
diversificada, nomeadamente Ensino Regular e Ensino Artistico especializado em
Musica, Danca ou Teatro para os alunos do 7°, 8° e 9° anos e, no caso do 10°, 11° e 12°
anos, Cursos Cientifico-Humanisticos (Ciéncias e Tecnologias, Ciéncias
Socioeconomicas; Linguas e Humanidades e Ensino Artistico Especializado em Musica
ou danca) e Cursos Profissionais (Administrativo, Acao Educativa, Auxiliar de Saude,
Desporto, Eletronica, Automacao e Comando, Gestao, Gestao e Programacao de
Sistemas Informaticos, Manutencao Industrial — variante Mecatrénica, Mecatronica
Automovel, Multimédia e Turismo Ambiental e Rural).

Com base no Projeto Educativo 2023-2026, entende-se que a ESEN da atualidade
é uma escola publica que se apresenta como um espaco propicio a igualdade de
oportunidades, aceitando as divergéncias, mas procurando o reconhecimento da
equidade na sua dimensao humana, tendo sempre em vista responder a diversidade das
necessidades de todos os alunos para que estes se desenvolvam, de forma integra, nas
varias etapas do seu processo de aprendizagem. Tem, por isso, como visdo contribuir
para que cada aluno desenvolva competéncias de cidadania ativa para que no futuro
sejam cidadaos criticos, criativos e autbnomos, que lhes permitam explorar e desenvolver
plenamente as suas capacidades, integrando-se de forma ativa na sociedade pelos seus
contributos criticos, responsaveis e profissionais, promovendo o desenvolvimento da
regiao e do pais (ESEN, 2023).

Com a celebracao dos seus 125 anos, o edificio passou por diversas mudancas
estruturais no decorrer dos anos, tendo sido alvo de intervencao profunda pelo Parque
Escolar no ano letivo 2008/09, onde os diversos edificios foram interligados por um
passadico, enquadrado por uma area verde interior bem como um novo espaco
desportivo coberto. No presente ano letivo, a escola é constituida por trés edificios,
apresentando, na area do desporto, dois campos de Voleibol exteriores, dois campos de
Basquetebol exteriores, um campo de Andebol coberto, dois ginasios, um campo de
Boccia e um espaco de Escalada exterior coberto.

E de notar a preocupacio da escola pela otimizacio dos recursos, pela reducio de
gastos e pelo incremento da seguranca, procurando a qualidade dos servicos.

Os servicos prestados servem como apoio a aprendizagem e a inclusido, sendo
assegurados por docentes e técnicos. Estes sao: Equipa Multidisciplinar de Apoio a

Educacao Inclusiva (EMAEI), Biblioteca Escolar (BE), Centro de Apoio a Aprendizagem
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(CAA), Servicos de Psicologia e Orientacdao (SPO), Equipa de Autoavaliacdo de Escola
(EAE), Acao Social Escolar (ASE), Gabinete de Apoio ao Aluno (GAA), Programa de
Apoio a Promocgao e Educacao pela Satde (PES), Plano Tecnologico de Escola (PTE),
Plano de Desenvolvimento Pessoal, Social e Comunitario (PDPSC), Plano Nacional das
Artes (PNA), Equipa do Clube Eco-Escolas, Gabinete de Apoio a Satide do Adolescente
(GASA), Ocupacao Plena dos Tempos Escolares (OPTE) e DE.

Algumas das atividades praticadas na instituicdo, e com as quais tive
oportunidade de me relacionar, passam pela comemoracao do Dia Internacional da
Pessoa com deficiéncia, o dia do aniversario, o jornal escolar “Navarro”, o projeto
mexet’ESEN e o projeto ERASMUS /eTwinning.

2.2 Grupo de Educacao Fisica
O Grupo de Educagao Fisica (GEF) da ESEN est4 inserido no Departamento da

Motricidade Humana e Educacao Especial, compreendendo-se uma grande cooperacao
entre os professores do Ensino Especial e os Professores de EF. No que toca a area da
motricidade humana, esta é constituida por 14 professores (12 do sexo masculino e 2 do
sexo feminino). As diferentes fun¢des que competem ao grupo estao distribuidas pelos
professores constituintes, sendo estas: Coordenador do DE, Coordenador do Programa
eTwinning, Diretor do curso profissional de Desporto e Coordenador do Departamento
da Motricidade Humana e Educacdo Especial (sendo que a tltima funcao referida é
assumida pelo orientador cooperante).

No inicio do ano letivo, em reunido do Departamento, foram atribuidas tarefas a
diferentes grupos de professores (onde me foi apresentado um primeiro momento de
interacao proxima com o GEF), de forma a corrigir e definir documentos essenciais ao
planeamento e organizacao do ensino dentro da escola: criacao do roulement de espacos,
correcao de determinados pontos nos critérios de avaliacdo, ajuste das tabelas de
avaliacao das trés areas previstas no Plano Nacional de EF (coeréncia entre os métodos
de avaliacao utilizados pelos professores da escola) e o cronograma das atividades a
realizar ao longo do ano (com abertura para sugestoes de novas atividades). Direcionado
aos novos professores inseridos na escola, o Coordenador do Departamento realizou
reunides extra, onde tive oportunidade de entender o funcionamento das dinamicas
especificas da escola, assim como das regras principais que deveriam ser seguidas.

No decorrer do ano, foram realizadas reunides de Articulacio da Area da
Motricidade Humana (de duas em duas semanas) com diferentes objetivos, entre os
quais: transmissdo de informacgdes provenientes da direcdo escolar; distribuicdo de

tarefas para as atividades desenvolvidas no ambito da EF que se aproximam; ajuste de
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regras relativas as estruturas da area (funcionamento de cacifos e balnearios, cuidados a
ter com os espacos de aula e materiais, etc), proposta de novas atividades a executar; etc.

O grupo é amigavel e unido, sendo que, normalmente, todos os membros se
disponibilizam para ajudar na organizacao das atividades. No que toca a minha insercao,
pode-se afirmar que todos os professores constituintes se mostraram disponiveis para

ajudar no necessario, mantendo essa atitude acolhedora durante todo o ano letivo.

2.3. Estagiaria

A pratica de atividade fisica é algo que sempre esteve presente na minha vida,
desde trepar as arvores no recreio e explorar os terrenos perto de minha casa, sempre
criando desafios fisicos para o fazer, até a envolvéncia em modalidades como ginastica e
danca. A ideia de poder melhorar a minha satde e aumentar as minhas capacidades
simplesmente por fazer algo tao divertido é algo que continua a fascinar-me. A propria
palavra “desporto” cria em mim uma enorme sensacdo de liberdade e conforto,
simultaneamente.

Apesar de estar “por baixo do meu nariz” e as pessoas a minha volta sempre me
incentivarem a ser professora de EF, treinadora de alguma modalidade ou mesmo atleta,
eu nunca me apercebi que este gosto tao natural poderia realmente guiar a minha vida
profissional. Sempre fui a aluna voluntaria nas aulas de EF, sempre fui a aluna que
participava em todos os torneios e atividades desportivas organizadas na minha escola,
sempre fui a aluna que estava fora em saidas do DE, fosse atletismo, ginastica,
Basquetebol, multiatividades, etc. Eu sempre fui “Desporto”.

Todos os professores de EF que passaram pela minha vida estudantil marcaram-
me positivamente, tanto pela sua postura durante as aulas e fora delas, como pela
demonstracdo de interesse no meu desenvolvimento fisico e pessoal. Nao existiu um
inico momento em que “Educacado Fisica” nao fosse a resposta a pergunta “Qual a tua
disciplina preferida?”. Era, simplesmente, o meu tempo preferido da escola.

Ao longo do meu percurso escolar participei em diversas atividades (desportivas
e nao desportivas), participei no teatro da escola, no clube de artes, clubes de leitura e
tertuliano e inscrevi-me em atividades ligadas a matematica, portugués e ciéncias. No
entanto, o que me fazia vibrar eram as competicoes de Basquetebol, futsal e voleibol, as
atividades de orientacdo, multiatividades e escalada, os saraus gimnicos e de danca.

No clube de DE de ginéstica, eu assumia muitas vezes o papel de orientadora das
minhas colegas e, sem me aperceber, comecava a dar pequenos passos naquilo que seria
a minha futura profissao, a minha profissao para a vida: Professora de Educacao Fisica.

Apesar de todas as evidéncias, a minha indecisao era enorme no que diz respeito

a escolha do curso para a Universidade. Sendo completamente sincera, a minha decisao
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nao foi tdo ponderada como devia. Eu nao tinha realmente ideia ao que me estava a
candidatar e a mudanca drastica que aquele momento, aquela escolha, teria na minha
vida. A minha escolha foi irresponsavel, consigo ver isso agora, mas felizmente... acertei
em cheio.

Entrei em Ciéncias do Desporto, na Universidade da Beira Interior (UBI), na
Covilha. Entrei num curso que eu apenas sabia que tinha “Desporto” no nome. Fui
deslocada para uma cidade que desconhecia por completo. Inseri-me numa turma e
numa casa, sem uma Unica cara conhecida. Passei por momentos dificeis de alguma
solidao, por autodescobertas e por uma mudanca radical na minha rotina e pensamento.
Acredito que estes sentimentos e alteracoes sejam comuns a grande maioria dos
estudantes universitarios. Mas a verdade é que nés somos humanos e os humanos tém
esta grande capacidade de adaptacdo. Para além disso eu tenho um espirito
genuinamente positivo e explorador, que transborda interesse por diversas areas da vida,
o que me facilitou toda a jornada universitaria.

Existiram contetidos dificeis de aprender, dificeis de estudar, mas a verdade é que
a medida que completava mais cadeiras, o meu gosto pelo desporto e pela pedagogia
aumentavam. Era proporcionalmente direto. Alids, no que toca a pedagogia, esta area
teve um grande impacto em mim e, talvez por isso, o proximo passo na minha vida
académica foi a ingressao no Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Bésico
e Secundario, na UBI, na Covilha.

Deste modo, a profissao de Professora de EF comecou a tomar um gosto cada vez
maior em mim. Apesar de ter a perfeita no¢ao da importancia desta disciplina, sempre
senti uma grande desvalorizacao por parte dos meus colegas do Béasico e Secundario,
assim como por professores de outras areas (algo que, francamente, pude confirmar no
meu ano de estagio). A disciplina de EF € a tinica que permite aos alunos trabalhar a sua
mente em conjunto com o corpo, esta disciplina é singular nos seus métodos de trabalho
e, para muitos estudantes, sdo as unicas horas semanais em que se afastam do
sedentarismo.

Adicionalmente, a disciplina de EF tem um grande impacto e responsabilidade
no que toca ao desenvolvimento de valores e capacidades basicas da vida em sociedade.
Valores como o trabalho de equipa, cooperacdo e autossuperacao sao fortemente

evidenciados nas aulas e permitem o desenvolvimento integral de um cidadao.
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2. Intervencao

Durante o ano letivo em questao, a intervencao desenvolveu-se em duas turmas,
uma matriculada no 3° Ciclo do Ensino Basico, particularmente no 9° ano, e a outra no
ensino regular do Secundéario, mais especificamente no 10° ano, na ESEN. No que toca
ao 2° ciclo, a intervencao ocorreu em duas turmas do 2° CEB, ambas no 6° ano de

escolaridade, na Escola Basica Integrada de Santa Cruz da Trapa.

3.1. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino

e da Aprendizagem

3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

Tendo em conta a auséncia do 2° CEB na ESEN, a aquisi¢cao de experiéncias e
competéncias de ensino nesta vertente escolar realizou-se na EBI de Santa Cruz da
Trapa, localizada no conselho de Sao Pedro do Sul. Tendo-me sida atribuida a
responsabilidade de assegurar o local, desloquei-me a escola, onde tive uma reuniao com
o seu diretor e o professor responsavel pelas turmas a observar, de forma a definir as
condicdes e horarios das minhas atividades enquanto estagiaria.

A intervencdo caraterizou-se pela observacdo de oito aulas em duas turmas
distintas do 6° ano, nas quais se abordaram as modalidades de Voleibol e Ginastica de
Aparelhos, e lecionacao da parte inicial de uma das aulas. O processo teve inicio no més
de janeiro de 2024.

Identificam-se facilmente diferencas deste ano escolar para os restantes que
integram o estagio (9° e 10°). De forma geral, as turmas do 6° ano apresentam uma
maior disponibilidade para a pratica da aula, mostrando mais energia e motivacao na
realizacao das tarefas, no entanto, este ponto é contrariado pela maior tendéncia a perder
o foco na aula e a apresentar dificuldades na compreensao da organizacao dos exercicios.
No que diz respeito as estratégias de lecionacao, é notoéria a diferenca na escolha de
exercicios e variantes, tal como o tipo de linguagem.

Também dentro do proprio ano se encontram diferencas entre as duas turmas e
até mesmo na proépria turma, distinguindo-se dois niveis distintos de maturidade. E, nio
obstante, visivel o acolhimento, por partes de todos, aos alunos com dificuldades
motoras, sendo que a propria turma toma a iniciativa para a criacdo de grupos
equitativos e heterogéneos.

No final de cada aula, o professor titular efetuava uma pequena reflexdo onde me

era possibilitada a exposicao de duvidas e realizagdo de comentarios relativamente as
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aulas observadas, ao que o titular esclarecia determinados comportamentos e escolhas,

contextualizando com o planeamento efetuado para cada turma.

3.1.1.1. Principios Base

A EF é uma disciplina fundamental no crescimento de qualquer individuo e tem
um papel fundamental no desenvolvimento holistico do aluno, permitindo o seu
desenvolvimento cognitivo, psicomotor e afetivo, para além de estimular a pratica de um
estilo de vida saudavel, a socializagao, o espirito de equipa e a pratica desportiva (Ferraz,
Neiva, Marques, Marinho, & Branquinho, 2020). Um dos principais objetivos desta
disciplina é implementar um estilo de vida saudavel e ativo, que se ira manter apds a vida
estudantil. (Trigueros-Ramos, Navarro-Gomez, Aguilar-Parra, & Le6n-Estrada, 2019)

Segundo o Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho, os conhecimentos e
capacidades a adquirir e a desenvolver pelos alunos de cada nivel e de cada ciclo de
ensino tém como referéncia os programas das disciplinas e areas curriculares
disciplinares, assim como as metas curriculares a atingir, por ano de escolaridade e ciclo
de ensino, homologados por despacho do membro do Governo responsavel pela area da
educacdo. Sendo assim, é de grande pertinéncia realcar as Aprendizagens Essenciais
(AE) no planeamento do processo de ensino e aprendizagem.

No que diz respeito ao 6.° ano, as AE dizem-nos que a consolidacao das
aprendizagens relativas ao 1.° ciclo e a iniciacdo do desenvolvimento das bases para o 3.°
ciclo sao os principais objetivos considerados no ensino da disciplina de EF. Os jogos
culturais e tradicionais ainda apresentam relevancia neste CEB, no entanto, as
competéncias titicas ganham uma grande importincia no planeamento didatico,
nomeadamente no que diz respeito a leitura do jogo e a tomada de decisao.

Para este ano escolar, a area das Atividades Fisicas assegura 4 modalidades com
objetivos especificos, mais concretamente uma modalidade coletiva (Basquetebol,
Andebol, Futebol ou Voleibol), uma subarea da Ginastica (solo, aparelhos ou ritmica) e
duas modalidades a selecionar pelo professor (Atletismo, Raquetes, Patinagem, Outra),
sendo expectado que o aluno atinja o nivel Introdutério em todas elas. Assim sendo, o
aluno deve ser capaz de elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais basicas, tal como respeitar os seus colegas, quer sejam parceiros ou
adversarios, independentemente dos possiveis erros cometidos, e cooperar nas situacoes
de aprendizagem e organizacao da aula.

Acerca da Area dos Conhecimentos, neste ano escolar aponta-se que o aluno
identifique e diferencie as capacidades fisicas de resisténcia, forca, velocidade,

flexibilidade, agilidade e coordenacdo, tendo por base as carateristicas do esforco
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realizado e consiga compreender e interpretar as principais adaptacdes do

funcionamento do seu préprio organismo durante a atividade fisica.

3.1.1.2. Planeamento

O comportamento do professor é substancialmente influenciado e determinado
pelo processo de planeamento. (Hall & Smith, 2006)

Pesquisas na area da EF indicam que o planeamento das aulas, Unidades
Didaticas (UD) e Plano Anual (PA) é um dos fatores mais importantes no que toca a uma
aprendizagem efetiva (Derri, Papamitrou, Vernadakis, Koufou, & Zetou, 2014), sendo
que um professor que planeia adequadamente as suas aulas apresenta maior eficacia,
nomeadamente: a) a ter uma ideia clara dos objetivos e como os vai atingir; b) a
identificar o nivel dos seus alunos e arranjar estratégias adequadas; c¢) na
criacdo/aplicacao de exercicios adequados e instrucoes mais claras; d) a propor objetivos
realistas e desafiantes de forma a promover a aprendizagem de todos os alunos; €) a
realizar reflexOes e colocar questoes sucintas a aprendizagem; f) a selecionar estratégias
de organizacdo e funcionamento de aula mais adequadas; e g) a ter uma maior
adaptabilidade (Mawer, 1995).

Existem diferentes tipos de planeamento no ambito da disciplina de EF, cada um
com carateristicas especificas, sendo que todos se interrelacionam entre si, assim como
com os documentos orientadores do processo ensino-aprendizagem, nomeadamente o
Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEO) e as AE. (Martins & all,
2017) (Educacao, 2017)

A primeira fase do planeamento é relativa ao PA, que consiste na elaboragido de
um plano que define os objetivos gerais e os contetidos a serem abordados ao longo do
ano letivo para uma determinada turma. Inclui as modalidades a serem abordadas e os
respetivos nimeros de aulas associadas a cada periodo/semestre. A construcao deste
documento deve ter como auxilio as AE (de forma a selecionar as modalidades
necessarias em cada Area das Atividades Fisicas) e o roulement dos espacos (de forma a
adequar as modalidades selecionadas ao espaco atribuido disponivel). O PA estabelece a
estrutura geral para o processo de ensino-aprendizagem especifico a cada turma, relativo
ao ano letivo em questao. A construcao do PA para o0 6.° A e 6.° B foi desenvolvido pelo
professor titular das turmas, sendo que devido a atribuicao do pavilhao interno e ginasio,
o mesmo optou pela lecionacdo das modalidades de Voleibol e Ginastica de Aparelhos no
2.9 Periodo Escolar do ano letivo 2023/24.

Num segundo momento, o foco volta-se para a criacao das UD, referentes as
modalidades definidas no PA. A UD aborda, essencialmente, o contexto histérico da

modalidade, o regulamento, as habilidades motoras, os gestos técnico-taticos, os
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recursos disponibilizados pela escola, a caraterizacao da turma, a avaliacao diagnostica,
a definicdo de objetivo, a extensdo e sequéncia de conteidos e a avaliacdo final.
Essencialmente, este documento intermédio tem um papel organizador muito eficaz para
o/a professor/a. No que concerne a extensao e sequéncia de contetidos, assim como a
criacdo de objetivos, durante a lecionacdo da modalidade de Voleibol, o professor titular
teve o cuidado de propor as tarefas de forma progressiva ao longo das aulas, selecionando
objetivos especificos para cada aula, mas sempre direcionados aos objetivos gerais
propostos na UD.

Por fim, o Plano de Aula (PDA) é o documento mais concreto de todos os
restantes, sendo especifico ao tempo de aula. Neste sdo apresentados os exercicios
concretos a realizar em cada aula, assim como o comportamento esperado por parte do
aluno e os principais aspetos a corrigir ou incentivar na execucio da tarefa. E
fundamental que o PDA apresente os objetivos gerais e especificos a concretizar no
momento, interrelacionando os mesmos com o descrito na UD. Para além da
importancia didatica, um PDA é também um suporte para o/a professor/a gerir a sua
aula de forma eficiente, no que toca aos tempos de cada exercicio, fases da aula e
momentos de transicao e organizacao. Foi notoria a preocupacao do professor titular na
ordenacdo dos exercicios de forma a iniciar a aula com exercicios/variantes menos
complexas comparativamente com o final da aula. A estrutura da aula debatia-se sempre
ou quase sempre em trés momentos distintos: introducao a aula, onde eram relembradas
oralmente as técnicas ou taticas abordadas na aula passada; parte fundamental, com a
realizacdo dos exercicios selecionados para a aula; e a parte final, que apresentava uma
reflexdo e aprofundamento dos novos contetidos abordados, assim como a sua
contextualizacdo com matérias passadas e objetivo geral do jogo.

Fundamentalmente, a forma como um professor planeia e organiza todo o
processo de ensino-aprendizagem é a chave para a qualidade e eficacia no ensino. (Chen,
Hendricks, & Archibald, 2011)

Durante a lecionacdo da UD de Ginéastica de Aparelhos, tive oportunidade de
lecionar a parte inicial de uma das aulas, onde o professor titular requisitou uma
atividade distinta das suas aulas, mas que trabalhasse igualmente diversas capacidades
fisicas de forca, agilidade e coordenacao. Sendo assim, foi desenvolvida uma sequéncia
coreografica, onde se incluiram movimentos referentes a aula que se iria proceder.
Devido ao conhecimento das capacidades dos diferentes alunos, com identificagao dos
alunos com maior dificuldade motora, existiram adaptagoes em diversos passos, criando
a inclusao e participacao ativa de todos os alunos. De forma a manter a motivacao dos
alunos, foram inseridas novas tarefas intercaladas com tarefas ja familiarizadas por parte

da turma.
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3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

A aprendizagem pode ser considerada como uma mudanca constante na natureza
visto que esta mesma mudanca é implementada nos estudantes através dos professores
pelo desenvolvimento de capacidades especificas, reflexao e alteracao de atitudes ou,
simplesmente, entendimento de determinados conceitos cientificos ou nao (Sequeira,
2012).

Em qualquer ano de escolaridade sao necessarias agoes adequadas de forma que
o processo de ensino aprendizagem seja, de facto, eficaz. Em diversas fases da aula se
verificaram adaptacoes concretas ao ano de escolaridade e, especificamente aos alunos
em questao, nomeadamente no que diz respeito a instrucao inicial de cada exercicio
(linguagem, demonstracdo), a organizacao do material ou dos alunos pelo espaco e aos
momentos e contetiddos dos feedbacks atribuidos (postura que o professor assume em
aula).

No que se refere ao primeiro topico, instrucao, ao longo da fase de observacao foi
notoério o cuidado que o professor titular aplicou na sua linguagem. Evitando torna-la
pouco informativa, o titular assegurou a compreensao por parte de todos os alunos,
utilizando referéncias conhecidas dos jovens, de forma que os alunos conseguissem
facilmente associar e entender os contetdos lecionados. No que toca a demonstracao,
esta pratica € constante aquando da introducao de novos exercicios ou variaveis.

Relativamente a organizacao e gestao de tempos de transicao, existe um maior
cuidado de uma transicao rapida e proativa com os alunos, de forma que estes nao
dispersem da aula. Geralmente a sequéncia de exercicios de cada aula, possuia ja um
carater que permitiu a transicao rapida. Sendo assim, algumas das estratégias utilizadas
debateram-se sobre a distribuicdo de tarefas pelos alunos para montar e desmontar
material, organizacao do material durante a pratica do exercicio anterior ou, no caso de
nao serem necessarios materiais, intercalar exercicios familiares com tarefas novas.

Por fim, em oposicao as aulas observadas no ensino Secundario, no 6.° ano de
escolaridade a necessidade de uma presenca e interacao constantes com a turma foi
imprescindivel para captar a sua atencao e manter os niveis de motivacao elevados. No
geral, as aulas contiveram mais pausas nos exercicios para a realizacao de feedbacks
gerais, sempre com carater construtivo e interativo, sendo que o titular se inseriu
diversas vezes nos diferentes grupos de trabalho para realizar, de novo, a demonstracao
dos novos gestos aprendidos.

Referencia-se que ambas as turmas do 6.° ano possuem rotinas de aula,
nomeadamente trazerem o caderno e a caneta para, no comeco da aula, apontarem o

sumario e executarem determinada agdo, como sentar-se no chao ou calar-se, em

26



consequéncia de alguma palavra dita pelo professor, que facilitam a fluidez da aula e
mantém um controlo geral em espaco de aula.

A minha intervencao direta com as turmas do 2.°ciclo consistiu na lecionacao dos
primeiros vinte minutos de aula de cada turma, seguindo por base o requisitado pelo
professor titular, mencionado no ponto 3.1.1.2. Ambos os momentos foram formados por
tarefas relacionadas com capacidades fisicas de forca, agilidade e coordenagao motora e
com a aula que se seguiria, integrantes em duas rotinas coreograficas com miusica e
demonstracido continua dos movimentos, de forma espelhada. Ambas as turmas se
sentiam familiarizadas com a minha presenca, devido as pequenas intervencoes verbais
(sobretudo de incentivo e ajuda) que fui realizando nas aulas de observacgio e, sendo
assim, comecei por requisitar que os alunos se posicionassem em meia-lua a minha volta
(organizacao ja reconhecida pelos estudantes) e apresentei-me. Apds o entendimento do
historial dos alunos com rotinas coreograficas, a turma foi organizada numa posicgao de
“xadrez” onde o funcionamento da atividade foi esclarecido, com recurso a demonstracao
da posicao de “espelho” em relacdo a turma. A primeira rotina apresentou movimentos
menos complexos comparativamente com a segunda, permitindo uma adaptacao gradual
a dinamica da atividade. Durante as rotinas os feedbacks atribuidos tiveram um carater
essencialmente positivo e de incentivo, enquanto o momento de transicao foi
aproveitado para autorreflexao dos alunos sobre o seu desempenho. Por fim, e mantendo
a organizacao, existiu uma reflexdo breve sobre as dificuldades sentidas e a praticidade
e beneficios de realizar este tipo de atividades em casa. A aula foi seguida na
responsabilidade do professor titular.

Em sintese, as turmas do 6°A e 6°B apresentaram uma grande disponibilidade e
motivacdo para a pratica das diferentes atividades fisica assim como para a contribuicao
de uma boa gestdo e organizacao de aula. Apresentam duvidas ao longo da aula e,
geralmente, envolvem-se bastante no processo de ensino, mostrando interesse genuino
nas novas tarefas que realizam. Comparativamente com as turmas observadas no ensino
Secundario, apresentam mais atitudes propicias de distracdo e necessitam de uma
explicacdo mais direta na introducdo de novas tarefas, sendo fundamental recorrer a

demonstracao e mencao clara do objetivo do exercicio.

3.1.1.4. Avaliacao
O Decreto-Lei n.° 55/2018 carateriza a avaliacdo como um processo regulador e,
como tal, orienta o percurso escolar dos alunos e certifica as aprendizagens realizadas,

nomeadamente os conhecimentos adquiridos e as capacidades e atitudes previstas no
PASEO.
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Costa (2017) salienta que os processos de avaliacio devem ser funcoes
primordiais a desempenhar pelo docente, sendo compostos por trés momentos formais,
nomeadamente: inicial (avaliacao diagnostica), intermédio (avaliagao formativa) e final
(avaliacao sumativa).

A avaliacao diagnostica tem como principal objetivo os conhecimentos tedricos e
a aptidao de cada aluno em determinada matéria/modalidade, assim com o nivel em que
a turma se insere (Costa, 2017). Desta forma, utilizam-se os dados observados para
efetuar uma analise que permita a criacdo e desenvolvimento de uma UD ajustada a
turma em questao.

Tendo em conta o tipo de intervencao nas duas turmas do 6.° ano, e visto que a
mesma se iniciou num momento intermedidrio da aplicacio da UD de Voleibol, o
momento de avaliacio diagndstica nao foi observado, baseando-se na observacgao direta
no decorrer das aulas, o que permitiu diferenciar niveis de desempenho na turma e
identificar, de forma genérica, as maiores dificuldades e facilidades dos alunos. No que
diz respeito a avaliagdo diagnostica da UD de Ginastica de Aparelhos, foi observado o
momento formal da Avaliacao Diagnoéstica (AD). Este foi composto pela realizacao de um
circuito gimnico composto pelos trés aparelhos que seriam abordados: trave olimpica,
plinto e minitrampolim. O professor titular circulou pelas trés estagoes, recolhendo as
informacoes observadas para o seu caderno, sendo estas de cariz quantitativo, com notas
informativas pontuais.

No que diz respeito a avaliacao formativa e tendo em consideragio o artigo n.° 277
do Decreto-lei n.° 55/2018, esta sustenta a definicao de estratégias de ensino criando,
assim, medidas pedagogicas adequadas as carateristicas dos alunos e as capacidades a
desenvolver. Na sua maioria, a sua aplicacdo nao se realizou de forma concreta e
sistematica, apenas nos momentos finais de cada aula existiram reflexdes sobre o
desempenho dos alunos, maiores dificuldades e sucessos. No momento de intervencao,
a utilizacao desta ferramenta serviu como base para a criacao das tarefas a realizar pela
turma, adaptando os movimentos de acordo com a performance dos alunos, até entao
observada. Também a utilizacdo de feedbacks se assentou na individualizacdo e
potencialidade de cada aluno, permitindo uma integracao favoravel a realizacao da tarefa
e a conclusao dos objetivos propostos.

Relativamente a avaliacao sumativa, esta corresponde a uma apreciacao global
final do desempenho individual de cada aluno. A aplicagdo desta metodologia foi
observada somente na UD de Voleibol. Realizada num momento formal, a avaliacio
sumativa teve total responsabilidade do professor titular e abarcou exercicios criteriosos
com foco nas técnicas aprendidas e uma situacao de jogo de 5x5 com possibilidade de

agarrar a bola no segundo toque. Na primeira situacdo, um a um, cada aluno realizou
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aproximadamente trés minutos de exercitacdo com o professor, tendo de corresponder
aos pedidos do mesmo. Os critérios de avaliacao integraram-se em dois grandes topicos:
execucdo da habilidade e tomada de decisdao. No caso da situacdo de jogo, sendo ja um
exercicio familiar para a turma, o professor relembrou brevemente as regras do jogo e,
posicionando-se junto a rede assumiu a funcao de arbitro, enquanto anotava os dados

recolhidos por observacao direta para o seu caderno.

3.1.2. 32 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

A intervencao nos Ensinos Bésico e Secundario passou-se na ESEN, em Viseu, e
implicou o assumir da responsabilidade total (sempre com o acompanhamento do
orientador cooperante) de duas turmas: 9°A e 10°A. Para além disso, tarefas como
observacao de uma turma do ensino profissional, acompanhamento das funcoes de
Diretor de Turma e responsabilizacao do grupo de DE do Boccia também constituiram
parte integrante do estagio pedagogico.

O primeiro contacto com a escola ocorreu no dia dezasseis de junho de 2023, apds
a minha deslocacao a escola, onde tive oportunidade de falar com o diretor e com o
Coordenador do Departamento da Motricidade Humana, aquele que seria o orientador
cooperante.

O processo teve inicio no dia um de setembro de 2023, aquando me desloquei
novamente a escola e participei numa reuniao direcionada a novos professores da ESEN.
Aqui foram transmitidas informacoes essenciais de organizacao e funcionamento da

escola, assim como das plataformas virtuais a utilizar.

3.1.2.1. Principios Base

Segundo Trigueros-Ramos et al (2019), um dos principais objetivos da disciplina
de EF é criar habitos saudaveis nos alunos, que contrariem o sedentarismo, de modo que,
quando estes individuos sairem da escola mantenham o seu nivel de atividade fisica e
apliquem os contetddos aprendidos nas aulas desta disciplina (sobre nutricao, aptidao
fisica e desporto, no geral). A medida que o periodo de escolaridade obrigatéria diminui,
este objetivo torna-se cada vez mais relevante e urgente.

Seguindo a ideia do referido no paragrafo anterior, é fundamental o
cumprimento com os documentos curriculares orientadores, implementados pelo
Ministério da Educacdo. Tendo em vista o documento PASEO, homologado pelo
Despacho n.° 6478/2017, 26 de julho, e tendo em conta a redefinicao do curriculo para

os Ensinos Basico e Secundario, também o documento das AE foi atualizado. Neste
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referencial educativo estdo expressas as competéncias gerais a adquirir em cada ano de
escolaridade.

No documento orientador das AE enuncia-se a seguinte cronologia de pontos, no
geral para todas as disciplinas de todos os anos escolares:

. Apresentacao do racional especifico da disciplina, contendo: identificacdao de
ideias organizadoras e conceitos nucleares de cada disciplina curricular (por
ano/ciclo), e explicitando a justificacao curricular, os conceitos-chave que exige
e os contributos gerais que traz ao PA, para o ano em causa, articulado com os
descritores do perfil dos alunos.

o Traducao das dimensoes do PA, nas AE de cada disciplina/ano, num conjunto
de descritores personalizados relativos a capacidades e atitudes a promover nos
alunos, visando construir as competéncias previstas no PA.

« Selecao, por ano/4area das AE da disciplina, o racional da disciplina, bem como
os pressupostos curriculares e o racional geral do curriculo e explicitando
sempre os conteudos que as suportam.

. Explicitacdo de acoes de ensino associadas aos descritores do Perfil dos Alunos
articuladas com as AE, através de um conjunto de exemplos possiveis, de
operacionalizacao diversa nas diferentes disciplinas, associadas ao
desenvolvimento das operagdes requeridas para que o aluno adquira e aproprie
as AE.

« Previsao da possibilidade e da necessidade de operacionalizar as estratégias de
modo especifico, tendo em vista a sua contribuicdo para diferentes dimensoes
do Perfil dos Alunos.

(Roldao, Peralta, & Martins, 2017)
As AE determinam que um aluno pertencente ao 9.° e 10.° anos escolares deve:

« Dentro da Area das Atividades Fisica:

Desenvolver o nivel introdutorio em cinco matérias e nivel elementar em uma
matéria, sendo que dentro destas se inserem obrigatoriamente duas matérias dos Jogos
Coletivos ((Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), uma matéria de Ginastica (Solo,
Aparelhos, Ritmica), uma matéria nas Atividades Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas
Sociais, Dancas Tradicionais) duas matérias no Atletismo, Patinagem, Raquetas e
Outros.

« Dentro da Area da Aptidao Fisica:

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao muscular e aptidao
aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola, para

a sua idade e sexo.
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No caso da Area dos Conhecimentos, observam-se algumas diferentes entre os

dois anos, nomeadamente:

« 9.%ano:

Relacionar aptidao fisica e satide e identificar os fatores associados a um estilo de
vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composicao corporal, a alimentacao, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do
meio ambiente; Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica
na atualidade e ao longo dos tempos, identificando fen6menos associados a limitacoes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolucgdo tecnologica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucao das sociedades.

e 10.° ano:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os fatores associados a um
estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composicao corporal, a alimentacao, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do
meio ambiente; Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica
na atualidade e ao longo dos tempos, identificando fendmenos associados a limitacoes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolucao tecnologica, a poluicao, o urbanismo e a industrializacao,
relacionando-os com a evolucao das sociedades; Realizar a prestacao de socorro a uma
vitima de paragem cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro e
interpreta-la como uma acao essencial, reveladora de responsabilidade individual e

coletiva.

3.1.2.2. Planeamento

Diversos estudos suportam a ideia de que o planeamento tem de acontecer para
que um professor demonstre comportamentos educacionais eficazes. Planear fornece
uma oportunidade para interligar as aulas anteriores com as carateristicas dos alunos e
o contexto de ensino. (Hall & Smith, 2006)

Sendo assim, o planeamento pode ser descrito como um método de previsao,
organizacao e orientacao do processo de ensino e aprendizagem, concebido como um
instrumento didatico-metodologico, no sentido de facilitar as decisdes que o professor
tem de tomar para alcancar os objetivos que se propos (Castro, 2011). Este parametro
desempenha um papel preponderante no processo de ensino e aprendizagem,
envolvendo o planeamento macro, meso e micro, mais concretamente o Plano Anual
(PA), a Unidade Didatica (UD) e o Plano de Aula (PDA), respetivamente. (Pacheco, 2023)

31



Comecando pelo inicio, as reunidoes que ocorreram a priori do comeco do ano
letivo definiram diversos aspetos imprescindiveis a execu¢ao do planeamento, assim
como os horarios escolares e o roulement de EF (Anexo 1). Para além disso, a ESEN, mais
especificamente o GEF, fornece templates auxiliares base de organizacao,
nomeadamente para a construcao do PA, sendo estes de carater flexivel no que diz
respeito a sua estruturacao.

O PA tem um carater individual para cada turma e representa a distribuicao das
UD que serdo aplicadas ao longo do ano letivo pelos trés periodos escolares
(considerando o nimero de aulas totais) e tendo em conta os espacos atribuidos a turma
em questao. As modalidades selecionadas foram de encontro ao documento mencionado
no ponto anterior: AE. Na constituicdo dos PA (Anexos 2 e 3) encontram-se definidos os
objetivos gerais e os contetidos a serem abordados ao longo do ano letivo dentro de cada
modalidade, tal como a informacdo numérica das aulas a realizar em cada UD. Aqui ficou
estabelecida a estrutura geral para o processo de ensino-aprendizagem especifico a cada
turma, nomeadamente o 9°A e 0 10°A.

Inicialmente a construcdo dos PA apresentou alguns constrangimentos no que
diz respeito a atribuicdo das modalidades aos respetivos espacgos, visto o meu
conhecimento escasso sobre os mesmos e sobre os materiais disponiveis e, portanto, ter
uma ideia muito vaga da selecdo apropriada das modalidades a abordar. Apds as
recomendacgoes do orientador cooperante, foi possivel a criacio dos PA, que foram
desenvolvidos tendo em consideracao o roulement, as AE dos anos escolares em questao
e os materiais disponibilizados pela escola. Este documento foi fundamental para me
guiar em todo o processo, contudo, sofreu varias alteracoes/adaptacoes no decorrer do
ano letivo, consoante necessidade. Um desses exemplos ocorreu no 10.° A, ap0s as quatro
aulas finais do 2.° Periodo terem sido dedicadas a duas formacoes de Primeiros Socorros
e a duas avaliacoes do orientador cooperante, atividades que nao estavam previstas no
comeco do ano letivo. Sendo assim, alterei a planificacao do periodo seguinte, de forma
a possibilitar uma aprendizagem consolidada da modalidade interrompida.

Num segundo momento, o foco voltou-se para a criacdo das UD, referentes as
modalidades definidas no PA. Uma UD engloba questoes especificas a cada modalidade,
estruturacao das aulas relativas a mesma e anélise do desempenho da turma. O modelo
utilizado na construcao das UD (Anexo 4) foi o Modelo de Estruturas do Conhecimento
(MEC), apresentado por Vickers (1990). Consequentemente, a estrutura do documento
divide-se em trés fases, com os respetivos modulos associados:

« Fase de Analise: a) Mo6dulo 1: Analise da Modalidade em estruturas do
Conhecimento; Mo6dulo 2: Analise das Condi¢oes de Aprendizagem; Moédulo 3:

Anélise dos Alunos.
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. Fase de Decisao: Modulo 4: Extensao e Sequéncia de Contetdos; Modulo 5:
Definicao de Objetivos; Modulo 6: Configuracao da Avaliacao.

. Fase de Aplicacao: Modulo 7: Progressoes de Ensino; Modulo 8: Planos de Aula.

A realizacao das UD foi essencial no processo de planeamento do ensino, visto ser
um documento orientador que acabou por tornar o processo eficiente e visivelmente
percetivel. De modo prético, ao longo do ano de estagio, as UD construiram-se com base
na Avaliacao Diagnostica (AD), com uma preparacao prévia da Fase de Anélise, realizada
normalmente nas pausas letivas. Existe uma ligacdo clara entre os objetivos
apresentados no PA e a definicdo de objetivos proposta nas UD, o que permitiu manter
a coeréncia do processo de ensino-aprendizagem. Importa referir que a sua consulta foi
constante e essencial para a sumarizacao alinhada das aulas, visto que as UD foram
lecionadas simultaneamente, geralmente a pares, intercalando as aulas de cada semana.

Por fim, o PDA é um documento concreto e especifico, no que diz respeito a
concretizagao dos objetivos previstos anteriormente. Para além da importancia didética,
um PDA € o suporte para o professor gerir a sua aula de forma eficiente, no que toca aos
tempos de cada exercicio, fases da aula e momentos de transicdo e organizagdo. A
construcao dos PDA (Anexo 5) teve, geralmente, uma frequéncia bissemanal (com um
carater flexivel, de acordo com o desenvolvimento ou nao da turma em determinado
contetdo). Todos os PDA realizados ao longo do ano letivo precaveram as suas
carateristicas de praticabilidade e objetividade. Para além dos objetivos gerais e
especificos, data, duracdo, espaco de aula e material a utilizar, o PDA apresentou sempre
trés componentes base: objetivos comportamentais, descricio do exercicio (com
possiveis variaveis/condicionantes) e aspetos criticos que possibilitaram uma adaptacao
rapida e eficaz. No que diz respeito ao planeamento micro, confesso que, apesar da sua
grande utilidade para um seguimento l6gico do processo de ensino e aprendizagem, por
vezes, a sua criacdo se tornava um tanto repetitiva. Na obstante, devido aos iniimeros
PDA desenvolvidos, a sua aplicacao pratica e ajuste em tempo real tornaram-se cada vez
mais intuitivos.

Adicionalmente, foi criado um documento simplificado onde se organizam as
respetivas modalidades, aulas de aptidao fisica e testes de avaliacao, cronologicamente
pelas aulas do Periodo Escolar em questao (Anexo 6).

As reflexOes, apos a lecionacdo de cada aula, tiveram um papel auxiliar ao
processo, permitindo identificar falhas e sucessos e realizar uma autoapreciacao da
performance, permitindo uma melhoria progressiva na organizacao e postura em aula.

Foi-me atribuida total liberdade na organizacdo e planeamento do processo

ensino-aprendizagem das turmas do 9.°A e 10.°A, liberdade essa fornecida pelo
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orientador cooperante Vitor Oliveira, sendo que este manteve uma interacdo parcial

durante todo o processo pedagogico.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

O processo de ensino e aprendizagem pode ser definido como a transmissao de
conhecimentos de um interveniente, o professor, para outro, o aluno. A interacao entre
os intervenientes implica uma troca de impressoes constante e criacao de adaptacoes por
parte do primeiro, de forma a atingir o principal objetivo deste processo: aprendizagem
dos contetidos programaticos por parte do aluno. Neste seguimento, Pacheco (2023)
afirma que a interacao estabelecida se carateriza pela selecao, preparacao, organizacao e
sistematizacao didatica dos contetidos programaticos a lecionar de modo a simplificar a
aprendizagem dos discentes.

Neste sentido, entende-se que o processo de aprendizagem apresenta um nivel de
complexidade elevada, debatendo-se, ndo apenas na aplicagdo do PDA, mas sobretudo
em todos os momentos de planeamento anteriores a este, referidos no ponto anterior, e
na escolha dos métodos avaliativos, tratados no ponto seguinte. Durante a concretizacao
do PDA existem diversos aspetos a ter em atencdo que interferem direta ou
indiretamente na aprendizagem do estudante, sendo alguns destes: instrucdo e
demonstracao das tarefas (incluindo a linguagem e a sequéncia dos contetdos da
explicacdo), posicionamento e desloca¢ao no decorrer da aula, capacidade de ajuste de
aspetos organizativos do exercicio, controlo de comportamentos inapropriados e
atitudes de indisciplina, contetdo dos feedbacks e selecio dos momentos de
fornecimento dos mesmos e reflexao conjunta com a turma apos a prética.

Antes de mais, para que uma aula atinja os objetivos propostos é fundamental
que a sua preparacao esteja devidamente adequada a turma e ao espaco, nomeadamente
no que diz respeito a selecao dos exercicios, preparacao de possiveis variaveis a aplicar,
gestao dos tempos de transicao e organizacao e conhecimento dos materiais necessarios
a pratica. No que concerne a selecdo dos exercicios, esta deve seguir uma logica
progressiva respetiva ao grau de complexidade do mesmo, para além da adequacao ao
nivel da turma, ja identificado na AD. O tltimo aspeto referido é de extrema importancia,
pois importa manter o interesse dos alunos e a motivacido na execucdo do exercicio,
evitando a desisténcia e criacdo de emocoOes negativas face a disciplina. Sendo assim, os
exercicios devem possuir um carater desafiante, sem comprometer o sucesso do aluno.

Tendo por base os ideais anteriores, a minha experiéncia na criacdo e aplicacao
dos PDA apresenta um carater de progressao positiva no que diz respeito a sua qualidade.
Primeiramente, importa referir que os PDA criados ao longo das diferentes UD tiveram

sempre como objetivo a adequacdo e apropriacao dos exercicios e variantes ao nivel ou
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niveis observados na turma, referindo-se que algumas das variantes de exercicio nao
foram aplicadas em aula, tendo em consideracdo o desempenho dos alunos. Pode
considerar-se que alguns exercicios apresentam um grau de dificuldade ligeiramente
superior as capacidades dos discentes, mas nunca de forma a constituirem um entrave
ao sucesso de qualquer aluno no exercicio. Inicialmente, tive algumas dificuldades em
entender a separacao entre um desafio positivo, que criava nos alunos motivacao, e o
limite das suas capacidades, tanto inferior como superior, tendo realizado diversas
adaptacoes aos PDA nas primeiras aulas lecionadas. Esta dificuldade foi rapidamente
ultrapassada a medida que conhecia melhor a turma em questdo. No decorrer do ano
letivo, pode considerar-se que existiram mudangas ligeiras em determinados exercicios,
consoante o grupo de alunos envolvidos, visto que, uma das estratégias utilizadas
regularmente, durante a lecionagdo de aulas de ambos os anos escolares, foi a separacao
da turma por niveis de desempenho.

A separacao das turmas por niveis de desempenho foi uma estratégia que decidi
adotar, devido a diversidade existente nas turmas. Este método foi mais recorrente na
turma do 9.°A, onde a diferenca de capacidades nos alunos era mais evidente. Grosso
modo, a separacao dos grupos foi aplicada sobretudo em situacoes de jogo, na formacao
de equipas, sendo que os alunos com um nivel superior eram agrupados e competiam
com uma equipa de um nivel idéntico. E 0 mesmo aconteceu com os alunos de um nivel
de desempenho inferior. Nos primeiros momentos de execucao deste método, apresentei
dificuldades na criacdo das duas equipas do mesmo nivel, tentando manter o equilibrio
no jogo, sendo que existiu a necessidade de, por vezes, realizar troca de jogadores a meio
do exercicio. Contudo, esta dinamica foi sendo aperfeicoada e planeada com
antecedéncia, o que permitiu uma fluidez mais natural das aulas em questao.

O tipo de instrucao e as metodologias utilizadas nas aulas impactam fortemente
o sucesso do aluno. Estes aspetos foram de encontro a caraterizacdo da turma na sua
globalidade, assumindo por vezes uma dimensao individual, especifica para cada aluno.
Existiu sempre o cuidado de instituir uma logica progressiva na apresentacao do
exercicio, de forma a facilitar o acompanhamento e entendimento das variantes que
circundavam a tarefa, por parte dos estudantes, ou seja, seguindo a seguinte ordem:
mencao do objetivo, esclarecimento da organizacio/estruturacao do espaco e da
dinamica da tarefa, na sua globalidade, aclaramento das regras e, por fim a apresentacao
dos aspetos criticos dos gestos utilizados, com ou sem o acompanhamento da
demonstracdo. A mencao do objetivo do exercicio, a caraterizacao dos aspetos criticos e
a explicacdo do funcionamento e organizacao da tarefa foram tépicos constantes na
instrucao de qualquer exercicio, tendo sido utilizado muitas vezes um discurso interativo

entre mim e a turma. No que diz respeito as demonstracoes, estas estavam sempre
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presentes na insercao de um novo exercicio, sendo acompanhadas pela caraterizacao
verbal de cada acdo realizada, permitindo uma melhor perce¢iao do aluno relativamente
ao que deve fazer e como deve fazer. No caso de exercicios ja familiares a turma, este
passo era descartado. Relativamente a este ultimo topico, existiram momentos
(sobretudo nas primeiras semanas de aulas, visto que muitos dos exercicios eram
completamente novos aos estudantes e eu ainda ndao tinha um conhecimento
aprofundado sobre os elementos das turmas) em que a demonstracgao se prolongou mais
do que o planeado, devido a complexidade do exercicio e dificuldade na transmissao de
informacoes relativas a organizacao espacial do exercicio.

Na pratica, estes aspetos foram sempre completados, incentivando os estudantes
a participarem ativamente nos momentos de instrucdo, nomeadamente através de
questdes. A linguagem utilizada baseou-se nas idades e niveis de compreensdo
apresentados pelas turmas, respeitando sempre os termos técnicos da modalidade em
questdo. Na turma do 10.° ano, senti, frequentemente, uma maior autonomia e
compreensao das tarefas propostas comparativamente com o 9.° ano, o que, a medida
do tempo, me fez abordar esta Gltima com uma linguagem mais objetiva, acompanhando
recorrentemente os exercicios com a demonstracao.

Como ja referido, o posicionamento e deslocamento do professor em relacao a
turma tem um papel fulcral na observacao e, consequente, analise da performance e do
comportamento da turma, permitindo a atribuicdo de feedbacks adequados e objetivos,
que, por sua vez, melhoram o desempenho dos estudantes. Além disso, observar os
discentes enquanto realizam uma tarefa proposta aumenta a motivagao e empenho dos
mesmos, devido a necessidade acrescida de mostrar que sabem fazer o que foi
requisitado. Apesar de inicialmente dificil de cumprir, sobretudo quando a aula era
realizada no exterior, em espacos de grande dimensao, este topico tornou-se foco no meu
desempenho e, posteriormente, essencial na minha atuacao. A necessidade de observar
os progressos da turma, permitiu que os comportamentos menos desejados como voltar
as costas a alguns elementos da turma ou focar-me em demasia em determinados alunos,
fossem cada vez menos frequentes.

Para além da parte fundamental, os momentos iniciais e finais da aula
apresentaram um investimento incessante no decorrer do ano letivo. No caso do
primeiro, os objetivos da aula foram sempre explicitados, assim como os contetidos que
seriam abordados e, por vezes, era realizada uma revisao conjunta dos temas que foram
lecionados nas aulas anteriores, recorrendo ao questionamento. No ultimo, era
esclarecido o que foi lecionado, junto de uma reflexao do desempenho dos alunos, assim
como um reforco de novas habilidades técnicas e componentes taticas abordadas e,

frequentemente, uma autorreflexao e auto percecao do que poderia ser melhorado.
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Neste sentido, as aulas lecionadas debateram-se sobre trés fases principais:
e Parte inicial- Explicitacdo do objetivo da aula e contetidos programados para a
mesma. Explicacdo breve da estruturacdo da aula. Realizacdo do aquecimento.
e Parte fundamental- Onde era inserida a pratica dos exercicios propostos no PDA.
e Parte final- Reflexdo final dos contetdos abordados e do desempenho geral da

turma.

3.1.2.4. Avaliacao

De acordo com o Decreto-Lei n.° 55/2018, artigo 22.°, a avaliacao é parte
integrante do processo de ensino e aprendizagem, devendo ser sustentada por uma
dimensao formativa, e tem como objetivo a melhoria do aluno baseada num processo
continuo de intervencao pedagogica onde se encontram referenciadas as aprendizagens,
os desempenhos esperados e os procedimentos da avaliacdo. Como tal, devem ser
utilizados procedimentos, técnicas e instrumentos diversificados e adequados as
finalidades, ao objeto em avaliacdo, aos destinatarios e ao tipo de informacao a recolher.

A avaliagdo interna compreende duas modalidades: avaliacdo formativa (AF) e
avaliacao sumativa (AS). E a estas acrescenta-se a avaliacao diagnodstica. Esta ultima
refere-se ao primeiro momento de observacao e analise do desempenho da turma em
relagdo ao uma determinada modalidade, sendo assim foi aplicada em todos os inicios
dum ciclo de ensino, nomeadamente na primeira aula de aplicacdo de uma nova UD (com
excecao de modalidades com diferentes disciplinas ou contetdos distintos, como por
exemplo a ginastica e o atletismo, em que este tipo de avaliagdo se estendeu a mais do
que uma aula), através de observacao direta e aplicacdo de exercicios técnico-taticos e
situacoes de jogo, no caso de modalidades coletivas. Nas primeiras vezes em que foi
aplicada, existiram dificuldades na recolha de informacoes, devido ao nimero elevado
de alunos por turma e, inicialmente, a nao assimilacao de todos os nomes. No entanto,
existiu uma boa preparacao prévia para cada aula inicial de cada UD, permitindo uma
recolha de dados justa e adequada. Aqui foi possivel identificar os niveis dentro de cada
turma, entender os conteidos nos quais os alunos apresentavam maior ou menor
dificuldade e, de forma, geral, entender o nivel de conhecimento da turma relativamente
a modalidade (regras, organizacao). A selecio de exercicios foi criteriosa e facilitadora ao
processo de observacao, sem comprometer a qualidade dos dados recolhidos, tendo tido
por base os objetivos inicialmente propostos no PA e nas AE.

A avaliacdo formativa assume um carater continuo e sistematico, com

consideracdo a progressao, recorrendo a uma variedade de procedimentos, técnicas e
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instrumentos de recolha de informacao, adequados aos contetdos, aos alunos e ao
contexto.

A avaliacdo formativa implica que os contetidos/objetivos sejam definidos tendo
em conta o ponto de partida dos alunos, ou seja, foi sempre aplicada tendo por base os
dados recolhidos na avaliacao diagnostica. Este método avaliativo carateriza-se pelo
envolvimento do aluno em todo o processo de ensino-aprendizagem, na utilizacao
frequente de feedbacks contextualizados com o processo, para que, desta forma, o aluno
obtenha conhecimento das habilidades técnicas ou taticas que est4 a adquirir de acordo
com o0 objetivo e se aperceba dos seus erros e sucessos, podendo ter um papel ativo na
sua aprendizagem (Brookhart, 2013). Este tipo de avaliacao encontrou-se muitas vezes
presente, desde a aplicagio de feedbacks de carater contextualizado com o objetivo ao
longo das aulas as diversas adaptacoes dos planos de aula, com ajustamentos dos
exercicios e variaveis no seguimento do desempenho dos alunos. No fim de cada aula, os
alunos eram incentivados a auto refletir sobre o seu desempenho, identificando as suas
maiores dificuldades e confrontados com correcoes praticas. Importa referir que, apesar
da utilizacdo de muitas estratégias associadas a avaliacao formativa, esta nao foi aplicada
de forma sistematica ou aprofundada em todas as suas dimensoes.

A avaliacao sumativa traduz-se na formulacao de um juizo global final sobre as
aprendizagens adquiridas pelos alunos, tendo como objetivos a classificacdo e
certificacao (MinistériodaEducacao, 2018). A ESEN, mais concretamente o coordenador
do Departamento de Motricidade Humana, forneceu, no inicio do ano letivo,
documentos organizadores da avaliacdo (tabelas desenvolvidas no programa Excel),
requisitando a sua utilizacdo como ferramenta da avaliacao sumativa e, em certa medida,
formativa, visto que a tabela considera parametros de progressao do aluno (Anexo 7).

As tabelas referidas interligam-se entre si e regem-se pelos Critérios de Avaliacao
definidos, de acordo com o ciclo ou o curso, o que tornou o processo de avaliacao
sumativa bastante acessivel de realizar, principalmente para alguém com pouca
experiéncia. Grosso modo, as tabelas apresentavam aspetos respetivos a Area das
Atividades Fisicas, com os contetidos avaliativos de cada UD, & Area da Aptidao Fisica,
contendo informacdes sobre os intervalos considerados como “Zona saudavel”,
adequados ao género e idade de cada aluno, e & Area dos Conhecimentos, onde se colocou
o resultado obtido na ficha de avaliacao.

Igualmente, a propria escola define os Niveis de Desempenho, para o 3.° ciclo e
para o Secundéario (Anexo 8), o que facilitou uma avaliacao dos conteudos equitativa e
justa.

No caso do 3.° CEB, a classificacao final dividiu-se da seguinte forma:

- Dominio da Atividade Fisica: 70%
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- Dominio da Aptidao Fisica: 20%

- Dominio dos Conhecimentos: 10%

Relativamente ao Secundario, a distribuicao das diferentes areas aplicou-se da
seguinte forma:
- Dominio da Atividade Fisica: 65%
- Dominio da aptidao Fisica: 20%

- Dominio dos Conhecimentos: 15%

E de considerar que o parAmetro das Atitudes e Valores também teve peso na
avaliacdo final, estando inserido na Area das Atividades Fisicas (com um valor percentual
de 20%).

Para além do ja mencionado, as tabelas apresentam a média do sexo feminino,
masculino e da globalidade da turma.

Sendo assim, uma das maiores dificuldades na realizacao da avaliacdo sumativa
debateu-se sobre a atribuicao de notas justas e coerentes entre os alunos da turma, algo
que foi imensamente facilitado com o fornecimento das tabelas ji referidas e uma
preparacdo prévia bem planeada e organizada. Maioritariamente, nas aulas que
sucediam a avaliacdo sumativa, os exercicios refletiam a estrutura e organizacao
daqueles que seriam alvo de avaliacao e, portanto, alguns dados eram ja recolhidos e,

posteriormente a aula final, revistos, tornando todo o processo mais eficiente.
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3.2. Area II — Participacio na Escola e

Relaciao com a Comunidade

3.2.1. Desporto Escolar

Para além das atividades curriculares dos Ensinos Bésico e Secundéario, os
agrupamentos escolares e escolas nao agrupadas oferecem atividades complementares
com o proposito de potenciar uma formacao mais completa e abrangente. O DE insere-
se nas escolas neste sentido, sendo descrito no Decreto-Lei n.° 95/91 como o conjunto
de praticas lidico-desportivas e de formacao, desenvolvidas como um complemento
curricular e ocupacao dos tempos livres, num regime de liberdade de participacao e de
escolha, integradas no plano de atividades da escola e coordenadas no ambito do Sistema
Educativo.

No que concerne ao DE, a ESEN possui uma escolha de entre oito modalidades,
sendo estas: Atletismo, Boccia, BTT, Voleibol, Multiatividades de Ar Livre, Escalada,
Golfe e Natacao. Dentro destas existem diferentes escalGes.

Juntamente com o orientador cooperante, tive a possibilidade de colaborar e
intervir no Grupo-Equipa de Boccia, durante todo o ano letivo. Este grupo contou com
doze elementos, todos com Necessidades Educativas Especiais (NEE), nomeadamente
com medidas adicionais. As deficiéncias variaram entre autismo, deficiéncias mentais e
deficiéncias motoras. Os treinos ocorreram todas as quartas e quintas-feiras, com uma
duracao de 90 e 45 minutos, respetivamente.

A escola apresenta um campo de Boccia (exterior coberto), contudo este campo
coincide com o Gnico espago de Escalada e muitos treinos coincidiram com a lecionacao
desta modalidade em turmas do curso profissional de Técnico de Desporto, e, sendo
assim, existiu uma grande necessidade de adaptacao no que diz respeito a este ponto. De
acordo com a disponibilidade dos restantes espacos nestes horarios, os treinos
realizaram-se no relvado da escola, nos campos de Voleibol, num espaco exterior livre e
no campo de Andebol. A generalidade das adaptacoes consistiu na utilizacao de arcos em
substituicao das seis casas, criacdo de novas linhas de campo reutilizando marcas no chao
ou colocando cordas a assinalar as mesmas e realizacdo de diferentes exercicios com
arcos, de modo a ndo serem necesséarias as linhas do campo.

Dentro desta modalidade, realizaram-se diversos torneios intraescolas, na
propria regiao e fora dela. Os torneios nos quais o grupo-equipa de Boccia representou a
ESEN foram, cronologicamente, os seguintes:

- Campeonato Distrital de Boccia (dia 30 de janeiro de 2024), que teve lugar na

Escola Basica Grao Vasco, em Viseu;
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- 2.9 Concentracao de Boccia (dia 22 de fevereiro de 2024), que ocorreu na
Escola Basica Dr. Azeredo Perdigao, em Viseu;

- Campeonato Regional de Boccia (dia 22 de abril de 2024), com lugar em
Satao;

- Campeonato Nacional de Boccia (dias 22 a 26 de maio de 2024), no Algarve.

A minha intervencdo nesta modalidade teve um grande impacto em mim no que
concerne ao contacto com alunos com carateristicas tao especificas e diferenciadoras,
proporcionando um grande crescimento pessoal e profissional. Varias dificuldades
surgiram no seguimento desta ideia, devido a grande diversidade presente, tais como a
criacdo de atividades que motivassem alguns dos alunos e, pelo contrario, mantivessem
os outros disciplinados. Importa referir que a palavra “inclusdo” ganhou um outro
sentido para mim, fazendo-me entender de forma pratica que esta deve existir entre os
alunos sem NEE e os alunos com NEE, mas também entre os proprios alunos com NEE,
pois cada aluno tem a sua personalidade, independentemente da problematica que
possua. Ao longo do ano escolar, as adaptacoes criadas em cada exercicio foram sendo
cada vez mais adequadas ao grupo.

Além desta modalidade, o orientador cooperante Vitor Oliveira estd também
encarregue do Grupos-Equipa do BTT. Sendo assim, de forma a poder experienciar uma
competicdo desta atividade, ajudei na organizacdo da 1.° Concentracdo de BTT, que
ocorreu em Viseu. Aqui, assumi a funcao de cronometragem e verificacao de chegadas.

Em todas as saidas com o DE, a estagiaria acompanhou o orientador cooperante,
assumindo uma responsabilidade equivalente, tanto perante os alunos (no que toca as
deslocacoes e refeicbes) com perante a escola acolhedora, reunindo-me com os

professores treinadores e organizadores das provas antes das mesmas comecarem.

3.2.2. Intervencao na Escola

Um dos aspetos mais importantes no local de trabalho é a capacidade de
integracdo e contribuicdo para o crescimento e desenvolvimento da organizagao. Neste
ambito, durante o estagio a participacao em eventos voluntarios e intervencao junto dos
diferentes membros integrantes da ESEN foi algo que nao foi deixado para tras.

No que toca ao envolvimento com os professores de outras disciplinas, este pode
ser verificado através da participagdo na agdo de formacdo Etwinning, disponibilizada
pela VisProf e com a mentoria de um professor de EF. Este conceito consiste no
agrupamento de professores (da mesma escola ou ndao e do mesmo pais europeu ou nao)
com intuito de desenvolver projetos para envolver os alunos em diferentes contextos ou

motivar a se inserirem em situacoes ja familiares. Como forma de simulacao, no decorrer
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das quatro sessoes da formacao, os professores envolvidos formaram grupos, criando
diversos projetos na plataforma oficial. Sendo inserida num grupo com professores das
areas de Espanhol, Educaciao Especial e Matematica, participei no desenvolvimento da
base de um projeto que pudesse vir a ser aplicado na zona de Viseu e que atingisse essas
mesmas areas disciplinares, incluindo a EF. O contacto com professores fora da minha
area foi verdadeiramente importante para o meu envolvimento na escola, de forma geral,
criando uma oportunidade para discutir diferentes métodos de ensino e temas
relacionados com a educacao.

No dominio da intervencao escolar, propus atividades proporcionadoras ao
envolvimento escolar das turmas da minha responsabilidade, tais como a realizacao de
uma acao-formagao sobre Primeiros Socorros com os Bombeiros Sapadores de Viseu,
onde vérias turmas pertencentes ao 10.° ano de escolaridade acabaram por participar
também, visto este tema estar inserido na Area dos Conhecimentos das AE relativas a
disciplina de EF para este ano escolar; realizacao de uma aula de aptidao fisica na Mata
do Fontelo para 0 9.°A, considerando que este é um parque com uma grande dimensao
e que se encontra junto a escola; acompanhamento da turma do 9.°A as piscinas
municipais de Viseu durante o primeiro Periodo escolar, como experimentacao da
insercao desta modalidade na possibilidade de lecionacao da mesma nos diversos anos
de escolaridade. Este tipo de intervencdo permitiu-me entender que o meu papel na
escola deve ser ativo, ndo sendo necesséario restringir-me as atividades existentes. Pude
conhecer diversos contextos com os quais nao estava familiarizada e entender um pouco
da burocracia associada ao desenvolvimento de novas atividades numa escola.

Por fim, no Gltimo Periodo escolar tive oportunidade de trabalhar em conjunto
com os dois estagiarios integrantes na ESEN, ambos a tirar o Mestrado em Ensino de
Historia no 3.2 Ciclo do Ensino Basico e Secundario na Faculdade de Letras da
Universidade do Porto, pertencentes também ao Conselho de Turma (CT) da turma do
9.%A. A intervencao realizada deveu-se a necessidade de adocao de medidas extra no que
diz respeito ao comportamento de um aluno e, sendo assim, apds definido em Reunido
extraordinaria com o CT da mesma, foram organizadas sessdes com o aluno em questao,
com o objetivo de assegurar um espaco seguro de partilha e reflexao.

Estas sessoes ocorreram durante o més de maio e junho e funcionaram de forma
rotativa entre os estagiarios, apresentando-se dois de cada vez com o aluno. Para tal,
existiu a necessidade de reservar uma sala para os dias e horarios definidos e organizar
um plano geral para o seguimento das sessoes. ApOs reunir com os colegas e definir a
generalidade da medida de acdo, semanalmente os dois estagiarios responsaveis pela
sessao preparavam a hora com o aluno. Durante as sessées foi possivel identificar alguns

dos aspetos influenciadores para o seu comportamento inadequado, através da
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realizacdo de questionarios, realizacao de tarefas, analise de documentos relativos aos
direitos e deveres dos alunos, etc. Estas informac6es eram posteriormente transmitidas
a Diretora de Turma, acompanhadas de um relatério detalhado da sessdo. Esta
experiéncia fez-me realmente sentir na pele a importancia da educagcdo e da
individualizacao na mesma. Algo inicialmente desafiante tornou-se rapidamente numa

aprendizagem e autorreflexdo sobre a profissao na qual me estava a formar.

3.2.3. Direcao de Turma

A funcao de “Diretor de Turma” (DT) acarreta a responsabilidade de, juntamente
com o CT, gerir e acompanhar os alunos de uma turma no seu percurso escolar, tal como
integrar os Encarregados de Educacao (EE) na vida estudantil dos seus educandos. No
inicio do ano letivo, o professor a quem é entregue este cargo tem acesso as informacoes
de todos os alunos da sua turma, nomeadamente dados de cidadania, existéncia ou nao
de medidas especiais e quais, problematicas associadas, percurso escolar até entdo e, de
forma geral, todas as informacgoes que tenham influéncia no sucesso escolar do aluno.
Fica também responsavel por realizar uma reunido inicial com os respetivos EE, onde
tem lugar o esclarecimento do funcionamento da escola e ensino/curso profissional e a
apresentacao de informacoes fundamentais para a participacao dos responsaveis na vida
escolar do educando.

Aolongo do ano letivo, o orientador cooperante desempenhou a funcao de Diretor
de Turma, permitindo-me um acompanhamento direto com o processo burocratico e
pedagogico do cargo. A turma em questdo foi o 10°I (turma do curso profissional de
Multimédia), sendo que esta possui um Conselho de Turma de 8 professores, respetivos
a disciplinas técnicas e praticas da area. Inicialmente, a turma era constituida por 23
alunos, entre as idades de 15 e 17 anos, contudo, no decorrer do ano letivo, existiram
alunos a entrar e a sair do curso.

As funcoes mais comuns neste cargo foram a justificacao de faltas, gestao dos
comportamentos da turma durante todo o horario escolar, compreensao das diferentes
situacoes escolares e profissionais dos alunos (criando as medidas possiveis em beneficio
dos mesmos), interligacao e uniformizacao de informacao entre os diferentes professores
do CT, proposta de trabalhos no ambito da disciplina de Cidadania e contacto com os EE.

O meu acompanhamento foi sobretudo parcial, sem nunca ter assumido
responsabilidade total das funcdes. Ap6s uma aprendizagem geral das agoes do DT,
auxiliei na justificacao de faltas, nas reunioes e reportamento das mesmas com os EE e
nas conversas com os alunos, aquando necessidade de transmissao de informacoes (por
uma das partes). Pude familiarizar-me com a plataforma do INOVAR no que diz respeito

a estes cargos e as medidas mais recorrentes a tomar de acordo com determinadas
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situacoes. Durante as reunides de CT, auxiliei a secretaria das mesmas, no
desenvolvimento da ATA de cada reunido. Apesar de um acompanhamento mais

superficial, todo o processo potenciou as minhas capacidades nesta funcao.

3.2.4. Integracao no meio

No que diz respeito a integracao na ESEN, é de referir a preocupacao por parte
do docente orientador, de dar a conhecer os espacos escolares, 0os recursos e servicos
existentes no estabelecimento, assim como os funcionarios de cada piso e edificio. Neste
sentido, antes do comeco do ano escolar, o orientador cooperante realizou uma visita
guiada pela escola, onde iniciei a minha interacao profissional com os intervenientes
escolares (direcao, docentes e funcionarios) e onde fiquei a conhecer “os cantos da casa”.

Esta exploracao foi benéfica, pois favoreceu a minha adaptacao, reconhecendo
certas caras no local de estagio no comeco do ano letivo, assim como conseguir identificar
0s espagos para os quais me deveria dirigir. Desde o inicio, senti uma grande
disponibilidade e sentido de acolhimento por parte de todos os membros da comunidade
escolar, o que me permitiu diminuir a ansiedade tipica do inicio de uma nova etapa.

Nesta fase inicial, o orientador cooperante forneceu de imediato documentos
orientadores da ESEN, tais como o Regulamento Interno e Projeto Educativo, onde sdo
apresentados, de forma clara, as regras gerais da escola, os servicos disponiveis e onde
os encontrar, atividades realizadas em anos anteriores e objetivos gerais da escola
(mencionando a sua visao e missao).

Ao longo do ano letivo, a relagio com o orientador cooperante pode ser
caraterizada por uma imensa disponibilidade, por ambas as partes, e incentivo. Desde a
disponibilidade para reunides extra com propdsito de esclarecimento de davidas a
demonstracao de apoio e incentivo na realizacdo das diferentes tarefas, o orientador
cooperante apresentou uma postura que me deixou, desde o inicio, a vontade para
colocar questées ou comentar dificuldades e sucessos. No que diz respeito ao
acompanhamento letivo, foi-me dada total liberdade de orientacao e planeamento das
turmas atribuidas. A relacao com os restantes docentes e auxiliares de acao educativa da
escola foi também muito positiva, sendo notorio o sentido de acolhimento que todos
apresentavam.

No que toca ao Departamento da Motricidade Humana, este recebeu-me
completamente de bracos abertos, criando, desde o primeiro momento, um espaco de
confianca, seguranca e positivismo. Algo que, no decorrer do ano, se tornou ainda mais
evidente, permitindo-me interagir com todos os professores de EF e usufruir dos seus

conhecimentos e experiéncias.
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Importa mencionar que, os proprios alunos e a minha relacio com eles,
caraterizada pela empatia e respeito mutuo, foi de extrema importancia para a insercao
e intervencao escolares.

Por fim, devo enfatizar que, apesar do estatuto de estagiaria (e de ter sido
confundida como aluna diversas vezes), sinto que a ESEN me deu a possibilidade de
realmente assumir uma imagem de professora perante a comunidade escolar, o que
facilitou a minha adaptacdo junto das turmas e motivou imensamente o meu

desempenho.

3.2.5. Reflexio Global da Area II

No que diz respeito a minha participacao na escola e integracao no meio, posso
considerar que o meu estagio na ESEN foi, de facto, uma experiéncia transformadora.

A oportunidade de trabalhar diretamente com alunos com Necessidades
Educativas Especiais (NEE) na equipa de Boccia foi especialmente significativa. A
diversidade presente neste grupo desafiou-me a repensar e adaptar constantemente as
atividades propostas, reforcando a ideia de que a inclusdo vai além de simplesmente
reunir alunos com e sem NEE; trata-se de criar um ambiente em que cada aluno se sinta
valorizado e capaz de contribuir. Esta aprendizagem levou-me a redefinir a inclusao
como um processo continuo, onde a individualidade de cada aluno deve ser reconhecida
e respeitada.

Os desafios enfrentados, como a adaptacdo dos espacos e a elaboracao de
atividades motivadoras, revelaram a importancia da criatividade e da flexibilidade no
ensino, nomeadamente na disciplina de EF.

Para além disso, a interacdo com professores de outras disciplinas e a
participacdo em acoes formativas, como o projeto Etwinning, destacaram a relevancia do
trabalho colaborativo na escola. A interdisciplinaridade é essencial para promover um
ensino que nao apenas informe, mas que também envolva e motive os alunos. Essa
conexao entre diferentes areas do conhecimento fortaleceu a minha conviccao de que a
EF necessita de dialogar com outras disciplinas e vice-versa, contribuindo para uma
formacao mais completa.

Por fim, a experiéncia como assessora do Diretor de Turma e a gestdo das
dinamicas escolares permitiram-me compreender a complexidade do papel do professor,
que vai além da simples transmissao de contetdos. O acompanhamento individualizado
dos alunos e a colaboracao com os Encarregados de Educacao foram fundamentais para

a criacdo de um ambiente escolar saudavel e positivo. Essa vivéncia reforcou a
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importancia da empatia e do respeito matuo nas relacoes escolares, pilares fundamentais

para um ensino que realmente faz a diferenca na vida dos alunos.

4. Desenvolvimento Profissional

4.1. Reflexao Final

A experiéncia que passei no altimo ano letivo, enquanto Professora Estagiaria de
EF foi muito enriquecedora e completamente transformadora, proporcionando-me uma
compreensao profunda sobre diversos aspetos cruciais para a pratica pedagobgica na area
de EF. Ao longo dos semestres universitarios, tive a oportunidade de aprofundar os meus
conhecimentos no desenvolvimento de artigos cientificos e explorar os normativos legais
que regem o Ensino, inseridos nos programas das Unidades Curriculares do 2° ano de
mestrado da UBI.

Este ano representa um marco significativo na minha trajetoéria profissional. Foi
rico em aprendizagens e desafios, proporcionando-me um aprofundamento da teoria
aprendida ao longo da minha Licenciatura em Ciéncias do Desporto e, agora, Mestrado
em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundério.

Uma das principais aprendizagens que levo desta experiéncia é a importancia do
planeamento, em qualquer fase do processo. Sempre soube, em teoria, que um bom
professor depende de uma preparacgao sblida, mas foi durante o estagio que compreendi
verdadeiramente o que isso significa na pratica. Desde as reunides iniciais, a construcao
dos PA até a criagdo das UD e dos PDA, senti a necessidade constante de ajustar as
minhas decisOes ao contexto da escola, ao nivel dos alunos e as condigOes espaciais e
materiais. O processo de planeamento tornou-se, para mim, nao uma obrigacao, mas
uma ferramenta vital que me permitiu antecipar desafios e, a0 mesmo tempo, ser flexivel
para lidar com o inesperado.

Recordo um momento, em particular, em que existiu a necessidade de ajustar o
planeamento na turma do 10.°A, devido a quatro aulas dedicadas a formacoes de
Primeiros Socorros e avaliacOes externas ao docente. A necessidade de replanear as
aulas, sem comprometer a aprendizagem dos alunos, foi uma verdadeira licdo sobre
como a realidade nem sempre segue o que esta previsto no papel. Esta experiéncia
reforcou em mim a ideia de que um bom professor nao é apenas aquele que planeia bem,
mas aquele que se sabe adaptar e responder rapidamente as mudancas.

Outro aspeto que me marcou profundamente foi o trabalho com alunos de niveis
de desempenho variados, especialmente na turma do 9°A. No inicio, enfrentei

dificuldades em gerir essa diversidade de capacidades. A tentativa de criar atividades

46



desafiadoras, sem frustrar os alunos com maior dificuldade, foi um equilibrio dificil de
alcancar. Houve momentos em que senti que tinha falhado — quer por ter exigido demais,
quer por nao ter proporcionado desafios suficientes para alguns alunos. Contudo, foi
através desses erros que aprendi a personalizar e adaptar o ensino, adotando estratégias
como a separacao por niveis de desempenho. Com o desenrolar do ano letivo, fui
ganhando mais confianca e soube como ajustar os exercicios e as dinamicas de grupo de
modo que todos pudessem participar e, mais importante, sentirem-se motivados e
valorizados.

No que diz respeito a avaliacdo, a minha visao sobre o processo evoluiu bastante,
sobretudo no que toca a avaliacdo formativa. Sempre entendi esta forma de avaliacao
como fundamental em qualquer processo de aprendizagem, contudo, a sua aplicacao
pratica revelou-me o seu verdadeiro poder. Ao proporcionar feedbacks continuos e
contextualizados e ao envolver os alunos no processo de autoavaliacdo, consegui
observar a evolug¢ao individual de cada um de forma clara e, a0 mesmo tempo, encorajar
uma maior autonomia e reflexdo sobre o seu proprio progresso. Embora nem sempre
tenha conseguido aplicar este tipo de avaliacio da maneira mais sistematica, os
momentos em que o fiz revelaram a sua importancia para a promoc¢ao de uma
aprendizagem significativa e duradoura.

Desde o primeiro contato com o diretor e o coordenador do Departamento de
Motricidade Humana, até aos momentos em que recebi total liberdade para gerir as
minhas aulas, fui-me apercebendo da confianga que os meus “colegas” depositavam em
mim. Essa confianca foi um dos maiores fatores de motivacao e incentivo ao longo do
estagio. O apoio constante do orientador cooperante, Vitor Oliveira, foi fundamental. A
liberdade que ele me deu para organizar e conduzir o processo de ensino permitiu-me
crescer, nao s6 como professora, mas também como pessoa. Senti-me realmente parte
integrante da comunidade escolar.

Saio desta experiéncia com a certeza de que ainda tenho muito para aprender,
mas também com a confianca de que estou no caminho certo. O que mais me entusiasma
¢ a oportunidade de continuar a evoluir como professora, a experimentar novas
estratégias e a impactar, de forma positiva, a vida dos meus futuros alunos.

Em suma, esta experiéncia ndo me preparou apenas para a pratica docente, mas
também me permitiu reforcar a ideia de que a EF é uma disciplina privilegiada para o
desenvolvimento humano, onde a inclusao, a criatividade e a colaboracao sao essenciais.
Estou convicta de que as aprendizagens adquiridas neste estagio me acompanharao ao
longo da minha carreira, guiando-me na busca por uma educacdo mais justa e

transformadora para todos os alunos.
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CAPITULO 2: INVESTIGACAO E INOVACAO
PEDAGOGICA

Efeitos do uso sistematico da avaliacao formativa no
processo de ensino-aprendizagem em Educacao Fisica

1. Introducao

Para que os processos de ensino-aprendizagem sejam eficazes, é necessario o
desenvolvimento de um bom sistema de avaliacdo. Ao longo dos anos, o conceito de
avaliacdo escolar foi sendo alterado consoante os normativos da sociedade e das
ferramentas disponiveis no tempo em que se vivia (Bratitisfische, 2003) e, cada vez mais
se centrou no aluno e no desenvolvimento do seu maior potencial. Neste seguimento e
de acordo com Gongalves e Lima (2018), a avaliacio consiste na recolha de informacoes
necessarias para um melhor desempenho do processo de aprendizagem do aluno.
Acrescenta-se ainda que avaliar na educacdo pressupde a obtencao de informacées
relativas a qualidade e a eficiéncia de uma determinada acao educativa e permite emitir
um juizo de valor a seu respeito, juizo esse que possibilita a tomada de decisao nas acoes
posteriores sendo fundamental que, professores e alunos tenham nocao deste conceito.
Além disso, Cafiadas e Santos-Pastor (2021) defendem que a avaliacdo de um aluno nao
deve ser focada no desempenho final do mesmo, mas sim no decorrer de todo o processo.

No ambito da EF, a avaliacao devera ser orientadora, visando a cooperacao com
o aluno (Bratitisfische, 2003) e pretendendo ajudar o mesmo a perceber as suas
facilidades e dificuldades e, sobretudo, identificar os seus progressos (Darido, 2012).
Neste sentido, é imprescindivel que a avaliacao se realize de forma justa e adequada,
evitando a exposicao de alunos a situacoes de constrangimento, para que, desta forma,
os alunos se mantenham motivados a participar nas aulas e a manter a continuidade da
pratica de atividade fisica ao longo das suas vidas (Pereira, 1998).

No decorrer dos anos, a problematica em questao tem sido mais vezes abordada
e explorada. O autor Darido (2012), afirma que a avaliacao em EF continua a ser um tema
de dificuldade para os professores, visto que muitos, ao longo da sua formacao, nao
obtiveram conhecimentos consistentes a respeitos de como encaminhar a avaliacao na
préatica pedagbgica. Torna-se, assim, essencial reconhecer os trés tipos de avaliacao base,
classificadas de acordo com as suas funcoes e contribuigoes: a avaliacao diagnostica, a
avaliacao sumativa e a avaliacao formativa (Nobre, 2021).

A avaliacdo diagnoéstica tem como funcdo determinar se o aluno possui as

capacidades necessarias para empreender uma certa aprendizagem, fornecendo
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simultaneamente informacao sobre a sua posicao face aos novos contetdos que lhe serao
propostos e a aprendizagens anteriores. Este tipo de avaliacao ocorre, por norma, no
inicio de uma etapa de ensino (por exemplo, uma UD), podendo ser aplicada ao longo
dessa etapa, execionalmente (Nobre, 2021). A avaliacdo sumativa tem como principal
objetivo certificar as aprendizagens adquiridas e entender se os objetivos propostos
inicialmente foram atingidos. Geralmente aplica-se no final da etapa de aprendizagem e,
por captar unicamente parcelas de um continuo, o seu uso singular nao se considera
adequado para a avaliacdo de um processo (Nobre, 2021). Por dltimo, a avaliacao
formativa é utilizada na valoracao de processos, possibilitando ajustes continuos ao
longo do processo de ensino-aprendizagem. Este tipo de avaliacdo refere-se aos
processos utilizados pelo professor para adaptar a sua pedagogia em funcao dos
progressos e dos problemas de aprendizagem detetados nos alunos, incentivando,
recorrentemente, ao desenvolvimento de estratégias de individualizacao do aluno. No
fundo, a avaliacdo formativa tem como objetivo central a melhoria do processo
avaliativo, através de acOes reguladoras entre o processo e a aprendizagem, de forma a
que o aluno e o sistema de ensino se adaptem mutuamente (Nobre, 2021).

Neste seguimento, torna-se notoria a influéncia que a avaliacao formativa pode
ter na aprendizagem do estudante. No fundo, este método avaliativo interliga os
restantes e atribui um sentido coeso ao processo de ensino-aprendizagem. Ao ser
integrada no processo de aprendizagem, a avaliacdo formativa responsabiliza-se por
funcdes de remediacdo e regulacdo, podendo assumir um carater continuo, como
regulacdo interativa, ou um carater pontual ou formal, como regulacido proativa ou
retrospetiva (Allal, 2020).

Em termos praticos, a aplicacao da avaliacao formativa e a sua diferenciacao da
avaliacao sumativa podem tornar-se um tanto complexas, dado que nao existem passos
concretos que se possam seguir e aplicar a todas as situacoes. Simplesmente, qualquer
tipo de avaliacido depende do contexto, do aluno e do professor (Slingerland,
Weeldenburg, & Borghouts, 2024). Podem, nao obstante, considerar-se parametros e
preposicdes que dao um melhor entendimento sobre a forma de utilizacdo da avaliacao
formativa de forma eficaz (Slingerland et al, 2024).

A progressao do aluno deve ter sempre um peso significativo na atribuicao da
classificacao final e esta verifica-se através da avaliacao formativa. A avaliacao formativa
implica que os conteudos/objetivos sejam definidos tendo em conta o ponto de partida
dos alunos, ou seja, a avaliacao diagndstica. O termo “avaliacao formativa” diferencia-se
dos restantes no que diz respeito ao envolvimento do aluno em todo o processo de
ensino-aprendizagem, com recurso a feedbacks especificos e adequados, para que, desta

forma, o aluno obtenha conhecimento das habilidades técnicas ou taticas que esta a

51



adquirir e se aperceba dos seus erros e sucessos, podendo ter um papel ativo na sua
aprendizagem (Brookhart, 2013).

Fernandes (2008) afirma ainda que a avaliacao formativa deve incluir o aluno
através da comunicagdo entre o mesmo e o professor. Esta afirmacao envolve diversos
conceitos, entre os quais: a) proporcionar feedback; b) a importancia do feedback; c)
comunicacao; d) envolvimento dos estudantes; e) acoes; f) abordagem; g) ambiente de
aprendizagem (de Souza, 2021).

E conveniente salientar que o uso correto e eficicia dos feedbacks que os alunos
recebem implica o conhecimento dos objetivos em concretos, que providenciam o
contexto no qual os alunos realizam a tarefa proposta (Brookhart, 2012). De acordo com
Wiggins (2012), um feedback bem atribuido é um feedback com contetido relacionado
ao objetivo. Se o aluno nao entender por completo o objetivo a atingir, entao o feedback
recebido ndo seri relacionado com o processo ensino-aprendizagem, o que, por
conseguinte, afeta a progressao e desempenho do mesmo. (Wiggins, 2012)

A aplicacio de uma avaliacdo formativa devidamente estruturada e que envolva
o dialogo entre todos os intervenientes apresenta imensas vantagens quando comparada
com a avaliacao focada no professor e somente com o foco na avaliacao sumativa, entre
as quais: 1) aumento da motivacao e envolvimento dos estudantes no processo ensino-
aprendizagem; 2) permite a correcao de erros no processo ensino-aprendizagem,
durante a sua aplicacdo, permitindo a sua correcdo imediata; 3) faculta ferramentas que
poderao ser uteis em aprendizagens futuras; 4) é a forma de avaliacdo mais légica e
consistente, focando o processo no aluno e no desenvolvimento pessoal e profissional; 5)
contribui para o desenvolvimento de pensamento critico e auto critica; 6) desenvolve a
responsabilidade e autonomia do aluno, criando estratégias de aprendizagem para a vida
adulta; 7) permite uma melhor percecao do processo ensino-aprendizagem para os
alunos; 8) permite um maior envolvimento do professor e para uma evolucao nas
praticas de ensino; 9) apresenta melhoramentos significativos na performance
académica (Biggs, 1999) (Brown & Glasner, 2000).

Apesar de existirem cada vez mais pesquisas na area da Avaliacdo Formativa, a
aplicacao deste método especificamente na disciplina de EF é um tema com escassa
pesquisa. Chng e Lund (2018) e Leirhaug e Annerstedt (2015) afirmam que, até entao,
existem muito poucas evidéncias de que os professores de EF usam frequentemente
atividades relacionadas com a Avaliacdo Formativa. Consequentemente, o presente
estudo tem como objetivo analisar os efeitos do uso sistematico da avaliacao formativa
sistematica no processo de ensino aprendizagem do aluno nas aulas de EF. Levanta-se a
hipotese que o uso sisteméatico do uso da avaliacao formativa tera efeitos significativos

nas aprendizagens em EF.
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2. Metodologia

2.1. Desenho do Estudo e Participantes

No estudo foi usado um desenho de pesquisa quasi-experimetnal. A amostra
consistiu num total de 30 alunos do ensino Bésico e Secundario, de duas escolas
portuguesas distintas, com idades compreendidas entre os 14 e os 18 anos de idade. Esta
organizou-se em dois grupos: grupo B (Basquetebol) e grupo C (Corfebol). O grupo de
Basquetebol possuia uma média de idades de 14.533 (Desvio Padrao (DP)=.133) e o
grupo de Corfebol uma média de 17.333 (DP=.126), sendo que a amostra no seu geral
revela uma média de idades de 15.933 (DP=.126) (tabela 1). Acresce que o grupo B foi
composto por 7 alunas e 8 alunos e o grupo C por 8 alunas e 7 alunos.

Os critérios de inclusao dos alunos foram: participacao em todas as aulas de EF e
presenca nos dois momentos de gravacgao realizados no momento de avaliacao inicial e
avaliacao final. Previamente, todos os Encarregados de Educacao dos envolventes

consentiram a sua participacao no projeto (anexo 9).

Tabela 1- Dados demogriaficos relativos a idade dos grupos B e C.

- . Grupos
Analise descritiva Amostra total
B C
N 15 15 30
M 14.533 17.333 15.933
DP 133 .126 126

Legenda: N: ntimero de individuos; M: média; DP: desvio padrao; B: Basquetebol; C: Corfebol.

2.2, Procedimentos

A amostra distribui-se em dois grupos: grupo B (grupo de Basquetebol) e grupo C
(grupo de Corfebol). O grupo B foi exposto aos principios de uma avaliagdo formativa
sistematica, incluindo participacao ativa do aluno no processo de ensino aprendizagem,
instrucoes e reflex6es detalhadas sobre o desempenho na aula e progressao ao longo do
processo e registo tabelado do desempenho da turma apos cada aula (anexo 10) com
adaptacao recorrente dos objetivos de cada aula, acompanhando a evolucao progressiva
do aluno. O grupo C experienciou uma aprendizagem igualmente adaptada e progressiva,
mas com feedbacks direcionados ao objetivo especifico de cada exercicio, com
informacao necessaria sobre a sua evolucao, mas sem registo observacional sistematico
da sua avaliacao/evolugdo e, consequentemente sem informacao sistemaética relacionada

com o processo de aprendizagem.
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A aplicacdo do estudo ocorreu durante o 2.° periodo escolar, nomeadamente
durante a lecionacao das UD correspondentes as modalidades definidoras dos grupos.
Em ambas, obteve-se uma gravacdo da avaliacao diagnostica (AD), como referencial da
evolucao do aluno ao longo da intervencao, e uma gravacao da avaliacao final (AF), de
forma a avaliar e comparar os fatores alvo de avaliagdo. As gravacoes foram
posteriormente analisadas com o auxilio do programa Game Performance Assessment
Instrument, GPAI (Oslin, Mitchell, & Griffin, 1998). Esta ferramenta foi utilizada na
medicdo de comportamentos associados ao desempenho em jogo, assim como a
capacidade de o individuo utilizar as habilidades técnico-taticas corretamente, de acordo
com o contexto (Dewanti, Nompembri, Hartanto, & Arianto, 2023), em jogos de
Basquetebol 3x3 e Corfebol 4x4, classificando as a¢cdes como A¢des Adequadas (AA#) ou
Acdes Inadequadas (AI). A anilise dos videos debateu-se sobre quatro componentes
base: Tomada de Decisao (TD), Execucao da Habilidade (EH), Acoes de Apoio (AA) e
Acoes de Guardar/marcar (GM), apresentando também evidéncias relativas ao

Envolvimento e Performance no Jogo.

2.2.1. Definicao das Variaveis do GPAI

O instrumento GPAI foi utilizado em duas situacoes: Pré (avaliacao diagnostica)
e Pos (avaliacao final). Com os dados obtidos é entendida a preponderancia e potencial

do uso da avaliacao formativa, nomeadamente no que diz respeito:

> A Tomada de Decisdo: capacidade de decisdo relativamente a acio que deve
tomar em conformidade com o contexto em que se apresenta;

> A Execucdo da Habilidade: realizacdo correta do gesto técnico, de acordo com os
aspetos criticos do mesmo;

> As Acoes de Apoio: percecdo da necessidade de apoio do colega de equipa;

> As Acbes de Guardar/Marcar: entendimento das acoes a realizar de forma a evitar

a vantagem do adversario, tendo em conta o contexto do jogo.

Especificamente neste estudo, os indicadores referidos sao descritos conforme as

tabelas 2 e 3:
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Tabela 2- Descri¢cdo dos indicadores avaliados no método GPAI para a modalidade de Basquetebol.

Indicadores

Descricao

Tomada de Decisao

- A recec¢do, enquadra-se com o cesto em atitude ofensiva
bésica.

- Lanca se tem o cesto ao alcance e o defesa nfo o pressiona.
- Passa se tem colega desmarcado em posicao mais ofensiva.

- Liberta-se do defensor utilizando o drible, quando nao tem
qualquer das hipéteses atras referidas.

Execucao da Habilidade

- Langamento: Extensdo do braco lancador, flexdo do pulso.

- Passe: Dirigido para o colega; a bola chega em boas
condicoes ao colega.

- Drible: N&o olha para a bola; ndo faz “transporte” da bola.

Acoes de Apoio - Procura criar linhas de passe.
- A perda da bola, assume atitude defensiva baésica,
rocurando o seu adversario direto.
Guardar/Marcar p

- Coloca-se entre o adverséario e o cesto.

Tabela 3- Descri¢do dos indicadores avaliados no método GPAI para a modalidade de Corfebol.

Indicadores

Tomada de Decisio

Descriciao

- A receciio, enquadra-se com o cesto.
- Lanca se tem o cesto ao alcance e o defesa ndo o pressiona.
- Passa se tem colega desmarcado em posi¢ao mais ofensiva.

- Toma uma decisdo consoante o MS do defensor.

Execucao da Habilidade

- Lancamento de fora parado: Acaba com as maos viradas
para fora e acima da cabega; MS em extensao.

- Passe de ombro: Agarra na bola com uma mao; Cotovelo
afastado do tronco.

- Passe de peito: Agarra na bola com as duas maos; Bola sai
do peito; MS em extensao.
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Acoes de Apoio - Desmarca-se para espacos vazios, enganando o defensor.

- Assume atitude defensiva basica, procurando o seu
adversario direto.

Guardar/Marcar
- Direciona os apoios para o adversario direto, perturbando
as suas acgoes.

O célculo dos indices referidos acima foi realizado através das formulas

apresentadas na tabela 4, tendo por base Memmert & Harvey (2008).

Tabela 4- Férmulas para o cdlculo dos Indices utilizados no GPAI - adaptado de Memmert & Harvey
(2008).

.. . =n.° AA# naTD / n.° AA# na TD+ n.° Al na
Indice de Tomada de Decisiao (ITD)

TD
Indice de Execucio de Habilidade =n.°AA#naEH /n.° AA# naEH + n.° Al na
(IEH) EH
. . . =1n.° AA# no AA /n.° AA# no AA + n.° Al no
Indice de Ac¢oes de Apoio (IAA) AA
.. =n.° AA# no GM / n.° AA# no GM + n.° Al no
Indice de Guardar/Marcar (IGM) oM
Envolvimento no jogo (EJ) =n.° total de AA# + n.° total de Al
Performance no Jogo (PJ) = (ITD + IEH + IAA + IGM) / 4

Legenda: AA#: acOes apropriadas; Al: acoes inapropriadas; TD: Tomada de Decisdo; EH: Execucdo da
Habilidade; AA: A¢des de Apoio; GM: Guardar/Marcar.

2.3. Analise e Tratamento de dados

A analise estatistica foi tratada na aplicacao IMB SPSS Statistics Data Editor —
versdo 29, com recurso ao programa Excel.

O teste de normalidade foi realizado com base no teste Shapiro-Wilk, devido ao
tamanho da amostra ser menor que 50, concluindo-se a normalidade da amostra, ou seja,
os dados analisados sao paramétricos e seguem uma distribuicao normal. Foi utilizado o
teste t-pareado no entendimento da progressao ocorrida em cada UD, de modo a
comparar as mesmas variaveis em momentos diferentes (AD e AF), e utilizado o teste-t
de amostras independentes na comparacao intergrupal. Previamente a realizacao das
analises descritivas, os dados foram repartidos com a finalidade de organizar a anélise
de acordo com os dois grupos.

As estatisticas descritivas apresentam-se como média + desvio padrao, intervalo

de confianca (IC) de 95% e nivel de significancia de 0.05.
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3. Resultados

3.1. Analise Descritiva

Constatou-se que o grupo C inicia com indices mais elevados do que o grupo B
em todas as variaveis, a exce¢ao do EJ, que se apresenta superior no grupo B (anexo 11).
Através do sinal positivo, recolhido na variacao entre o momento pos e 0 momento pré,
visualiza-se que o grupo B apresenta sempre um indice superior no momento poés (AF)
relativamente ao momento pré (AI) (anexo 11). Verifica-se o oposto no grupo C, onde o
sinal apresentado na variacao entre o momento pos e pré é negativo, concluindo-se que
o momento poés apresenta, em todas as variaveis, indices inferiores ao momento pré
(anexo 11). Sendo assim, € possivel constatar que as andlises estatisticas sao
concordantes com a hipotese inicial, que afirma que o grupo onde se aplica a avaliacao

formativa sistematica apresenta melhores resultados.

Tabela 5- Estatistica descritiva referente ds variaveis do GPAI para os dois grupos considerados na

amostra.
Grupos
Basquetebol (B) Corfebol (C)
Variaveis
Al AF A Al AF A

IT™M .686+.251 .889+.079 171 .773+.348 .444+.044 -.329
IEH .600+.214 .804+.161 .204 .864+.033 .503+.075 -.361
TAA .634+.242 .905+.119 271 .806+.060 .522+.064 -.284
IGM .402+.192 .684+.187 .282 .820+.037 473+.062 -.347

EJ 90.467+42.100 103.533+37.491 13.066 66.6+£3.358 59.733+3.046 -6.867

PJ .580+.150 .820+.103 .240 .816+.030 .485+.047 -.331

Legenda: ITM- Indice de Tomada de Decisdo; IEH- Indice de Execucio da Habilidade; IAA- Indice de
Acdes de Apoio; IGM: Indice de Guardar/Marcar; EJ: Envolvimento no Jogo; PJ: Performance no Jogo; Al-

Avaliacdo Inicial; AF- Avaliacdo Final; A- variagdo entre o momento pds e 0 momento pré.

3.2. Analises Intergrupais

No que se refere as medidas iniciais (tabela 6), observa-se que as variaveis IEH,
IGM, PJ e EJ apresentam uma diferenca estatisticamente significativa (p<.001 para as

trés primeiras e p=.045 para a tltima), onde os valores médios do grupo C se apresentam
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superiores. Relativamente a ITD e IAA, o grupo C apresenta uma média superior,

contudo nao se considera uma diferenca significativa (p=.247 e p=.056, respetivamente).

No que diz respeito a AF (tabela 7), verificam-se diferencas significativas em

todas as variaveis. Importa referir que a média do grupo B é superior em todas as

variaveis, comparativamente com o grupo C. De todas as variaveis, o tamanho do efeito

de IGM ¢ o mais baixo observado, sendo considerado, no entanto, como grande, tendo

por base as classificacoes desenvolvidas por Sawilowsky (2009).

Tabela 6- Comparacao intergrupal da Al

Variavel AIGB AI GC sig t A d QS
ITD .686+0.065 .773+.0345 244 -1.190 -.088 -.434 Pequeno
IEH* .600+0.055 .864+.033 <.001 -4.114 -.264 <.001 -1.502 Muito Grande
TAA .634+0.063 .806+.060 .056 -1.192 -.172 -.727 Médio
IGM* .402£0.050 .820+.037 <.001 -6.747 -.418 <.001 -2.464 Muito Grande
EJ 90.467+10.870 66.6+3.358 .052 2.098 23.867 766 Médio
PJ* .580+0.039 .816+.030 <.001 -4.827 -.236 <.001 -1.763 Muito Grande

Legenda: ITM: indice de Tomada de Decisdo; IEH: Indice de Execucéio da Habilidade; IAA: Indice de AcGes

de Apoio; IGM: indice de Guardar/Marcar; EJ: Envolvimento no Jogo; PJ: Performance no Jogo; Al GB:

Avaliagdo Inicial do grupo B; AI GC: Avaliagdo Inicial do grupo C; sig: significincia; t: valor teste t; A:

diferenca de médias; p; p-value; d: d de Cohen; QS: Tamanho do efeito; *: resultados mais significativos.

Tabela 7- Comparacao intergrupal da AF.

Variavel AF GB AF GC sig t A P d QS
ITD* .889+0.020 .444+.044 <001 9.160 .446 <.001 3.345 Muito Grande
IEH* .804+0.041 .503+.075 .002 3.532 .301 .001 1.290 Muito Grande
TAA* .905+0.031 .522+.064 <.001 5.391 .383 <.001 1.968 Muito Grande
IGM .684+0.048 .473+.062 .013 2.665 .210 .013 973 Grande

EJ* 103. 533+9.680 59.733+ 3.046 <.001 5.203 52.800 <.001 1.900 Muito Grande
PJ* .820+0.027 .485+.047 <.001 6.250 .335 <.001 2.282 Muito Grande

Legenda: ITM: Indice de Tomada de Decisdo; IEH: Indice de Execucio da Habilidade; IAA: Indice de Acbes
de Apoio; IGM: Indice de Guardar/Marcar; EJ: Envolvimento no Jogo; PJ: Performance no Jogo; AF GB:
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Avaliagdo final do grupo B; AF GC: Avaliac¢ao Final do grupo C; sig: significancia; t: valor teste t; A: diferenca

de médias; p: p-value; d: d de Cohen; QS: Tamanho do efeito; *: resultados mais significativos.

3.3. Analises Intragrupais

As tabelas 8 e 9 exibem a comparacao intragrupal dos grupos B e C,
respetivamente, relativa a todos os indices do GPAI, incluindo o Envolvimento e
Performance no Jogo, nos momentos de Avaliacao Inicial (AI) ou Pré e Avaliacao Final
(AF) ou Pos. A classificacdo do tamanho do efeito (QS) foi considerada com base em
Sawilowsky (2009), que se basea no valor de d.

No que concerne o grupo B, verifica-se uma diferenca significativa em todas as
variaveis a exce¢ao do EJ (p=.052) que se classifica com um tamanho do efeito Médio. A
variavel com uma diferenca mais significativa é a PJ (p<.001), com um tamanho do efeito
Muito Grande.

Relativamente ao grupo C, entende-se que todas as variaveis sofreram alteracoes
significativas, no entanto, os resultados do momento AF mostram-se inferiores ao do Al,
o que indica uma regressao nas capacidades dos estudantes. As variaveis ITD, IGM e PJ
apresentam uma diferenca significativa superiror as restantes variaveis, classificadas

com um tamanho do efeito Muito Grande.

Tabela 8- Resultados da progressdo do grupo B no t-test pareado.

Variavel Al AF p d QS
ITD .686+0.065 .889+0.020 .006 -.836 Grande
IEH .600+0.055 .804+0.041 .002 -.970 Grande
TAA .634+0.063 .905+0.031 .001 -1.067 Grande
IGM .40240.050 .684+0.048 <.001 -1.102 Grande

EJ 90.467+10.870 103. 533+9.680 .052 -.548 Médio
PJ* .580+0.039 .820+0.027 <.001 -1.677 Muito Grande

Legenda: ITD: indice de Tomada de Decisio; IEH: Indice de Execuciio de Habilidade; IAA: Indice de AcGes
de Apoio; IGM: Indice de Guardar/Marcar; EJ: Envolvimento no Jogo; PJ: Performance no Jogo; Al:
Avaliagdo inicial; AF: Avaliacao final; p: p-value; d: d de Cohen; QS: tamanho do efeito; *: resultados mais
significativos.

Tabela 9- Resultados da progressdo do grupo C no t-test pareado.

Variavel Al AF p d QS
ITD* .773+.348 .444+.044 <.001 2.288 Muito Grande
IEH .864+.033 .503+.075 <.001 1.179 Grande
TAA .806+.060 .522+.064 <.001 1.070 Grande
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IGM* .820+.037 .473+.062 <.001 1.364 Muito Grande

EJ 66.6+3.358 59.733+ 3.046 .003 917 Grande

PJ* .816+.030 .485+.047 <.001 2.122 Muito Grande

Legenda: ITD: indice de Tomada de Decisio; IEH: Indice de Execucio de Habilidade; IAA: Indice de AcGes
de Apoio; IGM: Indice de Guardar/Marcar; EJ: Envolvimento no Jogo; PJ: Performance no Jogo; Al:
Avaliagdo inicial; AF: Avaliacao final; p: p-value; d: d de Cohen; QS: tamanho do efeito; *: resultados mais
significativos.

4. Discussao

O objetivo do trabalho de investigacdo foi clarificar a preponderancia da
utilizacao da avaliacao formativa sistematica no processo de ensino aprendizagem do
aluno nas aulas de EF.

Apoés a analise de dados, observa-se que o grupo B, onde se aplicou a avaliacao
formativa sistematica, apresentou resultados mais favoraveis para as medicées finais, no
que concerne a todas as variaveis do GPAI, comparativamente com o grupo C. Um dos
aspetos mais diferenciadores entre os dois grupos foi a qualidade e preponderancia da
comunicacao entre a professora e os alunos. Como referido em pontos anteriores, a
aplicacao de uma avaliacao formativa devidamente estruturada envolve necessariamente
um didlogo claro entre os principais intervenientes do processo de ensino e
aprendizagem (aluno e professora), sendo que as consequéncias de tal abordagem se
revelam positivamente impactantes, nomeadamente no aumento da motivacdo e
envolvimento dos estudantes no processo ensino-aprendizagem, no desenvolvimento de
pensamento critico e da auto critica e na melhoria da percecao do processo ensino-
aprendizagem para os alunos (Biggs, 1999) (Brown & Glasner, 2000). Sendo assim,
importa referir que o grupo experimental foi exposto a diadlogos informativos e
referenciadores (recorrentemente no inicio e final de cada aula), de forma a envolver os
estudantes na sua aprendizagem, fornecendo informacoes concretas do seu desempenho
em cada aula e ao longo das aulas, assim como os pontos que se devem focar, tendo em
conta os objetivos selecionados pela professora.

No que diz respeito a sua evolucao de cada grupo, o grupo B apresenta diferencas
significativas e positivas em todas as variaveis, excetuando a PJ (p=.052), que revela um
tamanho de efeito médio. No que toca aos resultados do grupo C, verificou-se uma
diminuicdo em todas as variaveis comparativamente com as mesmas num primeiro
momento de observacao, com diferencas significativas em todas as variaveis. As variaveis
ITD, IGM e PJ apresentam um tamanho de efeito superior as restantes, estando

enquadradas num tamanho de efeito considerado muito grande.
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De acordo com o estudo realizado por Khalifa, Zouaoui, Zghibi, & Azaiez (2020),
que teve como proposito examinar os efeitos da interacdo verbal no desenvolvimento de
capacidades e performance de jogo no futebol, com base na ferramenta do GPAI, a
interacdo verbal, mais concretamente, os momentos de introducio de aula e de cada
exercicio, assim como momentos de reflexao final de aula e de cada exercicio, ajudam a
criar um contexto de aprendizagem com significado, onde os processos de tomada de
decisao e sentido critico e autocritico sdo propicios a serem desenvolvidos. Darnis &
Lafont (2015), Darnis-Paraboschi, Lafont, & Menaut (2005) e Blakemore & Robbins
(2012) sugerem que esta pratica também apresenta melhorias na construcao do
conhecimento teérico da modalidade em questao.

Tal como no estudo realizado por Khalifa, Zouaoui, Zghibi, & Azaiez (2020), para
além do tipo de dialogos realizados, os grupos B e C foram diferenciados pela
responsabilidade dos estudantes no seu processo de aprendizagem e pela implementacao
de feedbacks contextualizados com os objetivos em todas as aulas de aplicacdo, o que
poderda ter desenvolvido nos alunos a capacidade de autoconhecimento e auto
apreciacdo, que, por sua vez, impactaram o seu desempenho e progressao durante a
aplicacado da UD. Renshaw et al (2016) afirma que estudantes com este tipo de
capacidades devem ser capazes de interpretar ativamente feedbacks externos, por
exemplo atribuidos pelos seus colegas de equipa, relacionando-os com a sua situacao
especifica e com os proprios objetivos (Renshaw, et al., 2016).

Neste estudo foi constatado que o feedback objetivo e bem contextualizado, que
permite ao aluno entender e fazer parte do processo de aprendizagem, fornece aos alunos
uma grande capacidade de resolucao de problemas através dos seus conhecimentos, que
correlaciona a assimilacao de contetido tedrico com a acao pratica.

Também Shavelson (2011) suporta a ideia de que um melhor autoconceito
aumenta significativamente a performance académica, levando a que os professores
consigam atribuir feedbacks adequados ao nivel do aluno, favorecendo o sucesso escolar.

No estudo de Khalifa, Zouaoui, Zghibi, & Azaiez (2020), os estudantes de ambos
os grupos (sem foco na interacdo verbal; com foco na interacao verbal) apresentaram
niveis elevados de envolvimento no jogo. No entanto, no que diz respeito as restantes
variaveis, o grupo experimental apresentou melhores resultados relativamente a
execucao de habilidades motoras e a tomada de decisao. Também no grupo B (onde foi
aplicada a avaliacdo formativa sistematica) se observou a mesma condicao, sendo que
esta é a Unica variavel onde nao existem diferencas estatisticamente significativas
quando comparada entre o momento final e o inicial (p=.052). A Performance no Jogo é
calculada através da soma de todas as acoes, adequadas ou inadequadas, de cada aluno.

A andlise singular desta variavel pode dar um entendimento errado dos resultados,
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assumindo-se erradamente que o grupo nio foi bem-sucedido. E fundamental conjugar
a analise do EJ com a da PJ, pois esta é considerada mais adequada aquando da anéalise
de dados em niveis de ensino superiores (nomeadamente a partir do 9.° ano de
escolaridade), visto que os alunos procuram realizar escolhas mais eficientes a medida
que o seu entendimento do jogo aumenta (Memmert & Harvey, J. Teach. Phys. Educ.,

2008).

5. Conclusao

O objetivo do trabalho de investigacao foi clarificar a preponderancia da
utilizacdo da avaliacao formativa sisteméatica no processo de ensino aprendizagem do
aluno. Concluiu-se que a aplicacdo de uma avaliacao formativa sistematica revelou-se
uma estratégia de ensino muito eficaz para o alcance dos objetivos propostos. As suas
preposicoes foram de grande utilidade, nao s6 para o desenvolvimento dos alunos nas
diferentes varidveis analisadas, mas também na estrutura e planeamento da UD. A
avaliacado formativa fomentou uma gestao e organizacao das aulas eficientes que
permitiram uma abordagem mais especifica aos alunos, criando um envolvimento mais
dinamico por parte dos mesmos no decorrer das aulas.

Apesar da pertinéncia e utilidade pratica do presente estudo, ele apresenta
algumas limitagoes. O facto de ter ocorrido em duas turmas de diferentes de anos letivos
distintos e de UD também distintas, podera ter condicionado os resultados obtidos, ja
que, em termos de experiéncia e desenvolvimento motor, os grupos se encontram em
niveis distintos e cada modalidade apresenta uma especificidade prépria do ponto de
vista da aquisicdo e desenvolvimento das aprendizagens

Para futuros estudos relacionados com o tema, sugere-se a aplicacdo das
diferentes metodologias em modalidades técnica e taticamente semelhantes, numa

mesma amostra.
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7. Anexos

Anexo 1: Roulement dos espacos da ESEN no ano letivo 2023/24
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Anexo 2: PA do 9°A

%}d @ s, | PLANO ANUAL 90 A

DN PRI 20T

Gestio de Contenidos

Disciplina: Educacio Fisica Docente | Professora Estagiaria Filipa Rodrigues

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS - AE1.1./AE1.2./AE1.3 /AE1.4./AE1.5

Atletismo (Mivel Introdutériof Elementar)

Mivel Infrodutdrio

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes gue |he diigem e cumprindo as regras que garantam as
condigbes de seguranga & a preparagdo, amumacio e preservagio do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé,. Acelera até & velocidade maxima, mantendo uma
elevada frequéncia de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extens&o da perna de impulsdo
e termina sem desaceleragao nitida.

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

4. Salta em altura com técnica de tesoura, com guatro a seis passadas de balango. Apoio ativo e extensdo completa da
pema de impulsdo com elevagdo enérgica e simultdnea dos bragos e da pema de balango; transposig@o da fasquia com
pemas em extensdo e recegdo em equilibrio no colchdo de quedas ou caixa de saltos.

5.Langa de lado e sem balango, o peso de 2/3 Kg, apoiado na parte superior dos metacarpos e nos dedos, junto ao pescogo,
com flexd@o da perna do lado do peso e inclinagdo do fronco sobre essa pema. Empurra o peso para a frente e para cima,
com extensdo da pema e brago do langamento & avange da bacia, mantendo o cotovelo afastado em relago ao tronco.

Mivel Elementar

1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestbes que favoregam a melhoria das suas agdes, cumprindo as
regras de seguranga, bem como na preparagio, arumagao e preservagio do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de tacos. Acelera até 4 velocidade maxima, realizando
apoios ativos sobre a parte anterior do pé (extens@o completa da perna de impuls&o) e termina sem desaceleragdo nitida,
com inclinagdo do tronce a frente nas duas Ulimas passadas.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m,_ recebendo o testemunho em movimento, na zona de transmissio e
entregando-o, apds sinal sonoro, com seguranga € sem acentuada desaceleragio.

4. Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balango, sendo as dlfimas trés/quatro em
curva. Apoia ativamente o pé de chamada no senfido da comida, com elevagao enérgica da coxa da pema

livre, conduzindo o joelho para dentro (provocando a rotago da bacia). Transpde a fasquia com o corpo ligeiramente
*arqueado”. Flex@o das coxas e extensdo das pemas na fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os
bragos afastados lateralmente.

5. Langa o peso de 3 kg/4 kg, de costas (duplo apoio) e sem balango, num circule de langamentos. Roda e avanga a bacia
do lado do peso com extensdo total (das pernas e do brago do langamento), para empurrar o engenho para a frente e para
cima, mantendo o cotovelo afastado em relagdo ac tronco.

MNatacio (Nivel Introdutdrio/ Elementar)

Mivel Infrodutdrio

Em piscina com pé, em situagic de exercicio ou de jego, ufilizando objetos variades flutuantes e submersos, o aluno
consegue:

1. Coordenar a inspirago e a expiragdo em diversas situagtes simples com e sem apoios, fazendo a inspiragio curta e a
expiragdo completa ativa & prolongada s6 pela boca, 26 pelo nariz e simultaneamente pelas duas vias.

2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posigdes partindo de apoio de pés e méos para a flutuag&o vertical e horizontal (facial
e dorsal). Combinar as posigdes de flutuagdo em seguéncias (coordenando essas mudangas com os movimentos da cabega
e respiragdo): verfical-horizontal, horizontal facialdorsal.

3. Associar o mergulho as diferentes posigdes de flutuag@o abrinde os olhos durante a imersdo para se deslocar com
intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, sequir colegas, etc ), a varios niveis de profundidade
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4. Deslocar-se em flutuagio, coordenando as agdes propulsivas das pemas e bragos com a respirago em diferentes planos
de dgua e eixos corporais, explorando a resisténcia da Agua e orientando-se com intencionalidade para transportar, receber
e passar objetos, seguir colegas, etc.

5. Saltar para a piscina, partindo de posicdes e apoios variadoes (pés, pés e méos, joelhos, frontal & lateral), mergulhando
para apanhar um objeto no funde e voltar para uma posigio de flutuagio.

Mivel Elementar

Em piscina com pé&, em situagdo de exercicio ou de jogo:

1. Coordenar e combinar a inspiragéo e a expiragdo em diversas situagdes propulsivas complexas de pernas e de bragos
(percursos aquaticos, situagdes de equilibric com mudangas de direcdic e posicdo & outras situagdes inabituais).

2. Realizar os modos de respirag&o dos estilos «crols e scostass, associade acs movimentos propulsivos.

3. Coordenar a expiragio com a imerséo, em exercicios de orientagdo, equilibrio, propulsdo, respiragdo e salto realizados
nos planos de agua superficial, médio e profundo.

4. Deslocar-se em posigdo dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada das maos, trajeto propulsivo e recuperagao
de acordo com os estilos de «costass e ecroly, com ritmo e velocidade adeguados acs movimentos

propulsivos de bragos e pemas e posigo da cabecga, coordenadas com a respiragdo nos respetivos estilos.

5. Saltar de cabeca a partir da posigao de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulse com extensdo do corpo & entrando na
agua em trajetdria obligua.

6. Saltar a partir de pé (para zona baixa & profunda), entrando na dgua o mais longe possivel, executando diferentes
rotacdes em trajetdria aérea, sobre os eixos longitudinal e transversal.

Dancas Sociajs (Nivel Introdutério)
Mivel Introdutdrio

1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua paricipagdo em todas as situagdes, apresentando sugestbes
de aperfeigoameanto, e considerande, por seu lade, as propostas que lhe sdo dirigidas.

2. Aceita limitagSes do parceiro, bem como as suas falhag, procurando o xito de par em todas as situagdes.

3. Respeita o espago partilhavel, mantendo distincia dos outros pares, de modo a evitar choques que perturbem o seu
desempenho.

4. Seleciona com antecipagdo, do repertorio desenvolvido, os passosffiguras a executar 4 sua vontade, e mediante a
disponibilidade de espago, respeitando a estrutura ritmica das dangas latino-americanas/néo progressivas - Merengue e
Rumba Quadrada:

4.1 Mantém uma postura natural, com a cabega levantada, no enguadramento dos ombros, distinguindo “Posigio Fechada”
de “Positao Aberta” e identificando as posigdes relativas e pegas a utilizar quando em “Posigdo Aberta®.

4.2 Domina principios basices de condugdo, nomeadamente para inicio & final de volta, identificando o elevar do brago da
pega como sinal de inicio e o baixar como o final da mesma, tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de forma
precisa) como de “seguidor” (sem se antecipar as agdes do outra).

4.3 Danga o merengue, em situaglo de Line Dance com a organizagio espacial definida, & em situagio de danga a pares,
iniciando no 1° tempo do compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando sequéncias de passos que
combinem: a) passos no lugar e progredindo & frente e atras; b) passos laterais & direita e & esquerda alternados com
juncdo de apoios; ¢) passoes cruzados pela frente ou por tras; d) passos a frente e atrds com o mesmo apoio, alternados
com transferéncias de peso do outro apoio no lugar; e) voltas a direita e & esquerda.

4.4 Danga a rumba gquadrada, iniciande no 1° tempo do compasse e respeitando a estrutura ritmica: Lento (1° & 2° tempos
do compasso), Répido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo do compasso), realizando os seguintes passos/figuras:
a) Passo basico em “Posigdo Fechada® fazendo coincidir os passos em frente e atras ao ritmo Lento, e os laterais (sem
ultrapassar a largura dos ombres) & jungdo de apoios ao ritmo Répido b) Passos progressives em “Posicio Fechada®™ em
frente gem volta ou virando progressivamente até % volta para a esquerda ou para a direita, mantendo a posigdo relativa
com o par, gque simultaneamente executa os passos progressivos atras c) Volta e Contravelta em “*Posigdo Aberta pega E-
¥ mantendo o elemento masculino a mesma frente enguanto o elemento feminine executa uma volta & direita seguida de
uma volta a esquerda.
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Badminton (Mivel Introdutdrio e Elementar)

Nivel Introdutdrio
O aluna:
1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitindo as indicacdes que lhe dirgem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas, e tratando com
igual cordialidade e respeito os parceiros e os adversarios.
2. Conhece o objetive do jogo, a sua regulamentacdo basica e a pontuagio do jogo de singulares, identifica e interprata as
condigbes que justificam a utilizagdo diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, ) lob, ¢) senvigo curte & d)
servigo comprido.
3. Coopera com o companheire (distanciados cerca de 6 m), batendo & devolvendo o volante, evitando que este toque no
chao:
3.1 Mantém uma posicdo base com os joelhos ligeiramente fietidos e com a pema direita avangada, regressando & posigéo
inicial apds cada batimento, em condigdes favordveis 8 execugdo de nove batimento.
3.2 Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento cometo dos apoios e uma atitude corporal gue
faveregam o batimento equilibrado e com amplitude de movimento, antecipando-se & queda do volante.
3.3 Diferencia os tipos de pega da ragueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com & trajetéria do volante.
3.4 Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando coretamente, os seguintes tipos de batimentos:
3.4.1 Clear - na devolugio do volants com trajetérias attas - katendo o volants num movimento continuo, por cima da cabeca
e a frente do corpo, com rotagdo do tronco.
342 Lob - na devolugio do volante com frajetdrias abaixo da cintura - batendo o volante num movimento continuo,
avancando a perna do lado da raqueta (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de ragueta
{de esquerda ou de direita).
4. Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo curto & comprido, colocando cometamente os
apoics & dando continuidade ac movimente do brago apée o batimento.

Mivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com o3 companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as apdes favordveis ao éxito pessoal e do
companheiro, admitinde as indicagdes que the dirigem, aceitando as opgbes e falhas dos seus colegas e dando sugestbes
que favoregam a sua melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucdo das principais agdes técnico-taticas, adeguando as suas
agdes a esse conhecimeanto.

3. Em situagdo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-se corretamente, para devolver o
volante (evitando que este caia no chio), utilizando diferentes tipos de batimentos.

3.1 Senvigo, curto e comprido {na area de servico e na diagonal), tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando
comretamente s apoios e dando continuidade ao movimento do brago apés o batimento.

3.2 Em clear, batendo o velante num mevimente continuo, por cima da cabega e a frente do corpe, com rotagdo do tronco.
3.3 Em lgh, batendo o volante num movimento continuo, avangando a pema do lado da raguete (em afundo), utilizando em
conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

3.4 Em amorti (& direita & 4 esguerda), controlando a forga do batimento de forma a colocar o volante junte & rede.

3.5 Em drive {a direita & 8 esquerda), executando o batimento & frente do corpo, com a "cabega” da raguete paralela a rede
g imprimindo ao volante uma trajetdria tensa.

4. Em situag@o de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do servigo alto do companheiro, batendo o
volante acima da cabega e a frente do corpo com rotagdo do tronco, apds "armar” o brago atrds, num movimento continuo
e amplo, imprimindo-he uma frajetoria descendente e rapida.

Gindstica de Aparelhos (Mivel Introdutriof Elementar)

Mivel Introdutério

1. Coopera com o3 companheiros nas ajudas, paradas e corregdes que favorecam a melhoria das suas prestagies,
garantindo condigdes de seguranca, pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagao, amumaco e preservagao do
material.
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2. Realiza, apds comida de balango & chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) & chegando ao solo em
condigbes de equilibrio para adotar a posigéo de

sentido, os seguintes saltos:

2.1 Salto de eixo no bogue, com os membros inferiores estendidos (com extensdo dos joelhos).

2.2 Cambalhota & frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com acentuada elevagdo da bacia e fluidez no
movimento.

3. No mini-trampolim, com chamada com elevagio rapida dos bragos e recegdo equilibrada no colchdo de queda, realiza
os seguintes saltos:

3.1 Salto em extensdo (vela), apos comida de balango (saida ventral) e também apos 2 ou 3 saltes de impuls&o no aparelho
(saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

4. Em equilibrio elevado (na trave baixa), realiza um encadeamento das seguintes habilidades, utiizando a posicdo dos
bragos para ajudar a manter o equilibrio:

4.1 Marcha & frente e atras olhando em frente.

4.2 Marcha na ponta dos pés, atras e a frente.

4.3 Meia-volta, em apoio nas pontas dos pés.

4.4 Salto a pes juntos, com flexdo de pernas durante o salte e recegdo equilibrada no aparelho.

Mivel Elementar

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas comegdes que favoregam a melhoria das suas prestagoes,
garantindo condigbes de seguranga pessoal e dos companheires, e colabora na preparagdo, amumagao e preservagio do
matenal.

2. Mo plinto, apds comida de balango, chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou suece) e chegando ac solo em
condigbes de equilibrio para adotar a posigéo de sentido, realiza os seguintes saltos:

2.1 Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo inicial com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho
com o3 membros inferiores acentuadamente afastados e estendidos.

2.2 Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio das mdos na extremidade distal com a bacia
e pernas acima da linha dos ombros (no momento de apoio das m&os).

3. No mini-trampelim, com chamada com elevacie rapida dos bragos & recegdo equilibrada no colchdo de queda, realiza
03 seguintes saltos:

3.1 Salto em extenséo (vela), apos comida de balango (saida ventral) & também apos 2 ou 3 saltes de impulsdo no aparelho
(saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

3.2 Salto engrupado, apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsfio no aparelho (saida
dorsal), com fecho dos membros inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.
3.3 Pirueta vertical apds corrida de balango (saida ventral) e também apos 2 ou 3 saltos de impulséo no aparelho (saida
dorsal), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto.

3.4 Carpa de pemas afastadas, apos comida de balango (saida ventral) & também apos 2 ou 3 saltos de impulsdo no
aparelho (saida dorsal), realizando o fecho das pemas (em extensdo) relativamente ao tronco,

pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

4. Ma trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos:

4.1 Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se necessarie o frampolim reuther ou sueco).

4.2 Marcha na ponta dos pés, a frente e atras.

4.3 Meia-volta, com balango de uma pema.

4.4 Salto a pés juntos, com flexdo de pernas durante o salto e recegéo equilibrada no aparelho.

4.5 Avido, mantendo o equilibrio.

4.6 Saida em salto em extenz&o com meia pirueta, mantendo o corpo em extenséo, com os bragos em elevag&o superior,
para recegdo no colchdo em condigdes de adotar a posigdo de sentido.

CONTEUDOS COMUNS A TODOS OS JDC:

Andebol (Mivel Introdutdriof Elementar)

Mivel Introdutdrio

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios guer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirgem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade & respeito os companheiros e adversarios, evitando agdes
gue ponham em risco & sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungio & o modo de execucdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo: a)
inicio & recomego do joge, b) formas de jogar a bola, c) viclagdes por dribles e passos, d) violagdes da area de baliza, g)
infragdes a regra de conduta com o adversaric e respetivas penalizagdes.

4. Em situagdo de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com aproximadamente 25m x 14m, baliza com
aproximadamente 1,80m de altura e area de baliza de 5m, utilizande uma bola “afavel” n.® 0: 4.1 Com a sua equipa em
posse da bola: 4.1.1 Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele & o companheire com bola se encontra um
defesa ("guebra do alinhamento®), garantindo a ocupacéo equilibrada do espago de jogo. 4.1.2 Com boa pega de bola, opta
por passe, amando o brago, a um jogador em posigdo mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar. 4.1.3
Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da drea, em condigdes favoraveis. 4.2 Logo que a sua equipa perde a
posase da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a sua poase: 4.2 1 Tenta intercetar a bola,
colocando-se numa posigdoe diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversario. 4.2.2 Impede ou dificulta a
progressdo em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com bola. 4.3 Como
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guarda-redes: 4.3.1 Enquadra-se com a bola, sem perder a nogdo da sua posigdo relativa a baliza, procurando impedir o
golo. 4.3.2 Inicia o contra-atague, se recupera a posse da bola, passande a um jogader desmarcado. 5. Realiza com
oportunidade e coregao global, no jogo e em exercicios critério, as agdes: a) passe-recegdo em comida,b) rececdo-remate
em salto, c) dribleremate em salto,d) acompanhamento do jogador com e sem bola e e) intercegdo.

Mivel Elementar

1. Coopera com os companheires, quer nos exercicios guer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pesscal e do
grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, evitando agbes
que ponham em risco & sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungfo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo,
adequando a sua atuagio a esse conhecimento quer como jegador quer como arbitro.

4. Em situagio de jogo Sx5 (campeo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m) ou 7x7: 4.1. Apos recuperagio da bola
pela sua equipa, inicia de imediato o contraataque: 4.1.1 Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas,
utilizando, consoante a oposigéo, fintas e mudangas de diregdo, e garantindo a ocupacgdo equilibrada do espago de jogo.
4.1.2 Opta por um passe a um jogador em posigio mais ofensiva ou por drible em progressdo para permitir a finalizagao
em vantagem numérica ou posicional. 4.1.3 Finaliza, se recebe a bola em condigdes favoraveis, em remate em salto,
utilizando fintas & mudangas de diregdo, consoante a oposigdo, para desenguadrar o seu adversario direto; 4.2 Quando a
sua equipa ndo consegue vantagem numeérica e ou posicional (por contra ataque) que Ihe permita a finalizag8o rapida,
continua as agdes ofensivas, garantinde a posse de bola (colaborando na circulagio da bola). 4.2.1 Desmarca-se,
procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola, ocupando de forma equilibrada o espaco
de jogo, em amplitude e profundidade, garantindo a compensacdo ofensiva (“trapézio ofensivo”).

4.22 Ultrapassa o ssu adversario direto (1x1), utilizando fintas & mudancas de diregio, pela esquerda e pela direita
{exploragdo horizontal):

- Em drible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar,

- Apos passe, para se desmarcar;

- “Fixando” a ag@o do seu adversario direto, de modo a potenciar o espago para as agdes ofensivas da sua equipa.

4.2.3 Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou por baixo (exploragdo vertical), para passar a um
companheiro em posigdo mais ofensiva, ou rematar em suspenséo ou apoiado. 4.3 Logo que a sua equipa perde a posse
da bola, assume de imadiato atitude defensiva recuando répido para o ssu meio-campo (defesa individual), procurando
recuperar a posse da bela: 4.3.1 Faz marcagdo individual ac seu adversario, na proximidade e a distdncia, utilizando,
consoante a situagdo, deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo. 4.3.2 Desloca-se, acompanhando a eirculagdo
da bola, mantendo a visde simultdnea da bola e do movimente do jogador da sua responsabilidade ("marcagéo de
vigilancia®). 4.3.3 Quando em marcacdo individual na proximidade, faz “marcag@o de controlo” ao jogador com bola,
procurando desarma-lo & impedir a finalizagdo. 4.4 Como guarda-redes: 4 4.1 Enquadra-se constantemente com a bola,
sem perder a nogio da sua posigdo relativa 4 baliza, procurando impedir o golo. 4.4.2 Se recupera a bola, inicia de imediato
0 contra-atague, com um passe rapido para o jogador com linha de passe mais ofensiva (contraatague direto), ou na
impossibilidade de o fazer, coloca a bola rapidamente num companheireo desmarcado (confra-ataque apoiado). 4.4.3
Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos movimentos da bola e dos adversarios.

5. Realiza com oportunidade e comregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agoes referidas no programa introdugéo
e ainda: a) remates em suspensdo, b) remates em apoio, ¢) fintas, d) mudangas de diregdo, e) deslocamentos ofensivos, f)
posigdo base defensiva, g) colocago defensiva, h) deslocamentos defensivos, i) desarme, |) “marcagdo de controlo® e 1)
“marcagdo de vigildncia®

Baszquetebol (Wivel Introdutorio/ Elementar)

Mivel Introdutdrio

1. Coopera com 03 companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do
grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade & respeito os companheiros & os adversarios, evitando
agdes que penham em risco a sua integridade fisica, mesme gue isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agoes técnico-taticas e as regras: a) formas
de jogar a bola, b) inicio & recomego do jogo, ©) bola fora, d) passos, &) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando
as suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situagéo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com bola n® 5: 4.1. Recebe a bola com
as duas méos e assume uma posiclo facial ao cesto (enguadra-se ofsnsivaments) tentando ver o conjunto da
movimentagdo dos jegadores e, de acordo com a sua posigao: 4.1.1. Langa na passada ou parado de curla distdncia, se
tem situagdo de langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa). PAG. 10 4.1.2. Dribla, se tem espago
livre & sua frente, para progredir no campo de jogo elou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do
cesto, para langamentc ou passe a um jogador (preferenciaimente em posigo mais ofensiva). 4.1.3. Passa com seguranga
a um companheiro desmarcade, de preferéneia em posicio mais ofensiva. 4.2. Desmarca-se oportunaments, criando linhas
de passe ofensivas (a frente da linha da bela), mantendo uma ocupagéo equilibrada do espage. 4.3. Quande a sua equipa
perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva marcando o seu adversdrio direto, colocando-se entre
este e o cesto (defesa individual). 4.4. Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a posse da
bola.
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5. Realiza com oportunidade e comegdo global, no jogo & em exercicios critério as agbes: a) rececdo, b) passe (de peito
picade), ¢) paragens e rotagbes sobre um apeio, d) langamento na passada e parade e e) drible de progresséo, e, em
exercicio citério f) mudanga de dire¢do e de méo pela frente.

Mivel Elementar

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhende as agdes favordveis ao &xito pessoal e
do grupo, admitinde as indicagdes que |he dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que
favorecam a sua melhoria.

2. Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversdrios, evitando agdes gue ponham em risco a sua integridade fisica, mesmeo que isso impligus
desvantagem no jogo.

3. Conhece o chjetive do jogo, a fungoe e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras: a) formas
de jogar a bola, b) inicio & recomeco do jogo, c) bola fora, d) passos, &) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés
segundos, adequando as suas agbes a esse conhecimento.

4. Em situagdo de jogo 5 ¥ 5, coopera com os companheiros para alcangar o cbjetivo do jogo o mais rapido possivel: 4.1
Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situagBo de transico defesa-ataque: 4.1.1 Desmarca-se
oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador com bola g, se esta ndo Ihe for passada, corta para
o cesto. 4.1.2 Quando esta em posigo de linha de segundo passe e o colega da primeira linha cortou para o cesto (ou na
sua dire¢do), oferece linha de primeiro passe ao portador da bola.

4.1.3 Durante a progress8o para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:

- Passa a um companheiro gue |he garante linha de passe ofensiva ou,

- Progride em drible, preferencialmente pelo comedor central (utilizando, se necessdrio, fintas & mudangas de direcdo 2 ou
de m&o, para se libertar do seu adversario direto), para finalizar ou abrir linha de passze.

4.2 Ao entrar em posse da bola, enguadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela ago mais ofensiva: 4.2.1 Langa, se
tem ou consegue situagdo de langamento, utilizande o langamento na passada cu de curta distdncia de acordo com a agdo
do defesa. 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 seguranga a um companheiro. 4 2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicio mais
ofensiva, utilizando a técnica mais adeguada & situag8o, desmarcandose de seguida na diregdo do cesto & repondo o
equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola. 4.3 Se ndo tem bola, no atague: 4.3.1 Desmarca-se em movimentos para o cesto
e para a bola (trabalhe de rece¢éo), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2 Aclara, em corte para o cesto:

- Se o companheire dribla na sua direg¢iio, deixando espaco livre para a progressédo do jegador com bola,

- Se na tentativa de rececio nde 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 répido possivel: 4.4.1 Dificulta o drible, o passe & o langaments, colocando-se entre o
jogador e o cesto na defesa do jogador com bola. 4 4.2 Dificulta a aberiura de linhas de passe, colocando-ge entre o jogador
£ a bola, na defesa do jogador sem bola. 4.4.3 Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre
o seu adversario direto e o cesto.

5. Realiza com corregdo e opertunidade, no jego & em exercicios critério, as agdes referidas ne programa Intredugdo e
ainda: a) fintas de aranque em drible, b) recegdo-enquadramento, c) langamento em salto, d) drible de progressio com
mudangas de diregdo pela frente, &) drible de protecdo, f) passe com uma méo, g) passe e corte, h) ressalto, i) posigéo
defensiva basica & j) enquadramento defensive & em exercicios critério, [) mudancas de direcdo entre pernas e por tras das
costas, m) langamente com interposig&o de uma pema e n) arrangue em drible {direto ou cruzade).

* Em affemafiva devido as condighes atmosfericas rofagSo espapo atribuido.

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS - AE2.1. JAE2.2,

430 Fiel
Caonsiderando que o aluno se encontra dentro ou acima da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF), definida no
programa de FitEscola, desta forma:

4 testes (ZSAF) — 20 valores

3 testes (ZSAF) — 15 valores

2 testes (ZSAF) — 10 valores

1 teste (ZS5AF) - 5 valores

(s testes do Fitescola a realizar na Aptiddo Fisica sdo:

- Teste Aptiddo Aerdbia: Vaivém;

- Testes Aptiddo Neuromuscular: Abdominais ou Flexdes | Impulso Horizontal ou Impulsdo Verical | Flexibilidade dos
Membros Inferiores ou Flexibilidade dos Ombros.

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS - AE3 A./AE3.2./AE3.3.
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1. Relacionar aptiddo fisica e salde e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a alimentag8o, o repouso, a higiene, afetividade e a

qualidade do meio ambiente.

2. Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempaos, identificando
fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das afividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolugdo tecnologica, a poluigdo, o urbaniemo e a industrializacdo, relacionando-os com a evolugdo das

sociedades.

Periado Modalidade Num. aulas*
Afetismo 14
Natagio 10
1" Dangas Tradicionais 5
Aualiagio cognitiva 2 &
Aptidio Fisica 4
37 | Cutros. 2
Andebal 12
Basquetebol 12
2°
Aptidio Fisica 4
Avaliage cognitva 2
32| Outros 2 2
Ginastica de Aparelhos 16
3= Aptid3o Fisica [
Avaliage cognitva 3
27 | Qutros 2

0 mimero de aulas e os conteddos abordados poderdo ser alterados/reajustados devido a condighes climatéricas que podem condicionar algumas afividades letivas.
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Anexo 3: PA do 10°A

|
10°A
jﬂd B9 B | e PLANO ANUAL
O PR P TOT

Gestio de Contetidos

Disciplina: Educagiio Fisica Docente | Professora Estagiaria Filipa Rodrigues

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS - AE1.1./AF1.2./AF1.3 /AF1.4./AE15

Atletismo (Mivel Introdutdriol Elementar)

Mivel Introdutério

1. Coopera com os companheiros, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e cumprindo as regras que garantam as condigdes de
seguranga € a preparago, amumacdo e preservacio do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé,. Acelera até & velocidade maxima, mantendo uma elevada
frequéncia de movimentos; realiza apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extenséo da pema de impulsdo e termina sem
desaceleragdo nitida.

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

4. Realiza uma corrida (curta distincia), transpondo pequenos obstaculos (separados entre si a disténcias variaveis), combinando com
fluidez e coordenacdo global, a comida, a impulséo, o voo e a recego.

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

6. Salta em altura com técnica de tesoura, com quatro a seis passadas de balango. Apoio ativo e extenséo completa da pema de
impulsio com elevagio enérgica e simultdnea dos bragos e da pema de balango; transposicdo da fasguia com pemas em extenséo e
rece¢do em equilibrio no colcho de quedas ou caixa de saltos.

Mivel Elementar

1. Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugesties que favoregam a melhoria das suas agdes, cumprindoe as regras de
seguranga, bem como na preparagdo, arrumagao e preservagdo do material.

2. Efetua uma corrida de velocidade (40 m a 60 m), com partida de tacos. Acelera até & velocidade maxima, realizando apoios ativos
sobre a parte anterior do pé (extensdo completa da pema de impulsdo) e termina sem desaceleragdo nitida, com inclinagdo do tronco &
frente nas duas Ultimas passadas.

3. Efetua uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em movimento, na zona de transmisséo e entregandoo, apos
sinal sonoro, com seguranga e sem acentuada desaceleragfo.

4. Efetua uma comida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira, apoiando o tergo anterior do pé longe desta, facilitando a
elevagio do joelho e a extensdo da perna de atague. Passa as bameiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibric nas recegdes ao
solo @ sem desaceleragdo nitida.

5. Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango de oito a doze passadas e impulséo na tdbua de
chamada. Aumenta a cadéncia nas Ultimas passadas para realizar uma impuls8o eficaz, mantendo o tronco direito. *Puxa” a perna de
impulsdo para junto da pemna livre na fase descendente do voo, tocando © sclo o mais longe possivel, com flexdo do tronco a frente.

6. Salta em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de balango, sendo as (ltimas trésiquatro em curva. Apoia
ativamente o pé de chamada no sentido da comida, com elevagdo enérgica da coxa da pema livre, conduzinde o joelho para dentro
(provocando a rotag&o da bacia). Transpde a fasguia com o corpo ligeiramente “arqueado”. Flex@o das coxas e extensio das pemas na
fase descendente do voo, caindo de costas no colchdo com os bragos afastados lateralmente.

Badminton (Nivel Introdutdrio/ Elementar)

Mivel Introdutorio

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as agdes favordveis ao éxito pessoal e do companheiro,
admitindo as indicagdes que Ihe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito
0% parceiros e os adversarios.
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2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagfo basica e a pontuacdo do jogo de singulares, identifica e interpreta as condigdes
gue justificam a utilizagdo diferenciada dos sequintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, ¢) servigo curto e d) servigo comprido.

3. Coopera com o companheiro (distanciados cerca de 6 m), batendo e devolvendo o volante, evitando que este toque no chao: 3.1
Mantém uma posigdo base com os joelhos ligeiramente fletidos e com a pema direita avangada, regressando & posigdo inicial apos
cada batimente, em condigdes favordveis 4 execugSo de novo batimento. 3.2 Desloca-se com oporunidade, para conseguir o
posicionamento cometo dos apoios € uma atitude corporal que favoregam o batimento equilibrado & com amplitude de movimento,
antecipando-se & queda do volante. 3.3 Diferencia os tipos de pega da ragueta (de direita e de esquerda) e utiliza-os de acordo com a
trajetdria do volante. 3.4 Coloca o volante ao alcance do companheiro, executando corretaments, os seguintes tipos de batimentos:
3.4.1 Clear - na devolugdo do volante com trajetérias altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega e a frente
do corpo, com rotagdo do tronco. 3.4.2 Lob - na devolugdo do volante com trajetorias abaixo da cintura - batendo o velante num
movimento continuo, avangando a pema do lade da raqueta (em afunde), utilizando em conformidade os diferentes tipos de pegas de
raqueta (de esquerda ou de direita).

4. Em situacdo de exercicio, num campo de Badminton, executa o servigo curto e comprido, colocando corretamente os apoios e dando
continuidade ao movimento do brago apos o batimento.

Mivel Elementar

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagbes, escolhendo as agdes favoraveis ao &xito pessoal e do companheiro,
admitindo as indicagdes gue lhe dirigem, aceitando as opgbes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favoregam a sua
melhoria.

2. Conhece o chjetive do jogo, a fungio & o modo de execucdo das principais agbes técnico-taticas, adequando as suas agdes a esse
conhecimento.

3. Em situagdo de jogo de singulares, num campo de Badminton, desloca-se e posiciona-se cometamente, para develver o volante
{evitando que este caia no chio), utiizando diferentes tipes de batimentes. 3.1 Servigo, curio & compride (na area de semnvigo e na
diagonal), tanto para o lado esquerdo como para o direito, colocando corrstaments os apoios & dando continuidade ac movimento do
brago apds o batimento. 3.2 Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega e a frente do corpo, com rotag&o
do tronco. 3.3 Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a pema do lado da raquete (em afundo), utilizando em
conformidade os diferentes tipos de pegas de raquete (de esquerda ou de direita). 3.4 Em amorti (4 direita & 4 esquerda), controlando
a forga do batimento de forma a colocar o volante junto & rede. 3.5 Em drive (a direita e 4 esquerda), executando o batimento a frente
do corpo, com a "cabega” da raquete paralela & rede e imprimindo ao volante uma trajetdria tensa.

4. Em situago de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia do servigo alto do companheiro, batende o volante acima
da cabeca e & frente do corpo com rotagdo do fronco, apds "amar” o brago atras, num movimento continuo & amplo, imprimindo -he
uma trajetoria descendente e rapida.

Dancas Sociais (Mivel Introdutrio)
Nivel Introdutdrio
1. Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participac8o em todas as situagbes, apresentando sugesties de
aperfeigoamento, & considerando, por seu lado, as propostas que |he s&o dirigidas.
2. Aceita limitages do parceiro, bem como as suas falhas, procurando o éxito do par em todas as situagdes.
3. Respeita o espago partilhdvel, mantendo distdncia dos outros pares, de mode a evitar chogues gue perturbem o seu desempenho.
4. Seleciona com antecipacdoe, do repertorio desenvolvido, os passosffiguras a executar 4 sua vontade, e mediante a disponibilidade
de espaco, respeitando a estrutura ritmica das dangas latino-americanas/ndo progressivas - Merengue e Rumba Quadrada:
4.1 Mantém uma postura natural, com a cabeca levantada, no enguadramento dos ombros, distinguindo *Posigdo Fechada® de *Posigdo
Aberta” e identificando as posicdes relativas & pegas a utilizar guando em “Posigo Aberta”™.
4.2 Domina principios basicos de condugdo, nomeadamente para inicio e final de volta, identificando o elevar do brago da pega como
sinal de inicio & o baixar como o final da mesma, tanto no papel de “condutor” (atempadamente e de forma precisa) como de *seguidor”
(sem se antecipar as agdes do outro).
4.3 Danga o merengue, em situagdo de Line Dance com a organizacdo espacial definida, e em situagdo de danga a pares, iniciando
no 1° tempo do compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando sequéncias de passos que combinem: a) passos no
lugar e progredindo & frente e atras; b) passos laterais & direita e @ esguerda altemados com jungo de apoios; ¢) passos cruzados
pela frente ou por tras; d) passos a frente e atras com o mesmo apoio, alternados com transferéncias de peso do outro apoio no lugar;
e) voltas a direita e a esguerda.
4.4 Danga a rumba quadrada, iniciando no 1° tempo do compasso e respeitande a estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do
compasso), Rapido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo do compasso), realizando os seguintes passosffiguras: a) Passo basico
em “Posigdo Fechada” fazendo coincidir oz passos em frente e atras ao ritmo Lento, & os laterais (sem ultrapassar a largura dos
ombros) e jungio de apoios ao ritmo Rapide b) Passos progressives em “Posig@o Fechada® em frente sem volta ou virando
progressivamente até % volta para a esquerda ou para a direita, mantendo a posig&o relativa com o par, gue simultaneamente executa
05 Pass0s progressivos atras c) Volta & Contravolta em “Posigde Aberta pega E-D" mantendo o elemento masculino a mesma frente
enquanto o elemento feminino executa uma volta & direita seguida de uma volta & esguerda.
4.5 Em situagdio de danga a pares, nas Dangas Sociais Modemas/progressivas, seleciona com antecipagdo, do repertorio desenvolvido,
os passosffiguras a executar @ sua vontade e de acerdo com a disponibilidade de espago, mantendo a estrutura ritmica do Foxtrot
Social (simplificado)
4.6 Domina o alinhamento espacial distinguindo os pontos referenciais do espago fisico e identificando “sentide inverso” como o sentido
obrigatério em dangas progressivas.
4.7 Mantém, no decomer dos passosffiguras, a “Posigdo Fechada®, com uma postura natural, cabeca levantada e no enguadramento
dos ombros.
4.8 Domina principios basicos de condugdo, nomeadamente para mudangas de sentido e de diregdo tanto no papel de “condutor”
(atempadamente e de forma precisa) como de “seguidor” (sem se antecipar as agdes do outro).
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4.8 Danga o Foxtrot social (forma simplificada), com o alinhamento espacial para o elemento masculino de frente para a “Parede mais
proxima® e o esquerdo 0 seu primeiro apoio nos passos/figuras, iniciando no 1° tempo do compasso, de acordo com a estrutura ritmica:
Lento, Lento, Répido, Rapido, realizando: a) “Passos progressivos® repetindo uma sequéncia em cada diregdo (& frentefatras), de forma
a progredir no espago fisico no sentido inverso. b) Passo de esperaftime step enguanto necessario e de forma a evitar colisdes com
outros pares. c¢) Passo de canto/rock tum, virando % de volta & esguerda, guando se encontra perto de um canto, assumindo o
alinhamento espacial inicial para a parede seguinte, de forma a continuar a progredir ne espaco fisico no sentido inverso.

Ginastica Acrobatica (Nivel Introdutoried Elementar)
Mivel Introdutério
1. Coopera com os companheiros nas ajudas e corregdes gue favorecam a melhoria das suas prestagdes, preservando sempre as
condigbes de seguranga.
2. Compreende e desempenha cometamente as fungdes, guer como base guer como volante, na sincronizagéo dos diversos elementos
acrobdticos e coreograficos.
3.Conhece e efetua com comegdo téenica as pegas, os montes e desmontes do tipo simples ligados aocs elementos a executar.
4. Combina numa coreografia {com musica & sem exceder dois minutos), a par, utilizando diversas diregdes e sentidos, afundos, piruetas,
rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicdes de equilibric e outras destrezas gimnicas, com os seguintes elementos
técnicos: 4.1. O base em posicdo de deitado dorsal com os membros superiores em elevagio, segura o volants pela parte anterior das
suas pemas que, em prancha facial, apoia as méos na parte anterior das pemas do base, mantendo o corpo em extenséo. 4 2. O base
sentado, com pemas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um pino, com apoio das méos entre as coxas
do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacdo superior. 4.3 O base
com um joelho no chio e outra pema fletida (planta do pé bem apoiada no solo & com os apoios colocados em tridngulo), suporta o
volante gue, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o fronco
direitc & evitando afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve ser controlade & com os bragos em elevagdo superior. 4.4
Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante a segurar os tomozelos do base, colocando de seguida a cabeca
entre os pés do base que, segurando-o da mesma forma, executa a cambalhota, voltando & posicdo inicial. Movimento continue,
harmonioso e controlado. 4 5 Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte |ateral com o primeiro apoio na face
interna do tergo superior da coxa do base (brago contrario & enfrada, estendido na vertical) e realiza um equilibric de pé nos ombros do
base, que o segura pelas pemas, ao nivel do tergo superior dos gémeos.
5. Em situagfo de exercicic em tries, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenago e fluidez: 5.1 Dois bases em posigao
de deitado dorsal em oposigdo e 0s membros superiores em elevagdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas € o oufro
a segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante gue se encontra em prancha dorsal, com o corpo em extensdo. 5.2 Dois bases,
frente a frente, em pesigdo de afundo com um dos joelhos em contacto, segurando o volante nos gémeos gue realiza um
equilibrio em pé nas coxas dos bases junto acs seus joelhos. 5.3 Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha
facial que mantém a tonicidade necessdria para evitar oscilages dos seus segmentos corporais. 5.4 Apds impulso dos bases, o volante
efetua um voo, mantendo a posigéo, para recegao equilibrada nos bragos dos bases. 5.5 Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados
sobre os pés, sustentam o volante em pino sobre as suas coxas, segurando-o pela bacia e auxiliando - 0 a manter o alinhamento dos
seus segmentos. O desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevagio superior.

Nivel Elementar

1. Coopera com os companheiros nas ajudas e comegdes que favoregam a melhoria das suas prestagdes, preservando sempre as
condigbes de seguranga.

2. Compreende e desempenha cometaments as fungdes, quer como base guer como volante, na sincronizagéo dos diversos elementos
acrobdticos e coreograficos.

3. Conhece e efetua com corregdio técnica as pegas, 0s montes e desmontes ligados aos elementos acrobdticos a executar.

4. A par, combinam numa coreografia musicada (sem exceder dois minutos), utilizando diversas diregdes e sentidos, afundos, piruetas,
rolamentos, passo-troca-passo, tesouras (saltos), posicies de equilibric & outras destrezas gimnicas, com os seguintes elementos
técnicos, marcando o inicio e o fim de cada elemento: 4.1 Com o base em posicéo de deitado dorsal com as pernas em extenséo e
perpendiculares ac solo, o volante executa prancha facial (com pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a posigo,
enquanto o base conserva as pemas perpendiculares ao solo. 4 2 O base de pé com joelhos fletidos (igeiro desequilibrio a retaguarda),
suporta o volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas com os segmentos do corpo alinhados. O volante equilibra-se de frente
ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos ou pelas coxas. Desmonte simples com bragos em elevaco superior. 4.3
Com o base em pé, o volante realiza a partir do monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus ombros (“coluna®), mantendo o
alinhamento do par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela
porgio superior dos gémeos. O desmonte & realizado em salto, apds pega das méos, para a frente do base.

5. Em situagio de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenagéo e fluidez: 5.1 Base em pé&, suporta
um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para elg). Este base € auxiliado por um base intermédio que em
posigdo de deitado dorsal, com os membros superiores em elevago, apoia o base colocando os pés na sua bacia. 5.2 O base em pé,
suporta um volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua vez o volante apoia o outro base, gue
executa o pino & sua frente, segurando-o pelos tormozelos, ajudando-o a manter a sua posig&o.
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Ginastica de Aparelhos (Mivel Introdutdrio/ Elementar)

Nivel Introdutdrio

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e comegdes que favoregam a melhoria das suas prestagdes, garantindo
condigbes de seguranga, pessoal e des companheiros, e colabora na preparagdo, arrumagdo e preservagio do material.

2. Realiza, apos comida de balange e chamada a pés juntos no trampolim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condigdes de
equilibric para adotar a posigo de sentido, os seguintes saltos: 2.1 Salte de eixo no begue, com os membros inferiores estendidos (com
extensdo dos joelhos). 2.2 Salto entre-mdos no boque ou plinto transversal, apoiando as méos com a bacia acima da linha dos ombros,
transpondo o aparelho com os joelhos junto ac peito. 2.3 Cambalhota & frente no plinto longitudinal com um colchdo em cima, com
acentuada elevacdo da bacia e fluidez no movimento.

3. Mo mini-trampolim, com chamada com elevagdo rapida dos bragos e rececdo equilibrada no colchdo de queda, realiza os seguintes
saltos: 3.1 Salto em extensdo (vela), apos comida de balango (saida ventral) e também apés 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho
(saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

4. Em equilibrio elevado (na frave baixa), realiza um encadeamento das seguintes habilidades, utilizando a posigdo dos bragos para
ajudar a manter o equilibrio: 4.1 Marcha & frente e afras olhando em frente. 4.2 Marcha na ponta dos pés, atras e a frente. 4.3 Meia-
volta, em apoio nas pontas dos pés. 4.4 Salto a pés juntos, com flex8o de pemas durantz o salto e receg8o equilibrada no aparelho.

5. Ma barra fixa, realiza com seguranca as seguintss destrezas: 5.1 Subida para apoio ventral, na barra baixa, seguida de rolamento &
frente, com mios em pronagdo, sem interrupgdo do movimento & com saida controlada. 5.2 Balango atras e a frente, realizando
corretamente os movimentos de feche e abertura, cambiada em suspensdo & frente, balangos e saida equilibrada & retaguarda. 5.3
Balangos laterais, com os membros inferiores em extensdo, coordenados com o deslocamento sucessivo das pegas, progredindo
lateralmente na bama.

Mivel Elementar

1. Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas comegdes que favoregam a melhoria das suas prestagdes, garantindo
condigdes de seguranga pessoal e dos companheiros, e colabora na preparago, ammumacdo e preservagio do material.

2. Mo plinto, apés comida de balango, chamada a pés juntos no trampelim (reuther ou sueco) e chegando ao solo em condigdes de
equilibrio para adotar a posigio de sentido, realiza os seguintes saltos: 2.1 Salto de eixo (ne plinto longitudinal), com o primeire voo
longo para apoio das maos na extremidade distal com a bacia e pemas acima da linha dos ombros (no momento de apoio das méos).
2.2 Salto entre-mdos (plinto transversal), apoiando as mdos com a bacia acima da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os
joelhos junto ao peito.

3. Mo mini-trampolim, com chamada com elevagdo rapida dos bragos e rece¢do equilibrada no colchio de queda, realiza os seguintes
saltos: 3.1 Salto em extensdo (vela), apos comida de balango (saida ventral) e também apés 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho
{(saida dorsal), colocando a bacia em ligeira retroverséo durante a fase aérea do salto. 3.2 Salto engrupado, apds corrida de balango
{saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros inferiores em relagdo ao
tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida. 3.3 Pirueta vertical apds cormida de balango (saida ventral) e também apds
2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), quer para a direita quer para a esquerda, mantendo o controlo do salto. 3.4 Carpa
de pemas afastadas, apos corrida de balango (saida ventral) e também apds 2 ou 3 saltos de impulsdo ne aparelho (saida dorsal),
realizande o fecho das pernas (em extensdo) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alte do salto, seguido de
abertura rapida.

3.5 % de Mortal a frente engrupado, apés corrida de balango, iniciando a rotag&o um pouco antes de chegar a altura maxima do salto e
abrindo enérgica e oportunamente pela extensdo completa dos membros inferiores em relagdo ao tronco, & passagem pela vertical, com
queda dorsal no colchdo colocado num plano elevado.

4. Ma trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos seguintes elementos: 4.1 Entrada a um pé, com chamada do
outre pé (utiizando se necessario o trampolim reuther ou sueco). 4.2 Marcha na ponta dos pés, a frente e atras. 4.3 Meia volta, com
balango de uma pema. 4.4 Salto a pés juntos, com flexdo de pemas durante o salto & rececdo equilibrada no aparelho. 4.5 Avido,
mantende o equilibrio. 4.6 Saida em salto em extens&o com meia pirueta, mantendo o corpo em extensdo, com os bragos em elevagdo
superior, para rececio no colchdo em condigdes de adotar a posicdo de sentido.

5. Na barra fixa, realiza com seguranca e fluidez de movimentos uma sequéncia que integre: 5.1 Subida de frente com maocs em
pronagac, para apoio facial (marcada extensdo da cabega e do tronco & retaguarda). 5.2 Meia volta em apoio, com passagem altemada
das pernas estendidas. 5.3 Rolamento & frente com pemas estendidas, para permitir a realizagdo de balangos, realizando cometamente
os movimentos de fecho e abertura. 5.4 Saida a frente, com movimento de bascula da bacia e forte extensfo dos bragos, para rececdo
no colchfo em condigdes de adotar a posigdo de sentido.
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JDC:
Voleibol (Nivel Introdutdriol Elementar)

Mivel Introdutdrio

1. Coopera com os companheiros em todas as situagdes, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitinde as
indicacbes que Ihe diigem & as opgdes & falhas dos colegas.

2. Conhece o objetivo do jego, identifica e discrimina as principais acfes que o caracterizam: "Servigo", "Passe”, "Rececdo” &
"Finalizag&o" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol: a) dois toques, b) transports, ¢) violago da linha divisoria, d) rotacdo
ao senvigo, ) ndmero de togues consecutives por equipa & f) togue na rede.

3. Em situagdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afdvel, coopera com os companheiros para manter a bola no ar {com a
participagfo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetoria da bola, o "passe”, e a "manchete”, com coordenagio global
£ posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetoria descendente sobre o colega.

4. Em situagfio de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel: 4.1 Serve por baixo, a uma distdncia
de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a indicago prévia, na metade esguerda ou direita do meio-campo oposto. 4.2
Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas "mdos por cima” ou em manchete (de acordo com a
trajetdria da bola), posicionando-se comreta e oportunamente, de modo a imprimir & bola uma trajetdria alta, agamando-a de seguida com
o minimo deslocamento.

5. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel, com dois jogadores de cada lado da rede
(aproximadamente a 2.00m de altura) joga com os companheiros efetuando togues com as duas mios por cima efou toques por baixo
com o3 antebragos (em extensdo), para manter a bola no ar, com ndmero limitado de togques sucessivos de cada lado.

Mivel Elementar

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

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificande os respetives sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e
os adversarios.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungio e 0 modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) dois toques,
b) transporte, c) violagies da rede e da linha divistria, d) formas de jogar a bola, &) nimero de toques consecutivos por equipa, f) bola
fora, g) faltas no servico, h) rotagdo ao senvigo e i) sistema de pontuagdo, adequando a sua acfo a esse conhecimento.

4. Em situagdo de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura: 4.1 Serve por
baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rececdo ou em profundidade. 4.2 Recebe o servigo em manchete
ou com as duas m&os por cima (de acordo com a trajetdria da bola), posicionando-se comreta e oportunamente para direcionar a bola
para cima & para a frente por forma a dar continuidade &s agdes da sua equipa. 4.3 Na sequéncia da rececdo do senvigo, posiciona-se
correta & oporfunaments para passar a bola a um companheire em condigbes de este dar continuidade &s acdes ofensivas (segundo
toque), ou receberfenviar a bola, em passe colocado ou remate (em apeio), para o campo contrario (se tem condigdes vantajosas). 4.4
Ma defesa, e se € o jogador mais préximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua trajetoria, executar um
passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das agdes da sua equipa.

5. Em situagdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura: 5.1 Remata ao
passe do companheiro, executando cometamente a estrutura ritmica da chamada e impulsionando-se para bater a bola no ponto mais
alto do salto. 5.2 Desloca-se e posiciona-se coretamente para defesa baixa do remate (em manchete).

6. Realiza com comregdo e oportunidade, no jogo & em exercicios critério, as técnicas de a) passe alto de frente, b) manchete, ¢) servico
por baixo, d) servigo por cima; &) remate em apoio, e, em situago de exercicio, o f) passe alto de costas e g) remate com salto.

Andebol (Mivel Introdutorio/ Elementar)

Mivel Introdutario

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as acbes favordveis ao &xito pessoal & do grupo,
admitindo as indicacdes que lhe dirigem e aceitando as opgdes & falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito 03 companheiros e adversarios, evitando agdes que penham
em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso impligue desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execucdo das principais acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) inicio e
recomeco do jogo, b) formas de jogar a bola, ¢) violagdes por dribles e passos, d) viclagdes da drea de baliza, e) infragdes & regra de
conduta com o adversario e respetivas penalizagdes.

4. Em situagdio de jogo de Andebol de 5 (4+1 x 4+1) num campo reduzido, com aproximadamente 25m x 14m, baliza com
aproximadamente 1,80m de altura e area de baliza de Sm, utilizando uma baola “afavel” n.° 0: 4.1 Com a sua equipa em posse da bola:
4.1.1 Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele & o companheiro com bola s& encontra um defesa (“guebra do alinhamento™),
garantinde a ccupagdo equilivrada do espaco de joge. 4.1.2 Com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em
posicio mais ofensiva ou por drible em progressdc para finalizar. 4.1.3 Finaliza em remate em salto, se recebe a bola, junto da area,
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em condi¢des favordveis. 4.2 Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar
a sua posse: 4.2.1 Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posigdo diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversario.
4.2 2 Impede ou dificulta a progressdo em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com
bola. 4.3 Como guarda-redes: 4.3.1 Enguadra-se com a bola, sem perder a nogdo da sua posicio relativa 4 baliza, procurando impedir
o golo. 4.3 .2 Inicia o contra-atague, se recupera a posse da bola, passando a um jogader desmarcado. 5. Realiza com oporfunidade e
corregdo global, no jogo & em exercicios critério, as acdes: a) passe-rececdo em corrida,b) recegfo-remate em

salto, ¢ drible-remate em salto,d) acompanhamento do jogador com e sem bola e ) intercegdo.

Mivel Elementar

1. Coocpera com os companheiros, quer nos exercicios guer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitinde as

indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e adversarios, evitando agdes que ponham
Em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso impligue desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo, adequando a
sua atuacdo a esse conhecimento quer como jogador guer como érhitro.

4. Em situagdo de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m) ou 7x7: 4.1_ Apos recuperaciio da bola pela sua
equipa, inicia de imediato o contra-ataque: 4.1.1 Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas, utilizando, consoante
a oposigdo, fintas e mudangas de diregdo, e garantindo a ocupagdoe equilibrada do espago de jogo. 4.1.2 Opta por um passe a um
jogador em posicdo mais ofensiva ou por drible em progresso para permitir a finalizagdo em vantagem numérica ou posicional. 4.1.3
Finaliza, se recebe a bola em condigdes favordveis, em remate em salto, utilizando fintas e mudangas de diregdo, consoante a oposigéo,
para desenquadrar o seu adversario direto; 4.2 Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numérica e ou posicional (por contra
atague) gue lhe permita a finalizacdo rapida, continua as agdes ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulagéo da
bola): 4.2.1 Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ac jogader com bela, ccupando de forma
equilibrada o espago de jogo, em amplitude & profundidade, garantinde a compensagio ofensiva (“trapézio ofensivo®). 4.2.2 Ultrapassa
o seu adversario direto {1x1), utilizando fintas e mudancas de diregdo, pela esquerda e pela direita (exploracdo horizontal):

- Em drible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar;

- Apds passe, para se desmarcar;

- “Fixando™ a acdo do seu adversério direto, de modo a potenciar o espaco para as agdes ofensivas da sua equipa.

4.2.3 Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), “4 sua frente”, por cima ou por baixo (exploracdo vertical), para passar a um companheiro
em posi¢do mais ofensiva, ou rematar em suspenséo ou apoiado. 4.3 Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato
atitude defensiva recuando rapido para o seu meio-campo (defesa

individual), procurando recuperar a posse da bola: 4.3.1 Faz marcacdo individual ao seu adversario, na proximidade e & distdncia,
utilizando, conseante a situagdo, deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo. 4.3.2 Desloca-se, acompanhando a circulagdo
da bola, mantendo a viséo simultdnea da bola & do movimento do jogader da sua responsabilidade (*marcago de vigildncia™). 4.3.3
Quando em marcagéo individual na proximidade, faz “marcagfo de controlo” ao jogador com bola, procurando desarma-ko & impedir a
finalizagdc. 4.4 Como guarda-redes: 4.4.1 Enguadra-se constantemente com a bola, sem perder a nogdo da sua posigdo relativa 8
baliza, procurando impedir o golo. 4.4.2 Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-atague, com um passe rapide para o jogador
com linha de passe mais ofensiva (contra-ataque direto), ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bela rapidamente num companheiro
desmarcado (confra-ataque apoiado).

4.4.3 Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos movimentos da bola e dos adversarios.

5. Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo & em exercicios critério, as agbes referidas no programa introdugdo e ainda: a)
remates em suspensdo, b) remates em apoio, ¢ fintas, d) mudancas de diregdo, e) deslocamentos ofensivos, f) posicio base defensiva,
g) colocagdo defensiva, h) deslocamentos defensivos, i) desarme, j) “marcacdo de controlo” e 1) “marcagdo de vigildncia®.

Basguetebaol (Nivel Introdutério/ Elementar)
Nivel Introdutério

1. Coocpera com os companheiros, quer nos exercicios guer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicagdes que lhe diigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando acdes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o medo de execugdo das principais agoes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a
bola, b) inicio & recomego do jogo, ¢) bola fora, d) passos, &) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a esse
conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 3x3 (campo reduzide, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com bola n® 5: 4.1. Recebe a bola com as duas
mios e assume uma posicdo facial ao cesto (enguadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentag&o dos jogadores e,
de acorde com a sua posigio: 4.1.1. Langa na passadacu paradede curta distdncia, se tem situagdo de langamento (cesto ao seu
alcance, em vantagem ou livre do defesa). 4.1.2. Dribla, se tem espaco livre 4 sua frente, para progredir no campo de jogo efou para
ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto, para langamento ou passe a um jogador (preferencialmente em
posigdo mais ofensiva). 4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posigio mais ofensiva. 4.2.
Desmarca-se oportunaments, criando linhas de passe ofensivas (4 frente da linha da bola), mantendo uma ocupacio equilibrada do
espago. 4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva marcando o seu adversario direto,
colocande-se entre este & o cesto (defesa individual). 4.4. Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a posse
da bola.
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5. Realiza com oportunidade e comecdo global, no jogo & em exercicios critério as agdes: a) rececdo, b) passe (de peito e picado), ¢)
paragens e rotacdes sobre um apoio, d) langamento na passada e parado e &) drible de progress8o, e, em exercicio critério f) mudanca
de diregéo e de mao pela frente.

Nivel Elementar

1. Coopera com os companheires, gquer nos exercicios, guer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxite pessoal e do grupo,
admitindo

as indicagdes gue lhe diigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

2 Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, 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 impligus desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a
bola, b) inicio & recomego do jogo, ¢} bola fora, d) passes, ) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando as
suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situago de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para aleangar o objetivo do jogo o mais rapido possivel: 4.1. Logo gue a
sua equipa recupera a posse da bola, em situagdo de transigdo defesa-atague: 4.1.1 Desmarca-se oportunamente, para oferscer uma
linha de primeiro passe ao jogador com bola e,se esta ndo |he for passada, corta para o cesto. 4.1.2 Quando estd em posigdo de linha
de segundo passe & o colega da primeira linha cortou para o cesto (ou na sua diregdo), oferece linha de primeiro passe ao portador da
bola.

4.1.3 Durante a progressdo para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:

- Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva cu,

- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central {utilizando, se necessario, fintas e mudangas de direg&o e ou de méo, 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 acdo mais ofensiva: 4.2.1 Langa, se tem ou
consegue situagdo de langamento, utilizando o langamento na passada oude curta distdncia de acordo com a acdo do defesa. 422
Liberta-se do defensor (utilizande se necessaro fintas e drible), para finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com
seguranga a um companheire. £.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posigdo mais ofensiva, utilizando a técnica mais
adeguada 4 situagfo, desmarcando-se de seguida na diregdo do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola. 4.3 Se
néo tem bola, no atague: 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 32 Aclara, em corte para o cesto:

- Se o companheiro dribla na sua diregfo, deixando espago livre para a progressdo do jogador com bola,

- 5e na tentativa de rece¢do ndo consegue abrir linha de passe.

4.3.3 Participa no ressalto ofensive procurando recuperar a bola sempre que ha langamento. 4.4 Logo gue 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 defensive, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu adversario
direto & o cesto.

5. Realiza com correcdo e oportunidade, no jogo & em exercicios critério, as agdes referidas no programa Introducdo e ainda: a) fintas
de arangue em drible, b) recego-enguadramento, c) langamento em salto, d) drible de progresséo com mudangas de diregdo pela
frente, €) drible de protegdo, f) passe com uma méo, g) passe e corte, h) ressalto, i) posicdo defensiva basica e j) enquadramento
defensive e em exercicios critério, |) mudangas de direcdo entre permnas e por tras das costas, m) langamento com interposicdo de uma
pemna e n) amangue em drible (direto ou cruzado).

* Em alfernativa devido as condipies atmosfericas rofagde espage afbuido.

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS - AE2.1./AE2.2.

é lllglﬂﬂ E-Qlu"a
Considerando que o aluno se encontra dentro ou acima da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAF), definida no programa de
FitEscola, desta forma:
4 testes (ZSAF) — 20 valores

3 testes (ZSAF) — 15 valores

2 testes (ZSAF) — 10 valores

1 teste (ZSAF) - S valores

Os testes do Fitescola a realizar na Aptidac Figica =do:

- Teste Aptiddo Aerobia: Vaivem;

- Testes Aptiddo Neuromuscular: Abdominais ou Flexdes | Impuls&o Horizontal ou Impulsdo Vertical | Flexibilidade dos Membros
Infericres cu Flexibilidade dos Ombros.

APRENDIZAGENS ESPECIFICAS - AE3.1./AE3.2./AE3.3.

Conhecimentos
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O aluno deve ficar capaz de:

1. Relacionar a Aptiddo Fisica e Salde, identificando os fatores associados a um estio de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composigio corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a gualidade do
meio ambiente.

2. Interpretar a dimenséo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando fendomenos
associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugdo
tecnologica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializac&o, relacionando-os com a evolucdo das sociedades.

3. Realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratdria, no contexto das atividades fisicas ou outro & interpreta-
la como uma acéo essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva:

- Cumpre e explica a importdncia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar);

- Assegura as condigdes de seguranga para o reanimador, vitima e terceiros;

- Realiza 0 exame primario da vitima, numa breve sucessdo de agdes, avaliande a sua reatividade, a permeabilizagdo da via aéreae a
ventilagdo;

- Contacta os servigos de emergéncia (112) prestando a informagéo necessaria (vitima, local, circunstancias)

de forma clara e eficiente;

- Realiza as manobras de Suporte Basico de Vida e Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo actual,
emanado pelo Eurcpean Ressuscitation Council (ERC);

- Reconhece uma obstrucdo grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de soccomo adequadas (encorajamento da fosse,
remogdo de gualguer obstrugdo visivel, palmadas interescapulares, manobra de Heimlich).

Periodo Maodalidade Mum. aulas®

Atletismo 15

Badminton 12

L Andebol 14
48

Aptidao Fisica k]

Avaliagio cognitva 2

44 DOuiras Z

Basquetsbol 12

Danga 10

r Ginastica Acrobafica 14
44

Aptiddo Fisica 4

Avaliagio cognitva 2

44 | Cutras 2

Violeibol 14

- Gindstica de Aparslhos 12
ApiidSo Fisica 4 s

Avaliagio cognitva 2

34 | Ouiras 2

O nimero de aulas e os conteudos abordados poderdo ser alteradosireajustados devido a condiges climatricas que podem condicionar algumas atividades lefivas.
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Anexo 4: Exemplo de uma UD (Voleibol do 10°A)
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Professora Estagiaria Filipa Rodrigues
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Escola Secundaria Emidio Navarro, abril de 2024
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INTRODUCAO

A Unidade Didéatica de Voleibol apresentada ¢ especifica para a turma do 10°A da escola
secundaria Emidio Navarro, em Viseu, e tem por base as orientagdes do Programa de Educagao
Fisica do Secundario e Aprendizagens Essenciais respetivas a disciplina de Educagao Fisica.

A Educagdo Fisica abrange um leque diversificado de modalidades e atividades fisicas,
sendo que a modalidade de voleibol contribui para o desenvolvimento integral do individuo nas
suas varias dimensoes, quer a nivel fisico motor (a aquisigdo/aperfeigoamento de habilidades
motoras) quer a nivel psiquico, promovendo uma atitude ética responsavel e saudavel perante
os outros ¢ a sociedade. Sendo o Voleibol um desporto coletivo, este engloba mais elementos
na sua pratica, permitindo um envolvimento dos alunos com a atividade, assim como um gosto
pela modalidade, inserindo a transmissao de valores como o trabalho em equipa, a colaboragao,
respeito e a amizade.

O Modelo de Estruturas do Conhecimento (MEC), apresentado por Vickers (1990), foi o
modelo tido em referéncia para a concretizagdo da didatica, visto que este ¢ um meio para
simplificar informagdo, e para gerar novas proposi¢oes. Para além disso, o MEC permite a
reflexdo sobre o pensamento transdisciplinar (identifica habilidades técnicas e taticas de uma
modalidade e como ¢ influenciado o processo de ensino), logo ¢ um modelo que serve para
estruturar uma matéria € uma estrutura, servindo-se desta como um guido para o processo de
ensino. (Leite, 2013). Neste modelo, os conceitos estdo determinados de acordo com uma
estrutura hierarquica de conhecimento, sendo que esta concec¢do esta dividida em trés grandes
fases: fase de andlise, fase das decisdes e fase de aplicacdo. Existem oito mddulos que se

encontram divididos pelas trés fases da seguinte forma:

e Moddulo 1: Analise da modalidade de Voleibol em estruturas do conhecimento
Fase de Analise e Moddulo 2: Analise das condi¢des de aprendizagem
e Modulo 3: Analise dos alunos
e Moddulo 4: Extensao e sequéncia de conteudos
Fase das Decisoes e Moddulo 5: Defini¢do de objetivos
e Moddulo 6: Configuragao da avaliagdo
e Moddulo 7: Progressdes de Ensino
e Modulo 8: Planos de aula

Fase de Aplicacao
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Tabela 10- Fases do Conhecimento.

FASE DE ANALISE

1. MODULO 1: Analise da modalidade de Voleibol em estruturas do conhecimento

VOLEIBOL

Cultura
Desportiva

Histéria

Caraterizagédo da
modalidade

Equipamento e material

[

Regulamento

Habilidades
Motoras

Técnica Individual

Tética Coletival

Aquecimento

Conceitos
Psicossociais

Psicolégicos/cognitivos

Consigao Fisica

Retorno a calma

Figura 1- Estruturas do Conhecimento do Voleibol.

1.1. CULTURA DESPORTIVA

Cultura Desportiva

Socio-afetivos

Histéria

Origem

Portugal

Modalidade em

Caraterizacao da
modalidade

Equipamento e

material Regulamento
Bola — Regras basicas
Campo de jogo Sinjbolpgia e
sinalética

Figura 2- Cultura Desportiva.
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1.1.1. HISTORIA DA MODALIDADE
A Federacdo Internacional de Voleibol (FIVB) foi criada em 1947. O seu primeiro
Congresso, que definiu os estatutos e regras, harmonizando as mesmas consideradas na
Americana e Europa, realizou-se em Paris de 18 a 20 de abril e nele participam 14 paises, tendo

como primeiro Presidente de Congresso Paul Libaud (Francés).

Em 1948, realizou-se o primeiro Campeonato Europeu de Seniores Masculinos, em
Roma, com a presenca de 6 Paises: Bélgica, Franca, Holanda, Portugal, Italia e Checoslovaquia.

No ano seguinte, aconteceu o 1° Campeonato do Mundo de Seniores Masculinos, em
Praga, com a participacgdo de 10 equipas, sendo o pddio ocupado pela ex-URSS, Checoslovaquia
e Bulgaria. Realizou-se também o 2° Congresso da FIVB, em que as Regras Internacionais de
Jogo foram adotadas. O primeiro Campeonato Europeu de Seniores Femininos foi realizado em

1949, com a ex-URSS e a Checoslovaquia a ocupar os primeiros lugares.

Apenas em agosto de 1952 se realizou o 1° Campeonato do Mundo de Seniores
Femininos, em Moscovo, com a participacdo de oito Paises: Bulgaria, Franca, Hungria, india,
Poldnia (2%, Roménia, Checoslovaquia (3%) e URSS(12).

O Voleibol participa pela primeira vez nos Jogos Olimpicos de Téquio, em 1964, sendo
gue no Torneio Olimpico Masculino com dez equipas, 0 vencedor foi a URSS e no Torneio

Olimpico Feminino com oito equipas, o vencedor foi o Japéo.

A FIVB ¢ hoje a federacdo internacional com mais federagcBes nacionais filiadas,
ultrapassando, inclusive, a federacdo de atletismo que, durante bastantes anos, foi o organismo

com um maior nimero de federacdes filiadas.

Paralelamente, o ndmero de pessoas que praticam o Voleibol, aumentou também
consideravelmente: de 500 milhdes em 1986 para 800 milhdes atualmente, dos quais 200 milhdes

séo jogadores regularmente ativos.
(FIVB)

A) MODALIDADE EM PORTUGAL
O Voleibol foi introduzido em Portugal pelas tropas norte-americanas, que estiveram
estacionadas na Ilha dos Acores durante a 12 Grande Guerra Mundial. O Engenheiro Antonio
Cavaco, natural de S. Miguel, teve um papel preponderante na divulgacédo do Voleibol quando
veio para Lishoa cursar engenharia, nomeadamente nas Escolas Superiores e Faculdades, com
mais incidéncia na Associacgao de Estudantes do Instituto Superior Técnico, equipa que dominaria

a modalidade até aos anos sessenta.

85



A Associacdo cristd da Mocidade (A.C.M) teve igualmente uma acédo relevante na difuséo
do voleibol em Portugal, sendo a principal responsavel pela publicacdo do primeiro livro de
regras, bem como a sua contribuicdo para a fundacdo da Associacdo de Voleibol de Lisboa, que

seria fundada em 28 de dezembro de 1938 e presidida por José Morgado Rosa.

O primeiro Clube a ser oficialmente filiado foi o Campolide Atlético Clube, juntamente
com a Associacdo Cristd da Mocidade, Belenenses, Sporting, Técnico, Benfica, Clube
Internacional de Futebol, A.A. Instituto Comercial, A.A. faculdade de Direito, Associagdo de
Alunos do Monte Estoril e outros.

O primeiro torneio oficial e o primeiro Campeonato de Lisboa foram organizados pela
Associacdo de Voleibol de Lisboa em 1939/40 e tiveram como vencedora a equipa da A.E.L.S.

Técnico.

O primeiro jogo Porto-Lisboa realizou-se a 23 de junho de 1946, cabendo a vitdria a
Lisboa por 2-0.

A Federacéo Portuguesa de Voleibol foi criada no dia 7 de abril de 1947 em Lisboa, sendo
presidida por Guilherme Sousa Martins. A F.P.V. seria uma das fundadoras da Federacéo

Internacional de Voleibol.

A participagdo num Mundial aconteceu em 1956, no 3° Campeonato do Mundo, em Paris,

tendo-se classificado em 15° lugar, entre 24 paises concorrentes.

Portugal entrou na | Divisdo das SelecBes Nacionais da Confederagdo Europeia de
Voleibol em 1996.

A nivel Europeu e Mundial, colaborando com a F.I.V.B., a F.P.V. tem sabido honrar os
seus pergaminhos e a historia, continuando o desenvolvimento do Voleibol Nacional e do

Desporto Portugués.
(FIVB)

1.1.2. CARATERIZACAO DA MODALIDADE
O voleibol é um jogo desportivo coletivo com bola no qual seis jogadores de cada equipa
(cada uma com, no mé&ximo, seis suplentes) disputam a vitdria. O objetivo do jogo é enviar a bola
por cima da rede, de modo que esta toque no solo do campo adversario e, através de a¢les técnico-
taticas defensivas, evitar que a equipa adversaria marque ponto, sempre cumprindo com as regras

do jogo.

(Roméo & Pais, 2021)
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1.1.3. EQUIPAMENTO E MATERIAL
O voleibol realiza-se num campo retangular dividido por uma rede colocada a uma altura
varidvel de acordo com o sexo e escaldo. O campo apresenta diferentes zonas e linhas,

apresentadas na figura abaixo.

Linha lateral

Zonade defesa
Linha de fundo Linha de ataque
Zonade ataque
Prolongamento da linha de ataque
Zona de servigo ) . 1 Linha central
Vareta

» Zona5
1Bm 3m

Masculino-243m
Feminino-224 m

Figura 3- Campo de voleibol.

A bola de voleibol oficial situa-se entre os 20 e 22 centimetros de

diametro.

Figura 4- Bola oficial de voleibol.

1.1.4. REGULAMENTO

Abaixo estdo apresentadas algumas das regras mais gerais de um jogo de voleibol:

Duracdo da partida

- Dependente do nimero de sets jogados;

- Sempre que uma equipa consegue vencer trés sets, vence a partida;

- Os sets sdo jogados a melhor de 25 pontos, a exce¢do do quinto que é jogado até aos 15 pontos;
- Os sets s6 terminam quando existe no minimo uma diferenca de dois pontos entre as equipas.

E considerado ponto quando:

- A equipa coloca a bola no solo do terreno de jogo adversario;

- A bola é enviada para o solo, fora do terreno de jogo, tocada em ltimo lugar por um elemento

da equipa adversaria;
- A equipa adverséria comete uma falta ou um erro técnico;
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- A equipa adverséria recebe uma penalizacéo.

Togues da equipa

- Cada equipa tem direito a um maximo de trés toques;

- O toque do bloco néo é considerado;

- Se forem feitos mais de trés toques, considera-se que a equipa fez falta;

- Um jogador ndo pode tocar duas vezes consecutivas na bola, com exce¢do do toque de bloco.
Jogador & rede

Uma das funcoes é a realizacdo do bloco. Neste:

- E permitido tocar a bola no outro lado da rede, se ndo interferir no jogo do adversario;

- E permitido penetrar no espaco adversario por baixo da rede, desde que uma parte do(s) pé(s)

em violacdo esteja(m) sobre ou em contacto com a linha central.
Toques na bola

- A bola pode ser tocada com qualquer parte do corpo;

- A bola ndo pode ser agarrada e/ou langada;

- A bola pode tocar varias partes do corpo, desde que simultaneamente.

Servigo

- Deve ser executado atras da linha final, no espaco compreendido entre o prolongamento das

linhas laterais;

- A bola é batida com uma mao ou qualquer parte do braco, depois de ter sido lancada ao ar ou

ter saido da(s) méao(s);

- S6 é permitido um lancamento de bola;

- O jogador que serve ndo deve tocar o terreno de jogo.
Substituicoes

- Tém de se efetuar na zona de substitui¢éo;

- Um jogador entra para ocupar a posi¢do de outro jogador, que deve sair do campo nesse

momento;

- S0 autorizadas, no maximo, seis substituicdes por equipa em cada set;
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- Um jogador da formac&o inicial pode sair do jogo uma s6 vez, por set, e sé podera reentrar na

partida para o lugar do jogador que o substituiu;

- Um jogador suplente s6 pode entrar uma vez por set, para o lugar de um jogador da formacéo

inicial, e sé pode ser substituido por este.
- Requerem a autorizag&o do arbitro;

Tempos mortos

Cada equipa tem direito a dois tempos mortos de 30 segundos por set, sendo que estes s6 podem
ser pedidos pelo treinador ou, na auséncia deste, pelo capitdo de equipa em jogo.

Rotacdo

A rotacdo efetua-se sempre que a equipa ganha direito ao servigo. Os jogadores rodam no sentido

dos ponteiros do relogio.
Jogador libero
- Pode entrar e sair do campo sem autorizagdo dos arbitros, no intervalo entre duas jogadas;
- Deve ocupar uma posicao defensiva (zonas 5, 6 e 1);
- Néo pode atacar nenhuma bola acima do bordo superior da rede, mesmo na zona defensiva;
- Néo pode distribuir em toque de dedos dentro da zona de ataque;

- E obrigado a sair do campo quando a rotacdo implica a sua passagem para a zona de ataque

(zona 4).

(Faria, Pinho, & Valente-dos-Santos, 2021)

1.1.1. HABILIDADES MOTORAS
1.2.1. TECNICA INDIVIDUAL
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Visualizacao do Gesto técnico

Aspetos criticos

Posicédo Base

- Pés paralelos, ligeiramente mais
afastados que a largura dos ombros;

- Ml fletidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;
- MS ligeiramente fletidos a frente do

tronco.

Deslocamentos

- Posicao base;

- Observar trajetoria da bola;

- Deslocagéao, mantendo o corpo
equilibrado, de modo a fazer o contacto
com a bola;

- O tipo de deslocamento varia em fungéo

da trajetoria da bola.
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Passe de dedos

- Posicionar atras e por baixo da bola;

- Ml ligeiramente fletido, com pés a largura
dos ombros e um a frente do outro;

- Elevacao dos MS, com as méos a frente e
acima da testa;

- Maos a formar um “tridngulo”, dedos

estendidos e afastados;

Manchete

- Pés paralelos, afastados um pouco mais
que a largura dos ombros;

- Ml ligeiramente fletidos;

- MS fletidos a frente do tronco e mantém
os ombros relaxados;

- Maos abertas, com as palmas para cima.
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Servico por baixo

- Perna contraria ao brago de batimento a
frente, direcionada para o alvo;
- MS de batimento ao lado do tronco;

- Brago que segura a bola a frente do

outro;

- Mao de batimento aberta e contraida.

Servico por cima

- Perna contraria ao brago de batimento
avancgada e orientada para o alvo;

- Bola a frente e a altura do ombro de
batimento;

- Mao de batimento por cima ou ao lado

da bola;

- Apoios a largura dos ombros.

Remate
- Olhar dirigido para a bola;

- Membro superior em extensao no
momento do contacto com a bola;

- Batimento em trajetéria descendente;

- Transferéncia do peso do corpo para o
apoio mais adiantado.

Tabela 11- Técnica Individual.

(Roméo & Pais, 2021)

1.2.2. TATICA COLETIVA

Equipa atacante:

» Servigo- 0 servico é a primeira habilidade técnica executada no jogo, tendo como
objetivo pontuar ou dificultar a acdo defensiva do adversério;

» Sistema de ataque- apds a rececdo ao servigo, ou em situacao de jogo corrente, utilizar o
sistema de ataque mais apropriado, aproveitando combinagdes de passes que permitam
a concretizacao do ataque;

* Prote¢do ao ataque- na acao de finalizacao, os jogadores das posicdes 6 e 3 aproximam-

se do jogador atacante que realiza a acao de remate.
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Equipa defensora:

*  Recegdo ao servigo (sistema defensivo em “W?)- para receber o servico da equipa
adversaria, devem ser designados cinco elementos recebedores e um distribuidor. Os
recebedores devem colocar-se em “W”, de modo a cobrirem a maior area possivel do
terreno de jogo.

» Defesa ao ataque adversario- a utilizacdo do sistema defensivo de base 3:1:2 (jogador
da zona 6 avangado) permite uma rapida evolucdo para os restantes sistemas defensivos;

* Prote¢do ao bloco- no sistema defensivo 3:1:2, 0 jogador na posic¢éo 6 é o responsavel
pelas bolas que séo colocadas por cima do bloco, assim como pelos ataques curtos. As
zonas mais afastadas da rede s&o da responsabilidade dos jogadores nas zonas 1 e 5.

(Faria, Pinho, & Valente-dos-Santos, 2021)

1.3. APTIDAO FISICA

Aptidao Fisica
Aquecimento Condicdo Fisica Retorno a calma
Ativacdo Geral Capacidades ——
Condicionais
Mobilizacdo | Capacidades
Articular

Coordenativas

Figura 5- Aptiddo Fisica.

Aqguecimento

O aquecimento é aconselhavel para anteceder qualquer pratica desportiva, devendo
respeitar, em contexto de aula, duas vertentes: a ativagdo geral e a mobilizacdo articular
especifica. Desta forma, pretende-se que haja adaptacdo favoravel ao esforco, indo ao encontro

ao objetivo da aula, fomentando a preparacéo fisica, psicoldgica e pedagdgica.
Neste sentido, 0 agquecimento tem como principais objetivos:
* Adotar e desenvolver uma predisposi¢do motora e mental para a realizagdo da aula;
* Progredir a amplitude do movimento;
* Aumentar a temperatura corporal (muscular e sanguinea);

* Prevenir de lesdes.
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Condicao Fisica

O exercicio fisico é o principal causador do desenvolvimento e adaptacdo da condicédo
fisica, tornando cada vez mais facil o suporte de cargas de esforco. Desta forma, os exercicios
devem ser criados e desenvolvidos, tendo em considera¢do as componentes da aptiddo fisica
necessarias para a aprendizagem e as a¢fes motoras relevantes e adequadas para a préatica das
diversas modalidades. Neste sentido, as componentes da aptiddo fisica necessarias a

aprendizagem e realizacdo de a¢Ges motoras, subdividem-se em:

» Capacidades Condicionais (determinadas pelas componentes energéticas,

predominando os processos de obtencéo e transformacao de energia — caracter quantitativo)
v Forca — capacidade de superar ou opor-se as resisténcias do movimento;

v Resisténcia — capacidade de suportar e recuperar da fadiga fisica e psiquica;

v Velocidade — capacidade de realizar movimentos no mais curto espaco e tempo;

v Flexibilidade — capacidade de realizar agdes motoras de grande amplitude articular;

* Capacidades Coordenativas (determinadas pelos processos de conducdo do sistema

nervoso central — caracter qualitativo):

v Destreza (agilidade, coordenacdo) - capacidade de realizar movimentos no espago, com

alternancia de ritmo e velocidade, de forma coordenada;
v Orientacdo espacial — capacidade de localizar no espago o corpo e os objetos e deslocar-se

v Equilibrio- capacidade de manter uma determinada postura corporal estatica, durante algum

tempo;

v Diferenciacdo cinestésica — capacidade de realizar agdes motoras de forma correta e econémica

com base na rececdo e assimilacdo de informacéo vinda de musculos, tenddes e ligamentos;
v Reacdo- capacidade de agir de forma oportuna no mais curto espaco de tempo;

v/ Ritmo — capacidade de percecionar e interpretar as estruturas temporais e dindmicas na

evolugdo do movimento;
Retorno a Calma

O relaxamento, quer a nivel fisioldgico, quer a nivel psiquico, é fundamental no término

de qualquer aula que tenha envolvido qualquer tipo de esforco. Desta forma permite: diminuir a
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temperatura corporal; restabelecer a frequéncia cardiaca; e reduzir a possibilidade de dores/rigidez

muscular;

1.4. CONCEITOS PSICOSSOCIAIS
E necessario e importante desenvolver, aos alunos, diversas caracteristicas/competéncias

ao nivel psicoldgico como em termos socio-afetivos. Desta forma pretende-se:

Nivel psicolégico/cognitivo Nivel Socio-afetivo
Empenho Aceitagao
Autonomia Respeito
Responsabilidade Valorizagao
Determinagao
Motivagao
Concentracao

Tabela 12- Carateristicas/competéncias a desenvolver ao longo da UD.

2. MODULO 2: Anélise das condigdes de aprendizagem
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A disciplina de Educago Fisica contribui para o desenvolvimento do corpo e da mente,
gera ambientes de descontracdo, libertacdo de stress e diversdo e é a Unica disciplina onde os
alunos, para além do cognitivo, trabalham também o corpo, encontrando-se num ambiente
diferente da classica sala de aula. Por ser um local propicio a uma liberdade acrescida, é
fundamental implementar rotinas e regras especificas. Assim sendo, apresenta-se abaixo

caracteristicas que a professora ird manter durante as aulas de Educacéo Fisica do 10°A.
Rotinas/regras:

» Trazer material adequado (t-shirt/camisola desportiva, calgas/calgcdes desportivos;

sapatilhas);
* Ter assiduidade e pontualidade;
* Entrada para os balnedrios a hora indicada;
* Alunos possuem 5 minutos para se equiparem;

* Retirar todos os objetos que possam ser perigosos a integridade dos alunos, e guarda-
los no cacifo;

*Realizar um relatério da aula aquando falta de material ou justificagdo médica;
* Iniciar a tarefa ao sinal da professora;
 Arrumar o material no local correto e ordenadamente;

» Abandono da aula s6 apds autorizagdo do professor e 10 minutos antes para se

higienizarem.

No que diz respeito as atitudes e acOes da professora, esta também deve cumprir com
regras, de forma a aumentar o tempo de pratica especifica (ndo negligenciando a aquisicao de
habilidades por parte do aluno) e controlar a turma. Neste sentido, a professora ira registar as
presencas no decorrer da aula, posicionar-se no terreno de forma a avistar todos os educandos,
utilizar linguagem clara e objetiva e utilizar feedbacks coletivos e individuais (com objetividade),

positivos e corretivos.

Outro aspeto a ter em consideragdo no processo de ensino aprendizagem, é procurar
entender quais os recursos que a professora tem acesso, com o intuito de tornar segura e eficaz a

lecionacdo da unidade didatica.

Desta forma, na escola secundaria Emidio Navarro, consideram-se e caraterizam-se 0S

seguintes recursos:
Recursos Espaciais
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A escola secundéaria Emidio Navarro possui dois campos de voleibol externos e um
interno, com as dimensdes apropriadas, linhas de campo marcadas e redes com altura ajustavel.
Os espacos sdo feitos de forma rotativa e, visto que foi atribuido ao 10°A ambos 0s espacos, a

professora pode aplicar esta Unidade Didatica nos mesmos.
Recursos Materiais

A escola em questdo possui uma boa gama de materiais para a pratica de voleibol. Na

tabela abaixo estd apresentado o nimero exato de cada material:

Recursos Temporais

A turma do 10°A tem duas aulas de 90 minutos por semana. A Unidade Didatica esta

Material Quantidade
Bolas de voleibol interior 25
Bolas de voleibol exterior 25
Bolachas 2 packs
Cones 2 packs
Redes de voleibol 5

programada para 14  Figura 6- Materiais disponibilizados para a lecionagdo de voleibol. aulas (cada

aula corresponde a um bloco de 45 minutos), ou seja, 7 aulas de 90 minutos.

3. MODULO 3: Analise dos Alunos

3.2. ESTRUTURA DA TURMA
A turma do 10°A da escola secundaria Emidio Navarro no ano letivo 2023/24 é composta
por 29 alunos, sendo que 2 deles ndo estdo inscritos na disciplina de Educacéo Fisica. Destes 16
sdo do sexo masculino e 11 do sexo feminino e encontram-se entre os 14 e 16 anos de idade.

Nenhum carece de medidas de adaptacdes curriculares.

3.3. AVALIACAO INICIAL
A avaliagdo foi realizada na primeira aula da Unidade Didatica, sendo que esta apresentou
exercicios que requeriam a utilizacdo de diferentes habilidades motoras e agdes taticas
consideradas para a avaliagdo. Esses contetidos apresentam-se na tabela abaixo, juntamente com

as classificacOes atribuidas.

De forma a facilitar a avaliacdo, a professora criou uma escala de 1 a 5. A apresentagdo e

descricdo encontram-se abaixo.
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Cotacao

Descricao

0-4* Nao executa

5-9* Executa com erros graves
10-13* Executa com um erro grave
14-17* Executa com erros secundarios
18-20* Executa sem qualquer erro

Tabela 13- Pardmetros de avaliagéo.

* A diferenciagdo entre os valores de cada parcela dependem do nivel de empenho e proximidade de sucesso ou

insucesso, assim como a classificagdo (por parte da professora estagiéria (do erro apresentado.

97



Avaliacao Diagnéstica de

Voleibol 10°A

Gestos técnicos

Jogo 6x6

Posigéo basica

Servigo de

Classificacao

defensiva/ Passe de dedos Manchete baixo/servigo de Levanta e distribui a bola
deslocamentos cima
N° Aluno % 10% 10% 10% 10% 60% 20 (100%)
18 20 18 16 15 16.2
12 14 12 16 8 10.2
16 18 20 18 18 18.0
14 16 14 14 14 14.2
16 16 16 12 16 15.6
16 16 16 16 15 15.4
16 18 16 18 17 17.0
16 16 16 16 16 16.0
18 20 20 20 19 19.2
16 16 14 14 15 15.0
18 16 16 18 16 16.4
18 20 18 18 17 17.6
18 20 18 18 18 18.2
18 18 18 16 17 17.2
14 16 14 14 14 14.2
16 16 16 16 17 16.6
16 16 16 14 15 15.2
16 16 16 14 15 15.2
16 20 18 18 18 18.0
12 12 10 12 12 11.8
16 16 16 14 15 15.2
16 16 14 14 15 15.0
18 20 20 18 19 19.0
14 16 16 16 16 15.8
28-Simao 18 20 18 18 17 17.6
29- Vitor 18 20 Tab jca de volibol do 10PA. 17 17.6

ela 14- Avalid&ado Diagndst
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A tabela a seguir apresenta a correspondéncia entre os niveis introdutorio, elementar e

avancado e as classificacGes utilizadas na escala da tabela 7.

Niveis Classificagoes
Introdutdrio 0-13
Elementar 1417
Avangado 18-20

Tabela 15- Correspondéncia entre as classificagbes atribuidas e os niveis.

De acordo com a avaliacdo diagnostica, é possivel verificar que a maioria da turma se
encontra no nivel elementar, sendo que existem alguns elementos nos niveis introdutério e
avancado. Sendo assim, optou-se por integrar a turma no nivel elementar, aplicando diferentes

variaveis de forma a corresponder aos alunos mencionados acima.

Comparando as habilidades técnicas com as téticas, observa-se que a turma apresenta uma
maior dificuldade a nivel de jogo, sobretudo na questdo de levantar a bola para os colegas e
distribui-la para a equipa, antes de a mandar para o campo adversario. Isto leva a que, em todas
as aulas lecionadas, seja necessario o recurso a diferentes situacfes de jogo, que permitam aos

alunos a criagdo de diferentes jogadas aplicaveis, posteriormente, no jogo formal.

No que toca aos gestos técnicos, 0s deslocamentos em campo e 0s servicos por baixo/por
cima sdo os elementos que a turma demonstra mais dificuldade. Sendo assim, em conjunto com
0 passe de dedos e a machete, e recorrendo também a situagdes de jogo, ira existir uma maior

énfase nos gestos nos quais foram demonstradas taxas de sucesso inferiores.
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3.4. CARATERIZACAO DA TURMA
Apos a introducdo feita a aula de avaliacdo inicial, foi notério nivel de conhecimento da
turma relativamente a modalidade de voleibol. No geral, todos conhecem o desporto, no entanto
muitos deles nunca visualizaram um jogo, tal como nem todos tiveram oportunidade de o jogar
em anos anteriores e, portanto, apresentavam uma nog¢ao muito basica, nomeadamente no que
toca as acOes técnico-taticas. Sendo assim, o foco passara pela aprendizagem de acGes técnicas e

téticas, defensivas e ofensivas, atraves de situa¢Bes de jogo condicionadas e reduzidas.

No que diz respeito aos conceitos psicossociais, pode-se caracterizar a turma com um
comportamento bastante acessivel, sendo que por vezes existem dois alunos do sexo masculino
que tém brincadeiras entre si que podem perturbar a aula (algo que, ao chamar a atencéo, é
facilmente resolvido). Os alunos mostram-se muito motivados e empenhados no que toca a
aprendizagem de novos conceitos e habilidades da modalidade, mesmo aqueles que nunca tiveram
contacto com a mesma. E possivel perceber também que o voleibol é uma das modalidades
favoritas da turma através do interesse continuo demonstrado pela turma; A turma da-se bem entre
si e respeitam a professora. Algo que merece destaque é 0 gosto que a turma, no geral, demonstra
pela disciplina de Educacéo Fisica e isto percebe-se pela assiduidade, comparéncia com material

adequado e colocagdo de questdes relativas a matéria durante a aula.

No que toca a aprendizagem em si, a turma apresenta facilidade na aquisi¢cdo dos
contetdos, sendo os feedbacks corretivos e aplicacdo de variaveis no decorrer do exercicio 0s

métodos mais adequados para a turma em questao.
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4. MODULO 4: Extensdo e Sequéncia de contetidos

FASE DAS DECISOES

Aulas
Niveis Conteudos
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 | 13 | 14
Jogo 3x3 E E E E E C AF | AF
Posicao Basica
AD | AD | T/E T/E E E E E E E E C AF
Defensiva/deslocamentos
Introdutoério
Passe de dedos AD AD T/E T/E E E E E E E E C AF AF
Elementar
Manchete AD AD T/E T/E E E E E E E E C AF AF
Servigo AD AD T/E T/E E E E E E E E C AF | AF
Jogo 6x6 AD AD T/E T/E E E E E E C AF | AF
Remate AD | AD T/E E E E E E C C
CULTURA DESPORTIVA Abordado ao longo de toda a Unidade Didatica.

APTIDAO FiSICA

Abordado ao longo de toda a Unidade Didatica.

CONCEITOS PSICOSSOCIAIS

Abordado ao longo de toda a Unidade Didatica.

Tabela 16- Extensao e sequéncia de conteudos.

Legenda: AD- Avaliacdo Diagnostica; T/E- Transmissdo/exercitacdo; E- Exercitacdo; C- Consolidacdo; AF- Avaliacao Final.

Nota: Cada aula corresponde a um bloco de 45 minutos.
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5. MODULO 5: Definigao de objetivos

A elaboracdo destes objetivos tem como base o Programa de Educacdo Fisica do
secundario, mais especificamente as aprendizagens essenciais referentes ao 10° ano de
escolaridade dentro da modalidade de Voleibol. Para além disso, foi tido em conta o diagndstico
da avaliacdo diagndstica e a estrutura da extensao e sequéncia dos contetdos. Dentro da disciplina
de Educacdo Fisica, a finalidade para qualquer turma e qualquer modalidade é sempre a
consolidacdo de habilidades técnicas e taticas adquiridas em anos anteriores e a aprendizagem de

novas a¢oes, mantendo sempre a postura adequada e a presenca de motivacao e empenho.

Nivel Introdutério

O aluno:

1. Coopera com os companheiros em todas as situagées, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito

pessoal e do grupo, admitindo as indicacGes que lhe dirigem e as op¢oes e falhas dos colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais a¢cdes que o caraterizam:
"Servigo", "Passe", "Rececao" e "Finalizacdo™ bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol:
a) dois toques, b) transporte, ¢) violacdo da linha divisoria, d) rotacdo ao servigo, ) nimero de

toques consecutivos por equipa e f) toque na rede.

3. Em situagao de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com os companheiros
para manter a bola no ar (com a participacdo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante
a trajetoria da bola, o "passe”, e a "manchete", com coordenagéo global e posicionando-se correta

e oportunamente, colocando a bola em trajetdria descendente sobre o colega.
4. Em situacdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:

4.1 Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a

indicacdo prévia, na metade esquerda ou direita do meio-campo oposto.

4.2 Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas "maos por cima"
ou em manchete (de acordo com a trajetdria da bola), posicionando-se correta e oportunamente,
de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta, agarrando-a de seguida com o minimo

deslocamento.

5. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel, com dois
jogadores de cada lado da rede (aproximadamente a 2.00m de altura) joga com os companheiros
efetuando toques com as duas mé&os por cima e/ou toques por baixo com os antebragos (em

extensdo), para manter a bola no ar, com nimero limitado de toques sucessivos de cada lado.
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Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as agoes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢bes que lhe dirigem e aceitando as
opcoes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual

cordialidade e respeito os colegas de equipa e 0s adversarios.

3. Conhece o0 objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execugdo das principais acdes técnico-taticas
e as regras do jogo: a) dois toques, b) transporte, ¢) violacdes da rede e da linha divisoria, d)
formas de jogar a bola, ) nimero de toques consecutivos por equipa, f) bola fora, g) faltas no
servico, h) rotacdo ao servigo e i) sistema de pontuagdo, adequando a sua acdo a esse

conhecimento.

4. Em situacao de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede aproximadamente a
2,10 m/2,15 m de altura:

4.1 Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rece¢do ou

em profundidade.

4.2 Recebe 0 servigo em manchete ou com as duas maos por cima (de acordo com a trajetoria da
bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para cima e para a frente

por forma a dar continuidade as agdes da sua equipa.

4.3 Na sequéncia da rececdo do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola
a um companheiro em condicGes de este dar continuidade as acdes ofensivas (segundo toque), ou
receber/enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para 0 campo contrario (se tem

condicBes vantajosas).

4.4 Na defesa, e se é 0 jogador mais proximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de
acordo com a sua trajetoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das

acOes da sua equipa.

5. Em situacdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada aproximadamente a 2,10

m/2,15 m de altura:

5.1 Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura ritmica da chamada e

impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto.

5.2 Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em manchete).
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6. Realiza com correcédo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de a) passe
alto de frente, b) manchete, c) servico por baixo, d) servico por cima; €) remate em apoio, €, em

situacdo de exercicio, o f) passe alto de costas e g) remate com salto.

6. MODULO 6: Configuracdo da avaliacio

Existem dois tipos de avaliagdo: formativa e sumativa. No caso da primeira, esta é
continua e sistematica, tendo uma funcéo diagndstica que permite, sobretudo ao professor e aluno,
obter informacdo sobre o desenvolvimento das aprendizagens com vista ao ajustamento de

processos e estratégias.

No caso concreto desta Unidade Didatica, a avaliacdo formativa foi realizada através de
observacdo direta por parte da lecionadora, ou seja, durante todas as aulas, a professora observou
apenas o desenvolvimento geral da turma, sendo que alguns alunos sobressairam facilmente dos
restantes, tanto na sua evolu¢do como na dificuldade em adquirir as habilidades propostas na aula.
Desta forma, apos a realizagdo da reflexdo apo6s cada aula, a professora conseguiu adaptar o

planeamento das aulas futuras, sendo possivel adequar cada vez mais 0s seguintes aspetos:

- Escolha de exercicios;

- Variantes;

- Definicdo de grupos na turma;

- Tipo de feedbacks.

J& a avaliagdo sumativa traduz-se na formulagdo de um juizo global sobre a aprendizagem
realizada pelos alunos, tendo como objetivos a classificacéo final da Unidade Didatica. Esta conta

com a avaliacdo diagnostica e a avaliagdo formativa, valorizando a progresséo do aluno.

No caso concreto da avaliacdo diagnostica da Unidade Didatica de Voleibol da turma do
10°A, esta realizou-se na primeira aula lecionada, apresentando exercicios com objetivos
comportamentais essencialmente técnicos e situacfes de jogo. Os exercicios permitiram a

observacao especifica dos conteudos alvo de avaliacéo.

A tabela abaixo apresenta os descritores de niveis, utilizada pelo Departamento de
Motricidade Humana da ESEN:
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Domink
(Pande-
rag30 %)

AELL

AELZ

AEL4

de nivek de d m

[descrever o que & esperado o aluno evidenciar saber/fazer em cada nivel)
20-18 17-14 13-10 -5 40
MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE MUITO INSUFICIENTE
¥ Executacorretamentee com ¥ Executacom correcdo as ¥ Bxecuta, ainda que com ¥ Apresents muitas N30 executa ou revela
facilidade as destrezas, destrezas, habilidades e/ou alguma incorrecdo, 2 dificuldades na execucdo grandes dificuldades n:
habilidades &/ ou acBes agbes técnico-taticas generalidade das destrezas, das destrezas, habilidades execucdo das destrezs:
técnico-taticas desportivas desportivas para o nlvel habilidades e/ou agdes 2/ou agBes técnico-taticas habilidades e/ou agbes
para o nfvel previsto; previsto; técnico-taticas desportivas desportivas para o nlvel técnico-taticas
para onfvel previsto; previsto; desportivas para o nlv
previsto;
+" Conhece e aplica v Conheceeaplica asregras ¢ v Conhece ¢ aplica +  Conhece apenas algumas
corretamente a5 ragras ea aterminologia das razoavelmente as regras ea regras e alguma N3o conhece as regra
terminologia das diferentes diferentes modalidades, na terminologia das diferentes terminologia propria de nem a terminol ogia
modalidades; maioria das situagbes; modalidades; cada modalidade, gue ndo propria de cada
aplica cor modali
¥ Resolve eficazmente as ¥ Resolve, com alguma ¥ Resolve, com algumas ¥ Tem dificuldades em Mo resolve as situagd
situagbes praticas gue lhe eficacia, as situacbes dificuldades, grande parte resolver, com eficacia, as praticas gue se lhe
deparam, guer individual praticas gue Ihe deparam, das situacbes praticas que situacBes praticas que se deparam, quer individ,
quer coletivamente; guer individual guer Ihe deparam, guer Ihe deparam, guer guer coletivamente;
coletivamente; individual guer individual quer
coletivaments; coletivamente;
¥ E um elemento ¥ Integra-se num " Integra-se, " Tem muitas dificuldades Mo consegue integrar
preponderante na grupo,feguipa e wlabora satisfatoriamente, num &m integrar-se num num grupo/equipa;
organizacdo do seu ativamente na procura das grupo fequips; grupo/equips;
grupo fequipa; mielhores solucBes;
¥ Cumpre, sempre, as normas ¥ Cumpre, com bastante ¥ Cumpre, na maioria das ¥ Cumpre, poucas vezes, as N&o cumpre as normas
de organizacio das regularidade, as normas de vezes, as normas de normas de organizacio das de organizacio das
atividades; organizaco das atividades; organizacdo das atividades; atividades; atividades;
+ Cumpre, sempre, asnormas  «  Cumpre, com bastante ¥ Cumpre, na maioria das ¥ Cumpre, poucas vezes, as N3o cumpre as norma:
de higiene e segurangs; regularidade, as normas de wezes, as regras de higiene e normas de higicne de higiene e seguranga
higiene & segurangs; seguranga; seguranca;
¥ Revela muito interesse e ¥ Revelainteressee ¥ Revels, na maioria das ¥ Revela, poucas vezes, NE0 revelainteresse,
empenho em todas as empenho em guase todas as wezes, interesse e empenho, interesse & empenho, pelas nem empenho, pelas
atividades atividades. pelas atividades. atividades. atividades.

Tabela 17- Descritores de Niveis de Desempenho.

Relativamente aos critérios de avaliacdo, o conselho pedagégico da ESEN forneceu, no

inicio do ano letivo, os mesmos para cada ano de escolaridade e disciplina sob proposta dos

diversos departamentos, contemplando critérios de componente pratica e/ou experimental e

relativos aos conhecimentos tedricos, de acordo com a natureza das disciplinas. Os professores

que lecionam na escola em questdo devem guiar-se por esses critérios de avaliacdo. (Anexo 1)

Para além disso, o departamento de Motricidade Humana e Educacdo Especial

disponibiliza uma sugestéo de tabela de avaliacdo no Microsoft Excel, que, tendo em conta a sua

estrutura completa, foi utilizada na turma em questéo.

Portanto, resumidamente, para o secundario existe a seguinte distribuicdo:

- Dominio das atividades fisicas: 65%

- Dominio da aptid&o fisica: 20%

- Dominio dos conhecimentos: 15%

A tabela abaixo apresenta a avaliacdo sumativa da turma do 10°A, da ESEN,

relativamente a modalidade de Voleibol. A avaliagdo estd adequada aos niveis considerados na

turma, sendo que existem conteddos comuns a serem alvo de avalia¢do para todos os alunos.
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i | b
£ o
GRELHA DE AVALIAGAO:  UD - Voleibol Ano 10 Turma)A Data:  05/09/2024
AE 11,
%’d 35% 5% AE1Z, AE1.3, AT 4, AE15, 20%
E JMDAR Hakilidades tecnicas Jogo 6x6
DE EMIDIO NAVARRD
= c E
| Dados alunos E 2 5 g . N g g -
Zg H ] ) w £ - g 2 E R % 4 &
2| £ | B g | & |2 a | £ |8 |5 |5:| 2 r
a =l @ 5 2E s o E= ] 3 o3 o % .
TE 3 5 28 £ : 3 2 23 Tz £ = E
“ w8, 2 = FEg = £ = SE =N G5 £3 ¥ = E
s F 3 Eg T m = 3 Sg o= 2=
i 'E = W T .a = = E =z m
Compsténcias Psicomatoras =53 32 8% ey e
Factor de Fonderagio 1 1 1 1 1
M 17 20 18 15 17.E 18 18.0 20,0 20,0 20,0 200 20.0 183 15
F 15 14 12 16 142 10 10,0 20,0 20,0 20.0 200 20.0 13,5 15
F 17 20 18 12 i85 17 i7.0 200 20,0 20.0 200 20.0 181 17
F 15 17 15 15 15,5 15 15,0 20.0 20,0 20.0 200 20.0 16,2 14
M 18 18 16 14 18.0 15 15,0 20,0 20,0 20.0 200 20,0 16,4 16
W 18 12 15 15 18,3 16 16.0 200 20,0 20.0 20,0 200 16,3 P
M 18 20 18 18 18.5 19 18,0 200 20,0 20.0 0 20.0 18,0 13
M 18 18 16 17 16,8 16 16,0 200 20,0 20.0 20,0 200 171 16
F 18 20 20 20 18,5 20 200 200 20,0 20.0 200 20.0 18,8 18
M 18 17 18 15 15,0 15 150 200 20,0 20.0 200 20.0 164 15
W 17 20 8 10 18,8 15 80 200 200 20.0 200 20.0 187 12
M 18 0 18 17 18,3 17 i7.0 200 20,0 20.0 200 20.0 18,0 18
F #DIiD! #DIViD! 20,0 20,0 20,0 200 20,0 #DIvi!
M 18 20 18 13 185 18 18,0 200 20,0 20.0 0.0 20.0 18,6 13
M 18 18 18 13 18,0 17 17.0 200 20,0 20.0 0.0 20.0 18,0 13
F 12 14 14 13 133 14 14.0 20,0 20,0 0.0 20,0 20,0 14,9 12
M 17 16 16 16 16,3 17 17.0 20.0 20,0 20.0 200 20.0 173 18
F 18 18 168 17 16,3 15 15,0 200 20,0 20.0 20,0 200 16,4 16
F 18 18 18 18 7.0 16 16,0 200 20,0 20.0 200 20.0 172 17
F 18 0 0 10 18,32 19 8.0 200 20,0 20.0 200 20.0 18,3 18
F 18 18 18 17 i7.3 17 i7.0 200 20,0 20.0 200 20.0 7.7 18
F 12 14 12 14 13.0 11 1.0 20,0 20,0 20,0 200 20,0 135 14
M 18 16 18 14 15,5 15 150 20,0 20,0 20,0 200 20,0 16,2 15
M 18 18 14 14 15.5 15 15,0 200 20,0 20.0 0.0 20.0 16,2 16
M i8 1] 0 20 19.5 20 20,0 20.0 20,0 0.0 20,0 20.0 19,8 19
F 14 18 16 15 15.8 15 15,0 200 20,0 0.0 0.0 20.0 16,3 15
M 18 20 0 19 10,2 19 18,0 200 20,0 20.0 0 20.0 18,3 13
M 15 20 15 19 i22 19 18,0 200 20,0 20.0 200 20.0 18,1 18
higdia T feminina F
Media & masculina M

Tabela 18 - Avaliagdo Sumativa.
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FASE DE APLICACAO

7. MODULO 7: Progressdes de Ensino

Objetivos comportamentais

Descrigao do exercicio

Aspetos Criticos

O aluno coloca-se na posigao base
do voleibol, mantendo um bom apoio
e equilibrio.

O aluno recebe a bola do colega,
apos realizar um deslocamento no
espago.

O aluno posiciona-se debaixo da
bola, recebendo-a em passe de
dedos ou machete.

O aluno realiza um passe de dedos e
manchete alto, de forma que o seu
colega consiga recebé-la.

Deslocamentos na rede
Os alunos passam a bola de um
lado para o outro da rede,

deslocando-se sempre, da forma
requerida pela professora.

Professora: Junto da rede.
Alunos: A pares, um de cada lado
darede.

Posicao base:

- Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largura
dos ombros;

- Ml fletidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;

- MS ligeiramente fletidos a frente do tronco.
Deslocamentos:

- Posicao base;

- Observar trajetéria da bola;

- Deslocagao, mantendo o corpo equilibrado, de modo a
fazer o contacto com a bola;

- O tipo de deslocamento varia em fungéo da trajetéria da
bola.

Passe de dedos:

- Posicionar atras e por baixo da bola;

- Ml ligeiramente fletido, com pés a largura dos ombros e
um a frente do outro;

- Elevagdo dos MS, com as méaos a frente e acima da
testa;

- Maos a formar um “tridngulo”, dedos estendidos e
afastados;

Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura
dos ombros;

- Ml ligeiramente fletidos;

- MS fletidos a frente do tronco e mantém os ombros
relaxados;

- Maos abertas, com as palmas para cima.

Tatica:

- Levantar a bola para o colega de equipa;

O aluno coloca-se na posigao base
do voleibol, mantendo um bom apoio
e equilibrio.

O aluno posiciona-se debaixo da
bola, utilizando deslocamentos.

O aluno realiza um passe de dedos
alto, de forma que o seu colega
consiga recebé-la.

O aluno recebe a bola em manchete,
com a parte anterior dos antebragos.

O aluno coloca a bola nos espagos
vazios do campo adversario.

Situacao de jogo 3x3
Variantes: Obrigatoriedade de
todos tocarem na bola;
Obrigatoriedade do 2° toque na
rede.

Professora: Ao redor dos campos.

Alunos: 9 equipas de 3
elementos.

Posicéo base:

- Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largura
dos ombros;

- Ml fletidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;

- MS ligeiramente fletidos a frente do tronco.
Deslocamentos:

- Posigéo base;

- Observar trajetéria da bola;

- Deslocagéao, mantendo o corpo equilibrado, de modo a
fazer o contacto com a bola;

- O tipo de deslocamento varia em fungéo da trajetdria da
bola.

Passe de dedos:

- Posicionar atras e por baixo da bola;

- Ml ligeiramente fletido, com pés a largura dos ombros e
um a frente do outro;




- Elevagao dos MS, com as méaos a frente e acima da
testa;

- M&os a formar um “tridngulo”, dedos estendidos e
afastados;

Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura
dos ombros;

- Ml ligeiramente fletidos;

- MS fletidos a frente do tronco e mantém os ombros
relaxados;

- Maos abertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bola em espagos vazios no campo adversario.

O aluno coloca-se na posigao base
do voleibol, mantendo um bom apoio
e equilibrio.

O aluno posiciona-se debaixo da
bola, utilizando deslocamentos.

O aluno realiza um passe de dedos
alto, de forma que o seu colega
consiga recebé-la.

O aluno recebe a bola em manchete,
com a parte anterior dos antebragos.

O aluno executa o remate,
implementando uma trajetéria
descendente na bola.

O aluno coloca a bola nos espagos
vazios do campo adversario.

Torneio 6x6

Apds as duas primeiras equipas
realizarem jogo, as equipas
vencedoras disputam parao 1°e
20 lugares. Permissao do uso de
remate.

Professora: Ao redor dos campos.

Alunos: 4 equipas de 6+ 3
suplentes.

Posicéo base:

- Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largura
dos ombros;

- Ml fletidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;

- MS ligeiramente fletidos a frente do tronco.
Deslocamentos:

- Posigao base;

- Observar trajetéria da bola;

- Deslocagéao, mantendo o corpo equilibrado, de modo a
fazer o contacto com a bola;

- O tipo de deslocamento varia em fungéo da trajetéria da
bola.

Passe de dedos:

- Posicionar atras e por baixo da bola;

- Ml ligeiramente fletido, com pés a largura dos ombros e
um a frente do outro;

- Elevagao dos MS, com as méos a frente e acima da
testa;

- Maos a formar um “tridngulo”, dedos estendidos e
afastados;

Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura
dos ombros;

- Ml ligeiramente fletidos;

- MS fletidos a frente do tronco e mantém os ombros
relaxados;

- Maos abertas, com as palmas para cima.

Remate:

- Olhar dirigido para a bola;

- Membro superior em extensdo no momento do contacto
com a bola;

- Batimento em trajetéria descendente;

- Transferéncia do peso do corpo para o apoio mais
adiantado.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bola em espagos vazios no campo adversario.




Tabela 19- Progressées de Ensino.

8. MODULO 8: Planos de aula

Plano de Aula
Professores : Fﬂ;l_p: Rudngu.e': Aulan® 1 Loeal Campos de voleibol | Ane e turma 1074
- Vitor Olivera
Data 09/04/2024 Hora 15h15 Duracio 907 (75" nie1s) N alunos 27
B?;::.:: Volerbol ;i:‘;i_::‘ Avabagio Diagnostica
Material Bolas de voletbol, bolachas
Hahilidades Motoras: Posigde base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete; Femate; Jogo 2x2; Joge formal &x6.
Objetives da | 2 ptidio Fisica: Agihidade; velosidade; onentagdo espacial; pontana; forga.
lau]a léncias Psicossociais: Motvagde; determinagdo; concentragdo; autonomia; cooperagdo; respeito; trabalhe de equipa.
Cultura Desportiva: Conhecer e aplicar as regras da modalidade de veleibol.

Objetives comportamentais

Situacdes de aprendizagem!
Organizacio

Aspetos criticos

Parte inicial

Verificagdo de presengas.

Apresentacio dos contendos da auls
2 explicagio do fimcionsmento da
mesma.

Professora: De Sente para o alunos.
Ahmos: Organizagio em U

“Ta tiveram veleibol? Quais sdo os gestos técnicos™

“Chaais as areas do campo? O que representam ™

Parte fundam ental

O ahine coloca-s2 na posiclo bass
do voleibol, mantendo um bom
apoin e equilibria.

0 aluno realiza suto passe,
direcionando a bola para cima.

0 aluno realiza manchete, tocando
na bola com a parte antenior dos
antebragos.

O alino recebe a bola do colega,

Aquecimento- Roda dos passes
Em rodas. Os ahmos realizam as
variagdes propostas pels professora:
- Infercalar ente suto passe alto e
bato;

- Manchete alta e baixa;

- Sequénciz amo passe, manchste
agarrar bola;

- Pasze alio para cima e

deslocamente para a posigio do
colega

Professora: Periferia do campo.

Posigio base:

- Pés paralelos, ligsiramente mais afastados que a larzura dos ombros;
- MI fletidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;

- M5 ligeiramente fetidos a frente do tronco.

Passe de dedos:

- Posicionar airas e por baixo da bola;

- MI ligeiramente flesido, com pes a largurs dos ombros e wn 3 frente do outre;
- Elevagio dos MS, com as m3os 3 frente @ acima da testa;

- Mo 3 formar wm “ridngule”, dedes estendidos @ afustades;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouce msis que a largura dos ombros;

- MI ligeiramente fleddos;

- MS fletidos a fente do ronce € mantém os ombros relaxados;

- Méos sbertas, com as palmas para cima.

apos realizar um deslocamento no Ahmos Quato emmpos de S Deslt?c?mentn-s.
BSPECD. lememos + wm grpo de 6 - Posigio base; )
:]em.enms. - Observar rajetoria da bola;
- Deslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de mode a fazer o contacto a
ol
- O tipo de deslocamento varia em fimgdo da trajetoria da bola.
O aluno coloca-s2 na posigao basa Posigio base:
do voleibol, mantendo um bom - Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que  largura dos ombros;
apoio e equilibrie. - MI fletidos;
- Tromco ligeiramente fletido para a frente;
O ahmo pesiciona-se debamo da | Sitwacio de jogo 232 - M5 ligeramente fetidos a frente do tronco.
bola, recebendo-a em passe de | Jogo condicionado: Fasse de dedos:
dedos. - O primeiro toque fem de ser wm | - Posicionsr awras e por baleo da bola;
passe de dedos alto; - M ligeiramente flesido, com pés & largurs dos ombros e wn 3 frente do outre;

O aluno recebe 3 bols am manchate,
00T 8 parte anterior dos antebragos.

O almo resliza um passe de dedos
alto, de forma gque o sen colega
consiga recebé-la.

- Obrizatoriadade em reslizar més
togques amtes de langar a bola parz o
oo Lado da rede;

Varantes: Possibilidade de soto-
passe.

Professora: Ao redor dos campos.
Ahmos: 12 pares + 1 tmio.

- Elevagio dos MS, com 3s m3os & frents 2 acima da testa;

- Mdos 3 formar wm “ridngule”, dedes estendidos e afastades;
Mamnchete:

- Pés paralelos, afastados um pouce msis gue a largura dos ombros;
- MI ligeiramente fleddos;

- M5 fetidos 4 frente do roncoe € mantem os ombros relaxados;

- Mios sbertas, com 2z palmas para cima

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bola e espacos vazios no campo adversario.




O aluno coloca-s2 na posicio base
do wolaibol, mantends um bom
apoio e equilibrio.

O ahmo posicions-ze debaivo da
bola, utilizando deslocamentos.

O aluno recebe 2 bolz em manchate
com 4 parte anterior dos antebragos.

O alung realiza um passe de dedos
alio, de forma que o seu colega
comsiza recebé-la.

0 aluno coloca a bola nos espagos
vazios do campo adversario.

Jogo formal dx6

Professora: Ao redor dos campos.
Ahmos: 4 equipas de 6+ 3 suplentes.

Posicio base:

- Pés paralelos, ligsiramente mais afastados que 3 larzurs dos ombros;
- M flefidos;

- Tromco ligeiramente fletido para a frente;

- M5 ligeiramente fletidos 3 freate do tronco.

Deslocamentos:

- Posigio base;

- Ofbservar majesdria da bala;

- Deslocagio, mantends o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com a
bola;

-0 tipo de deslocaments varia em fimgHo da trajetéria da bola.

Passe de dedos:

- Posicionar atras = por baixo da bola;

- M1 ligeiramente fletido, com pés a largura dos ombros & um 3 frente do outro;
- Elevacdo dos MS, com as mios & frente & acima da tests;

- MA0s a formar um “miangule”, dedos estendidos = afzstados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que 3 largura dos ombros;

- MI ligeiramente flefidos;

- M5 fletidos 3 Fente do ronco & mantém o3 ombros relaxados;

- Mios abertas, com a5 palmas para cima.

Tatica:
- Lavantzr a bola para o colega de equipa;
- Colocar & bolz em espagos vazios Do campe adversario.

Parte Final

O aluno responds as perguntas
colocados com inferesse.

Questdes aos alunos sobre os femas
abordados na auls.

Professora: De fente para o ahmos.
Ahmos: Organizagio em 1.

Atencio.

Observagbes
- O alunes t8m 5 minutos para se equiparem.
- Os ahmos saem 10 mimitos mais ceda.




Plano de Aula

Professores B Fﬂ;lpa Rul-cl]ng:ues Aula n® 2 Loeal Campos de volaibol | Ano e furma 1074
- Viter Qliveira
Diata 11/04/2024 Hora 8h20 Duragic 90" (75" dteis) N* alunos 27
Tnidade Veleibel Funcio Transmiz=3 I
Didatica oleibol Didatica ransmissdo e exercitagio
Material Bolas de voletbol
Habilidades Motoras: Posigdo base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete; Jogo formal 6x6.
Objetives da Aptidio Fisica: Agihdade; velocidade; cnentagdo espacial; pontaria; forga.
lau]a Valéncias Psicossociais: Motrvagio; determinagio; concentragio; antonomia; cooperagio; respaito; trabalhe de equipa.
Cultura Desportiva: Conhecer e aplicar as regras da modahidade de voleibol.

Ohbjetive: comportamentais

Situacdes de aprendizagem/

Aspetos criticos

O aluno realizs um pazse de dedos &
manchete alto, de forma que o seu
colega consiga recabé-la.

Professora: Junto da rede.
Alumos: A pares, um de cads lado da

Tede,

- Pozicionar atras & por baieo da bola;

- MI ligeiramente fletido, com pés 3 largurs dos ombros e um a frente do outro;
- Elevagio dos MS, com as mios a frente e acims da testa;

- Miios a formar um “mriinzule”, dedos estendidos e afzstados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que 3 larzura dos ombros;
- MI lizeiraments flatdos;

- M5 fletidos 4 frente do ronco e mantém os embros relaxados;

- Mo sbertas, com as palmas para cima

Tatica:

- Levantar a bola para o colega de equipa;

Organizacio
Verificagdo de presencas. “Ta tiveram voleibol 7 Quzis sio os gestos técnicos?”
E Apresentacio dos conteldos da anla | “Cuals as dreas do campo? O que representam?”
] e explicagio do funcionamento da o
= - mesma. )
=3
<
Professora: De Sente para o3 ahmas
Almos: Organizagio em 17
Aguecimento- Roda dos passes Posigio base:
Em rodas. Os slunos realizam as | - Pés paralelos, lizeimmente mais afastados que a largura dos ombros;
O ahuno coloca-se na posigdo base varizgdes propostas pela professora: | - MI fladdos;
do voleibol, mantendo nm bom - Intercalar enme suto passe alo e | - Tronco ligeirsmente fletido para a Sente;
apoio & equilibrio. baixe; - M5 ligeiramente fetidos 3 Sente do onco.
- Manchete alts e baixa; Passe de dedos:
0 aluno realizs suto passe, - Sequénciz sufo passe, manchete | - Posicionsr afras e por baixo da bola;
direcionando a bola para cima. agarrar bola; - MI lizeirsments flerido, com pés 3 largura dos ombros & wm 3 frents do outro; L5
- Passe alto para  cims e | - Elevagio dos MS, com as mios 2 frents 2 acims da testa; :
O aluno realiza manchets, focando deslocamente para a posigio de | - Mios a formar um “irangule”, dedos estendidos e afastados;
na bola com a parte anterior dos colega Manchete:
antebragos - Pés paralelos, afastados um pouco mais que a larzura dos ombros;
Professora: Periferia do campo. - MI lizeiraments fletidos;
Alumos:  Quatro  grapes  de 5 | -MS fletidos 4 frents do monco & mantém os ombros relazados;
clementos + um gmpo de & | -M3os sbertas, com as palmas para cima
ol
E | O aluno coloca-s2 na posigio base Posigio base:
£ | do voleibol, mantendo um bom - Pés paralelos, lizeiramente mais afastados que 2 larsurs dos ombros;
E | apoio e equilibrio - MI fletidos:
B - Tromco ligeiramente fletido para a Sente;
< | O alumo recebe 3 bala do colega, - M5 ligeiramente fletidos 3 frente do tronco.
E apos realizar wn desloczmento no Deslocamentos:
& | espago. - Pozigio base;
. Deslocamentos na rede - O'bsp_"\.'a:‘n'zje:o'rja da bola; N
0 shmo pesiciona-ze debaixo da Os alunos passam a bols de um lade | - Deslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com &
bola, recebendo-a em passe de dedos | pary o oumo da rede, deslocando-se | DOLE:
ou machate sempre, da forma requerida pela | -0 tipo de deslocamento varia em fingio da trajetdria da bola.
professora. Passe de dedos: 20




0 aluno coloca-sa na posicio bass
do volaibol, mantende nm bom
apoio e equilibrio.

0 ahmo posicions-se debaizo da
bola, utilizando deslocamentos.

O aluno recebe s bola em manchete,
com a parte anterior dos amebragos.

0 along resliza um passe de dedos
alio, de forma que o sen colega
consiga recebé-la.

0 aluno coloca a bola nos espagos
vazios de campo adversanio.

Torneio Gz
Apos as duas primeiras equipas
realizarem  joge, &5  equipas

vencedoras disputam para o 1% e 2°
lugaras.

Professora: Ao redor dos campos.
Almos: 4 equipas de 6+ 3 suplentes.

Posicio base:

- Pés paralelos, lizeimmente mais afastados que a larsura dos ombros;
- MI fletidos;

- Tronco lizeiramente fletido para a frente;

- M5 ligeiramente fletidos a frente do tronce.

Deslocamentos:

- Posigio base;

- Ofbservar trajedria da bels;

- Dieslocagio, mantendo o corpe equilibrado, de mode a fazer o contacto com 2
Tela;

- (0 tipo de deslocamento varia em fimgio da trajetoria da bola.

Fasse de dedos:

- Posicionsr atras e por baixo da bola;

- MI ligeiramente fletido, com pés a largura dos ombros & um & frente do ouiro;
- Elevagio dos MS, com as mios 3 frents 2 acima da testa;

- Mios a formar um “iangule”, dedos estendidos e afastades;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a larzura dos ombros;

- MI ligeiramente flatidos;

- M5 fletidos 3 frents do ronco & mantém o5 ombros relaxades;

- Mios sbertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de aquipa;
- Colocar a bola em espagos vazios Do campo adversaro.

Parte Final

O aluno responds 45 perzuntas
colocados com inferesse.

Questdes aos alinos sobre 05 temas
abordados na aula.

Professora: De Sente para o ahmos.
Almos: Organizagio em T

Atengio.

L

Observacies
- 05 alunos t8m 5 minutos para 52 equiparem.
- 0 ahmos szem 10 minutos mais cedo.




Plano de Aula

Profeszores - fﬂ;l_p:: Rudngu.ef: Aula n* 3 Local Campos de Andebol Ano & turma 1074
- Vitor Oliveira
Diata 16/04/2024 Hora 15k15 Duracio 90" (75" dteis) N* alunos 27
Tnidade - Funcio _—
Didatica Volerbel ]}idiil'.ca Exercitagio
Material Bolas de voletbol, redes & postes.
Habilidades Motoras: Posigio base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete; Jogo condicionade 3x3.
Objetives da Aptidio Fizsica: Agilidade; velocidade; cnentagdo espacial; pontana; forga.
aula Yaléncias Psicossociais: Motivagie; determinagio; concentragio; autonomia; cooperagio; respeite; trabalho de equipa.
Cultura Desportiva: Conhecer & aplicar as regras da modalidade de voletbal.

Ohbjetive: comportamentais

Situacde: de aprendizagem/

Aszpetos criticos

O ahmo posicions-se debaivo da
bola, recebendo-a em passe de dedos
ou machate

0 aluno realiza um passe de dedos 2
manchete alto, de forma gque o seu
colega consiga recebe-la.

0= ahmos passam & bolz de um lado
para o ouro da rede, deslocando-se
sempre, da forma requerida pels
professora.

Professora: Tunto da reds.
Ahmos: 4 pares, wm de cads lado da
Tede,

- Daslocagio, mantendo o corpe equilibrado, de modo a fazer o contacto com 3
bola;

- 0 tipo de deslocamento varia em fimgdo da trajetéria da bela.

Passe de dedos:

- Posicionsr airis e por baixo da bola;

- MI ligeitamente fletido, com pes 3 largura dos ombros & um 3 frente do ouire;
- Elevagse dos MS, com as mSos 2 frente e acima da testa;

- Mios a formar wm “triingmle”, dedos estendidos 2 afastados;

Manchete:

- Pés paralelos, afastados um powco mais que 3 larzura dos ombros;

- MI ligeiraments fleddos;

- MS fletidos a frente do fronce & mantém os ombros relaxados;

- Mios abertas, com as palmas para cima

Tatica:

- Levantar a bola para o colega de equipa;

Organizacio
Verificagio da presencas. “Chuais 05 conceitos que abordamos na sula anterior?™
E Apresentacio dos contetdos da anlz | “Cuais as areas do campe? O que representam?”
] - e explicagio do fincionamento da 5
.E Iesma.
£
Professora: De frente para oz ahmos.
Ahmos: Organizagio em U
Agquecimento- Boda dos passes Posicio base:
Em rodas. Os ahmos realizam sz | - Pés paralelos, ligeiramente mais afastades que a larzurs dos cmbros;
0 alune coloca-se na posigdo base varizgdes propostas pela professera; | - MI fletidos;
do voleibol, mantendo um bom - Intercalar emre suto passe alto & | - Tronco ligeirsmente fletido para a frente;
apoio e equilibrie. baixo; - M5 ligeitamente fletidos a frante do tTonco.
- Manchete alta e baixa; Passe de dedos:
O ahuno realizs suto passe, - Sequénciz amo passs, manchete, | - Posicionsr amas e por baixe da bola;
direcionando 2 bola para cima. agarrar bola; - MI ligeiramente fletido, com pés & larsura dos cmbros & um 2 frents do outre; 15
- Passe alte para cima e | -Elevagdo dos MS, com as mios 3 frents & acims da tests; -
O alune realiza manchete, tocando deslocaments para a posigio do | - Mios a formar um “misngule”, dedos estendidos e afastados;
na bola com a parte anterior dos colega Alanchete:
antebrages. - Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura dos embros;
Professora: Periferia do campo. - MI ligeiramente fletidos;
Ahmos: Cmamo  gropos de 5 | - MS fletidos a Sente do Tonce & maniem os ombros relaxados;
slementos + um grupo de & | - MEos sbertas, com 3z palmas para cima.
elementos.
E | O aluno coloca-se na posigho base Posicio base:
£ | do volsibol, mantendo um bom - Pés paralelos, ligsiramente mais afastados que a larzura dos embros;
£ | spoio & equilibrio. - MI flatidos;
B - Tronco ligeiramente fetido para a frente;
S | O ahmo recebe abola do colega, - M5 ligeitamente fletidos a Sente do tronco.
E apas realizar um deslocamento no Deslocamentos:
£ | espago. - Posigio base;
Deslocamentos na rede - Observar wajetoria da bola;




0 aluno coloca-sa na posicio bass
do volaibol, mantende nm bom
apoio e equilibrio.

0 ahmo posicions-se debaizo da
bola, utilizando deslocamentos.

0 alune realiza wm passe de dedos
alio, de forma que o seu colega
consiga recebé-la.

O aluno recebe s bola em manchete,
com a parte anterior dos amebragos.

O aluno coloca 2 bola nos espagos
wazios do campo adversario.

Jogo 3x3 condicionado

“Wartantes: Obmgatonedade de todos
tocarem na bola; Obrigatoriedade do
27 toque na Tede.

Professora: Ao redor dos campos.
Ahmosz: 9 equipas ds 3 elementos.

Posicio base:

- Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a larsurs dos ombros;
- MI fletidos;

- Tronco lizeiramente fletido para a frenre;

- M5 ligeiramente fletidos a frente do tronce.

Deslocamentos:

- Posigio base;

- Ofbservar irajetonia da bela;

- Dieslocagio, mantendo o corpe equilibrado, de mode a fazer o contacto com 2
Tela;

- (0 tipo de deslocamento varia em fimgdo da trajetoria da bola.

Fasse de dedos:

- Posicionsr atras e por baixo da bola;

- MI ligeiramente flefido, com pés a largura dos ombros & um & frente do ouiro;
- Elevagio dos MS, com as mios 3 frents 2 acima da tests;

- Md0s a formar um “tridngule”, dedes estendidos e afastados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a larzura dos ombros;

- MI ligeiramente fletidos;

- M5 fletidos 3 Fente do ronco & mantém o5 ombros relaxades;

- Mios abertas, com as palmss para cimsa.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de aquipa;
- Colocar a bola em espagos Vazios Do campo adversario.

Parte Final

O aluno responds 45 perzuntas
colocados com inferesse,

Questdes aos alunos sobre 05 temas
abordados na aula.

Professora: De Sente para o ahmos.
Almos: Organizagis em T

Atengio.

L

Observacies
- 05 alunos t8m 5 minutos para s2 equiparem.
- 0 ahmos szem 10 minutos mais cedo.




Plano de Aula

Professores - rﬂ;lipa Ru{?ngl'ues Aula n* 4 Local Gmasio 1 Ano & turma 1074
- Vitor Qliveira
Data 18/04/2024 Hora 8h20 Duracio 907 (75" ateis) N* alunoz 27
TUnidade . Funcio A
Didatica Voletbol Didéiica Exercitacic
Material Bolas de voleibol, redes e postes.
Habilidades Motoras: Posigdo base; Deslocamentos; Fasse de dedos; Manchete; Remate; Jogo condicionade 3x3; Jogo Gx6.
Objetivos da Aptidio Fisica: Agilidade; velocidade; onentagdo espacial; pontania; forga.
aula Valénciaz Pricossociaiz: Motvagio: determinagio; concentragio; autonomia; cooperagio; respetto; trabalho de equipa.
Cultura Desportiva: Conhecer e aplicar as regras da modalidade de voletbol.

Objetives comportamentais

Sitnacdes de aprendizagem’

Aspetos criticos

consiga recebé-la.

O aluna recebe 2 bola em manchete,
com a parte anterior dos antebragos.

O aluno coloca 2 bola nos espagos
wazies do campe adversario.

2 toque na reda.
Professora: Ao redor dos campos.
Ahmos: 9 equipas de 3 elamentos.

bola;

- tipo de deslocaments varia em fimgdo da trajetoria da bola.

FPasse de dedos:

- Posicionar airas e por baixo da bola;

- MI ligeiramenta flefido, com pés 3 largura dos cmbros e mn 3 frenta do outro;
- Elevagio dos MS, com as mios 3 frents o acima da testa;

- Mios a formar wm “triangule”, dedes estendidos e afzstades;

Aanchata-

Organizacio
Verificagio de presencas. “Juais 05 conceitos que abordimos na auls anteror™
E Apresentacio dos conteidos da aula | “Qmais a5 dreas do campe? O que representam ™™
= e explicagio do funcionamente ds o
= - mesma. .
=
£
Professora: De fente para os ahmos.
Ahmeos: Organizagio em 1.
O alune coloca-sa na pesigio base Posicio base:
do veleibol, mantendo um bom - Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a larsurs des ombros;
apoio e equilibria. - MI flesidos;
- Tronca lizeiramente fletido para a frente;
0 aluno recebe a bola do colega, - M5 ligeiramente fetides a frente do ronce.
apos realizar um deslocamento no Deslocamentos:
Bspago. - Posigio base:
. Deslocamentos na rede - Dbsm'ar‘tm]etom da bolz; »
0 ahmo posicions-se debammo da Os alumos passam a bola de um lado - Deslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com a
baola, recebendo-a em passe de dedos para o owTo da rede, deslocendo-se bola;
ou machsate sempre, da forma requerida pels | - O tipo da deslocamento varia em fimcéo da trajetdria da bola.
professora. Fasse de dedos: L
O aluno realiza um passe de dedos e - Posicionsr atras e por baixo da bola;
manchete alfo, de forma que o sen | Professora: Funto da rede. - MI ligeiraments fletido, com pés  largura dos ombros & um & frente do oute;
colega consiga recebe-la. Almos: A pares, um de cada lado da | Elevagdo dos MS, com as mios 3 frente e acima da testa;
Tede, - Mios a formar um “triansule”, dedes estendidos e afzstados;
= Manchete:
= - Pés paralelos, afastados um pouce mais que a largura dos embros;
E - MI ligeiramente fletidos;
-§ - M5 fletidos a fente do tronco e mantem os ombros relaxades;
=2 - Mios sbertas, com 25 palmas para cima.
- Tatica:
E - Levantar a bola para o colega de equipa;
% | 0 alune coloca-se na posicdo base Posiciio base:
do veleibol, mantendo um bom - Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largura dos ombros;
apoio e equilibrio. - MI fletidos;
- Tronca lizeiramente fletido para a frente;
0 ahmo posicions-se debaixo da - M5 ligeitamente Aetidos a frente do monco.
bola, utlizando deslocamentos. Joso 313 condicionade ?:jl:;zom;n:s.
0 almno rezliza num passe de dedos Lﬁ:;aﬁﬁﬁxiﬁ:;m - Ofbservar majetoria da bola;
alto, de forma gue o sem colags - Deslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de mode a fazer o confacte com 2 0




- Pés paralelos, afastados um pouco mais gue a largura dos ombros;
- MI lizeiraments fleddos;

- M5 fletidos a fente do tronco e mantém os ombros relaxados;

- Mins abertas, com as palmas para cima_

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar 3 bols em espagos vazios no campe adversario.

0 alune coloca-se na posigao base
do weleibol, mantends um bom
apoio & equilibric.

0 ahmo posiciona-se debaixo da
bola, ntilizando deslocamentos.

0 aluno realiza wm passe de dedos
alw, de forma que o sen colega
consiga recebé-la.

O alune recebe 3 bols em manchete,
com a parte anterior dos antebragos.

0 shmo execatz o remsie,
implementands  uma  trajetdria
descendente na bola.

O aluno coloca & bola nos espagos
wazios do campo adversirio.

Tormeio 6x6
Apos as duss primeiras equipas
realizarem  joge, @5 equipas

vencedoras disputam para o 1% e 2°
lugares. Permizsio douso de remste.

Professora: Ao redor dos campos.
Almmos: 4 equipas de 6+ 3 suplentes.

Posicio base:

- Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largurz dos embros;
- MI fletidos;

- Tronco ligetramente fletido para a freate;

- M5 ligeiramente Setidos a Fente do monco.

Deslocamentos:

- Posigao base;

- Observar rajetora da bola;

- Deslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com a
bola;

-0 tipo de deslocaments varia em fimgo da trajetdria da bela.

Passe de dedos:

- Posicionar amas @ por baizo da bola;

- MI ligeiraments fletido, com pes a largura dos ombros & wm & frents do ouire;
- Elevagio dos M5, com as mios 2 frente e acima da testa;

- Mios 3 formar wn “miingule”, dedos estendidos & afastados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que 3 largura dos ombros;

- MI ligeiraments fleddos;

- M5 fletidos 3 frante do tromco & mantém os ombros relaxados;

- Mios sbertas, com a5 palmas para cima.

Eamate:

- Olhar dirigido para a bola;

- Membro superior em sxtensio no momento do contacto com a bols;
- Batimento em wajetons descendente;

- Transferénciz do peso do corpo parz o apoio mais adiantada.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar 3 bola em espages vazios no campe adversario.

=]
Ln

Parte Final

O aluno responde 3 pergumtas
colocados com interesse.

Questoes aos alunos sobre os temas
sbordados na aula.

Professora: De frante para oz ahmos.
Alunos: Organizagio em U

Atenciio.

Obszervagies
- 05 alunos t8m 5 minutos para se equiparem.
- Oz ahmos szam 10 mimtos mais cedo.
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Plano de Aula

Professores - rﬂ,'.lpa Rudngues Aula n® 5 Local Gmasio 1 Ano e turma 1074
- Vitor Qliveira
Data 30/04/2024 Hora 15k15 Duracio 90" (75" ateis) N® alunos 27
TUnidade . Funcio o
Didatica Joletbol Didéi'i.ca Exercitacio
Material Bolas de voleitbol, redes & postes.
Hahbilidades Motoras: Posigcio base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete: Remate: Jogo 8x6.
Objetivos da Aptidio Fizsiea: Agihidade; velocidade; onentagdo espacial; pontana; forga.
aula Yaléncias Psicossociais: Motrvagio; determinagio; concentragio; autonomia; cooperagio; respeito; trabalho de equipa.
Cultura Desportiva: Conhecer & zplicar as regras da modalidade de volethol.

manchete, com & parte anterior dos
antebragos.

0 alue execnta o remate,
implementando  ums  irajesmia
descendente na bola.

do ouire lado da rede realizam o
masmo exercicia.

Professora: Ao redor do campo.
Ahmos: § grupos de 4 elementos + 1
rrupa de 3 elementos.

- Mios a formar wm “iingule”, dedes estendidos = afastades;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouce mais que a larsura dos ombros;
- MI ligeiramente flendos;

- M5 feridos a frente do Tonco e manem os ombros relaxades;

- MAos abertas, com a5 palmas para cima.

Eemate:

- Olhar dirigido para a bola;

Ohbjetives comportamentais e a.pren‘d.lz:gem, Aspetos criticos @
Organizacio
Verificagio de presengcas. “{mais 05 conceitos que abordamos na auls anterior?”
E Apresentacio dos contendos da aula | “Qual a trajetoria da bola no remate 7™
= & explicagio do fincionamento da
y: ] - mesma.
=
&
Professora: De frente para os ahmos.
Ahmos: Organizagio em U
O alune coloca-s2 na posigao base Posicio base:
do volaibol, mantendo nm bom - Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largurs dos ombros;
apoio e equilibro. - MI flesidos;
- Tronco ligeiramente fletido para a frente;
O ahino recebe a bola do colega, - M5 ligeiramente fletidos 3 Sente do tronco.
apds realizar um deslocamento no Deslocamentos:
espago. - Posigio base;
. Deslocamentos na rede - Obsen'ar‘tm]etom dabal, o
O ahmo posicions-se debaixo da Os ahmos passam a bolz ds um lado | Deslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto a
‘bola, recebendo-a em passe de dedos pars o ouro da rede, deslocando-se bola;
o machate. sempre, ds forma requerida pels | - O tipo de deslocamento varia em fimgéo da trajetoria da bola.
professora. Fasse de dedos: 07
O alune realiza um passe de dedos e - Posicionar atras = por baixo da bola;
manchete alto, de forma que o seu Professora; Junto da rede. - MI lizeiramente flesido, com pés & largura dos ombros e wn & frente do outro;
colega consiga recebé-la. Almos: A pares, um de cada lado da - Elevagio dos M5, com as mios a frente e acima da testa;
Tede, - Mios a formar um “miingale”, dedos estendides = afistados;
= Manchete:
- - Pés paralelos, afastados um pouce mais que a larzura dos ombros;
E - MI ligeiramente flefidos;
-§ - MS fetidos a frente do ronce & mantém os ombros relaxades;
= - Mios abertas, com as palmas para cima.
B Tatica:
;E' - Levantar a bola para o colega de equipa;
B | 0 alune coloca-se na posicio base Posicio base:
do volaibol, mantendo nm bom - Pés paralelos, ligeirsmente mais afastados que a largurs dos ombros;
apoin & equilibrio. Remate -MI ﬂeu.d.os: ) -
. Dois alunos de cada lado da rede, | om0 Higeiements detido para o feuie;
O aluno realiza wm passe de dedos . N ~ - M5 ligeiramente fetidos 3 fente do tronco.
alto, de forma gque o sew colega Um dos alunos realizz passe parm o Fasse de dedos:
T - colega que levanta a bola para junto .. . . B
consiga recebe-la. da reds. O primeiro ahmo realiz - Posicionar atras e por baixe da .bo.Ls. ]
Temate. Apés a defisa, os dosalmes | - MI ].'ige:i:amﬂne fleddo, oompes & largura dos ombros & um & frente do owtro;
0O ghmo defende a bola em - Elevagso dos M5, com as mios a frente e acima da testa; LI}
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O alune coloca 2 bola nos espagos
wazios do campo adversirio.

- Memihro superior em extensio no moments do contacto com a bola;
- Batimento em Tajetons descendente;
- Transferénciz do peso do corpo pars o apoio mais adiantade.

Tatica:
- Lavantar a bola para o colega de aquipa;
- Colocar 2 bolz em espages vazios no campe adversario.

O alune coloca-se na posigio base
do volaibol, mantendo um bom
apoio & equilibrio.

O szhmo posicions-ze debaixo da
bola, ntilizando deslocamentos.

0 alune resliza um passe de dedos
alw, de forma gue o sen colega
consigs recebé-la.

0 aluno recebe 2 bolz em manchete,
com a parte anterior dos amtebragos.

O alune coloca a bola nos espagos
wazios do campo adversirio.

Torneio Gz
Apds as duss primeiras equipas
realizarem  jogo, a5 equipas

vencedoras disputam para o 1% e 2°
Iugaras.

Professora: Ao redor dos campos.
Ahmos: 4 equipas de 6+ 3 suplentes.

Posicio base:

- Pés paralelos, ligeiramente mais afastades que a larsura dos ombros;
- MI flatidios;

- Tronco ligeiramente fletide para a frente;

- M5 ligeiramente fletidos a frente do troncs.

Deslocamentos:

- Posigio base;

- Ofbservar irajetonia da bola:

- Dieslocagio, mantende o corpe equilibrado, de modo a fazer o contacto com 2
bala;

- O tipo de deslocaments varia em fimg3o da trajetdria da bola.

Passe de dedos:

- Posicionar atras  por baixo da bola;

- M ligeitamente flesido, com pés & larsura dos ombros e wn & frents do outro;
- Elevagdo dos MS, com as mios 3 frente e acima da tests;

- Mios a formar um “midngle”, dedos estendidos & afastados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura dos ombros;

- MI ligeiraments flefidos;

- M5 fetidos  frente do ronco e mantém o5 ombros relaxades;

- Mifos abertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Lavantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar 2 bola em espagos vazios no campo adversario.

ra
Ln

Parte Final

O aluno responds 35 perguntas
colocados com interesss.

Questdes aos ahinos sobre o5 temas
abordados na aula.

Professora: De fente para o3 ahmos.
Ahmos: Organizagio em T

Atencio.

Observaches
- Oz alunos t8m 5 minuios para 58 aquiparem.
- 0: ahmos szem 10 minutos mais cedo.
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Plano de Aula

Professores B f:iJ:i_p: Rudngl.ws Aula n® 6 Loeal Gmasio 1 Ano e furma 10°4
- Vitor Oliveira
Data 02/052024 Hora 8k20 Duragio 907 (75" nieis) N* alunos 27
Tnidade N Funcio _—
Didatica Voletbol Diditica Exercitagio
Material Bolas de voletbel, redes e postes.
Habilidades Motoras: Posigio base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete; Femate; Jogo 3x3.
Objetives da Aptidio Fisica: Azihdade; velocidade; onentagio espacial; pontana; forga.
lan]a Nalénecias Psicossociais: Motrvagio; determinagio; concentragio; aufonomia; cooperacio; respeito; trabalho de equipa.
Cultura Desportiva: Conhecer e aplicar as regras da modahdade de voleibol.

Ohjetives comportamentais

Sitmacdes de aprendizagem’

Aspetos criticos

do volaibol, mantende um bom
apoio e equilibrio.

0 alumne realiza wm passe de dedos
alw, de forma gque o sen colega
consiga recebé-la,

O zhmo defende a bola em
manchete, com & parte anterior dos
aneebragos.

0 shmo executa o Temate,
implementando  wms  ajetdra
descendente na bola.

Eemate

Dois glunos de cada lade da rede.
Um dos alunos realiza passe para o
colega que levants a bola para junto
da rede. O primeire ahmo resliza
remate Apos a defesa, os dois slunos
do ouwire lado da rede realizam o
mesmo exercicio.

Professora: Ao redor do campo.
Almos: § grapos de 4 elementos + 1
mpo de 3 elementos.

Organizagio
Verificagio de presencas. “Chiais 05 conceitos que shordimos na auls snterior™
E Apresentzgio dos contendos da anlz | “Qmal 2 majetoria da bola no remate?"
= o e explicagdo do fimcionamento ds o
= masma.
b
£
Professora: De Sente para os ahmos.
Alumnos: Organizagio em U
O alune coloca-se na posigdo base Posigio base:
do voleibol, mantendo um bom - Pes paralelos, ligeimmente mais afastados que a largura des cmbros;
apoio e equilibrio. - M fleridos;
- Tromco ligeirsmente fetido para a Sente;
0 aline recebe a bola do colega, - M5 ligeframente fletidos & frente do tronco.
apds realizar wn deslocamento no Deslocamentos:
espago. - Posigio base;
. Deslocamentos na rede ° Dbsm*a.r‘lmjetma da ol .
0 ahmo posicions-se debaimo da 0Os alunos passam 2 bols de um Isdo | Deslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com a
baola, recebendo-a em pasze da dedos para o ouTo da rede, deslocando-se Tbela;
ou machete. sempre, da forma requerida pels | - O tipo de deslocamento varia em fimcdio da trajetoria da bola.
professora. Passe de dedos: 10
) alung realiza um passs de dedos & - Posicionar atras & por baivo da bola;
manchete alio, de forma que o seu Professora: Tunto da rede. - M1 ligeiramente fletido, com pés 3 largurs dos ombros e wn & frente do outre;
coleza consigs recebé-la. Alumos: A pares, um de cadz lado dz Elevacio dos M5, com 3z mios 3 frenta e acims da tasta;
rede, - Mios a formar wmn “midnmnle”, dedos estendidos e afzstades;
= Manchete:
- - Pés paralelos, afastados um pouco mais que 3 largura dos ombros;
E - MI ligeimmente fleados;
-E - WIS fletidos 3 frente do tronco & mantém os ombros relaxades;
= - Mdos abertas, com as palmas para cima.
. Titica:
E - Lavantar a bola para o colega de equipa;
B | 0 alino coloca-se na posicio base Posicio base:

- Pés paralelos, ligeimmente mais afastados que a largura dos combros;
- MI flaridos:;

- Tromco ligeiramente fetido para a Sente;

- M5 ligeiramente fetidos a fente do Tonce.

FPasse de dedos:

- Posicionar atras & por baivo da bola;

- M ligeitaments flesido, com pés 3 latgura dos ombros & wn & frents do outre;
- Elevagio dos MS, com as mios & frente e acims da festa;

- MA0s a formar um “riinzule”, dedos estendides e afsstades;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura dos ombros;

- M ligeiraments flatdos;

- M5 fletidos 4 frente do tronco e mantém os ombros relaxades;

- Mio0s abertas, com as palmas para cima.

Femate:

- Olhar dirizido para a bola;
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O alune coloca 2 bola nos espagos
wvazios do campo adversirio.

- Membro superior em extensdo 1o momento do contacto com a bola;
- Batiments em majedna descendente;
- Transferénciz do peso do corpo pars o apoio mais adiantado.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bola em espagos vazios no campe adversario.

O aluno coloca-se na posigdo base
do woleibol, mantendo um bom
apoio & equilibrio.

O ahmo posiciona-ze debaixo da
biola, ntlizando deslocamentos.

0O aluno realiza um passe de dedos
alw, de forma gque o sem colega
consiza recebé-la.

O aluno recebe a bola em manchete,
COm a parte anteror dos antebragos.

O alune coloca 2 bola nos espagos
vazios do campo adversario.

Tormeio 3z

Em quatro campos, realizami-se
joges reduridos 3x3. Apds T
minutos, @ equpa vencedors
desloca-se para o campo 3 dirsitae a
perdadora a esquerda.

Professora: Ao redor dos campos.
Almos: 8 equipas de 3 elementos.

Posiciio base:

- Pes patalelos, lizeimmente mais afastados que a larzura dos ombros;
- MI fletidos;

- Tromco ligeiramente fletide para a fente;

- M5 ligeiramente fletidos 3 frente do tronco.

Deslocamentos:

- Posigio base;

- (pservar trajetoria da bols;

- Deslocacio, mantendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com @
bola;

- 0 tipo da deslocamento varis em fimgio da trajetdria da bola.

Passe de dedos:

- Posicionar airas & por baixo da bola;

- MI lizeiraments flesido, com pés & larzura dos ombros e wm 2 frents do outrs;
- Elevacio dos MS, com as mios 2 frents 2 acims da resta;

- Mao0s a3 formar um “iriingule”, dedos estendidos e afastados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura dos ombros;

- MI lizeiraments flatdos;

- M5 fletidos 4 frents do tronco & mantém os ombros relaxados;

- Mios sbertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bols em espagos vazios Do campe adversirio.

Parie Final

O aluno responde s perzuntss
colocados com interesse,

Questdes aos alinos sobre os temas
abordados na auls.

Professora: De frente para os ahmos.
Alunos: Organizacio em U

Atencan.

Observagbes
- Oz alunos t8m 5 minutos para 52 equiparem.
- Os ahmos saem 10 mimifos mais cedo.
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Plano de Aula

Professores : Fﬂ;l.p: Rudngu.ec Aula n® T Loeal Gmasio 1 Ane e furma 10°A
- Vitor Olivera
Data 07/05/2024 Hora 15h15 Duracio 90 (75" ate1s) N” alunos 27
Tnidade . Fungio _ .
Didatiea Voletbol Diditica Consobidacio
Material Bolas de voletbol, redes & postes.
Hahilidades Motoras: Posigdo base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete; Remate; Jogo 3x3; Jogo 6x6.
Obietivos da Aptidio Fisica: Ambdade; velocidade; onentagdo espacial; pontana: forga.
Iaula Valéncias Psicossociais: Motivagdo; determinagdo; concentragio; autonomia; cooperagio; respeito; trabalhe de equipa.
Cultura Desportiva: Conhecer e aplicar as regras da modalidade de voleibol.

Objetives comportamentais

Situacie: de aprendizagem/

Aspetos criticos

do woleibol, mantendo um bom
apois e equilibrio.

0 ahmo posicions-se debaizo da
bola, utilizando deslocamentas.

0 aluno realiza um passe de dedos
alto, de forma que o seu colega
consiga recebé-la.

O aluno recebe 3 bola em manchete,
Com a parte anterior dos antebragos.

0 aluno coloca @ bola nos espagos
wazios do campo adversario.

Tormeio 3x3
Em quatro campos, realizam-se

joges reduzides 3x3. Apés T
minutos, 2 equipa  vencedorz
desloca-se pars o campo 3 direita s 2
pezdadora 3 esquerda.

Professora: Ao redor dos campos.
Almos: § equipas de 3 elementos.

Organizacio
Verificagio de presencas. “Como se chams o jogador da rede? Qual 3 sua fimgio™
E Apresentzgio dos contendos da anla | “Chual a trajetoria da bola no remate?”
] 2 explicagio do fincionamento dz =
E - mesma. h
<
Professora: De frente para s ahmos.
Alunos: Organizagio em UL
O alune coloca-s2 na posiclo bass Pasicio base:
do velatbol, mantendo um bom - Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largura dos ombres;
apoio e equilibrio. - MI fletidos;
- Tronco lizeiramente fletide para a fente;
0 alune recebe a bola do colega, - M5 ligeramente fetidos 4 fente do tronce.
apds realizar umn declocamento no Deslocamentos:
espago. - Posigao base;
i Deslocamentos na rede - Dbsm*a.r‘lnjetma da bola; N
0 ahmo posicions-se debaiwo da Os almos passam 3 bols de um lado - Deslocagio, mantends o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacts com a
bola, recebendo-n em passe de dedos pars o oumo da rede, deslocsndo-s beola;
on machate. sempre, ds forma requerida pels | - O tipo de deslocamento varia em fimgio da trajetria da bola.
professora. Passe de dedos: 107
O aluneo realiza um passea de dedos e - Posicionar amras & por baizo da bola;
manchets ali, ds forma que o sen | FrOfessora: Junto darede. - MI ligeiramente fletido, com pés 3 largurs dos ombros e um & frente do owtro;
colega consiza recebe-la. Alunos: A pares, um de cada lado da | _ Elevagio dos M3, com as mios 3 frente @ acima da testa;
rede, - Mios a formar uwm “mifnmule”, dedos estendidos e afastados;
= Manchete:
= - Pés paralelos, afastades um pouco mais que a largura dos ombros;
E - MI ligeimmente flatdos;
-g - M5 fletidos 4 frente do tronce & mantém os ombros relaxados;
a2 - Mios abertas, com 2s palmas para cima
- Tatica:
g - Levantar a bola para o colega de equipa;
& | 0 amno coloca-se na posicio base Paosicio base:

- Pés paralelos, lizeimmente mais afastados que a largura dos ombros;

- M fletidos;

- Tronco lizeiramente fletido para a frente;

- M5 ligeiramente fletidos 4 fente do ronce.

Deslocamentos:

- Posigio base;

- Observar trajetdria da bola;

- Daslocagio, mantends o corpo equilibrads, de mods a fzer o contacts com 3
bola;

-0 tipo de deslocaments varia em fimgio da majetoria da bola.

Passe de dedos:

- Posicionar amras e por baixo da bola;

- MI lizeiraments flatido, com pés & larzura dos ombros e wm 3 frents do outre;
- Elevagio dos MS, com as mios 3 frente e acims da testa;

- Mios a formar um “mifnzulo”, dedos estendidos e afastados;

Manchete:

[
in
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- Pés paralelos, afastados um pouco mais que 3 larzura dos ombros;
- MI lizeiraments flatidos;

- M5 fletidos a frente do tronco & mantém os ombros relaxados;

- Mios sbertas, com as palmas para cima

Titica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bols em espagos vazios Do campe adversario.

O alune coloca-s2 na posigio base
do woleibol, mantendo um bom
apoio e equilibrio.

O ahmo posicions-sze debairo da
bola, utilizando deslocamentos.

O aluno realiza um passe de dedos
alto, de forma gque o seu colega
consiza recebé-la.

O aluno recebe a bola em manchete,
com a parte anterior dos antsbragos.

0O sluno coloca 2 bola nos espagos
wvazios do campo adversdrio.

Torneio 6x6
Apos as duss primeiras equipas
realizarem  jogo, a5 equipas

vencedoras disputsm para o 1° e 2°
lngares.

Professora: Ao redor dos campos.
Almos: 4 equipas de §+ 3 suplentes.

Posigao base:

- Pés paralelos, ligeimmente mais afastados que a largura dos ombros;
- M fletidos;

- Tromco ligeiramente fletido para a Sente;

- M5 ligeiramente fletidos & frente do tronco.

Deslocamentos:

- Posigio base;

- Observar trajetoria da bola;

- Deslocagio, mantendo o corpe equilibrado, de modo a fazer o contacte com &
bola;

- O tipo de deslocamento varia em fingio da tmajetéria da bela.

Passe de dedos:

- Pozicionar atras & por baieo da bola;

- MI lizeiraments flesido, com pés & larzura dos ombros e wm 2 frents do outrs;
- Elevagio des MS, com as mios 2 frente e acims da fests;

- Miios 3 formar um “mridnzule”, dedos estendidos e afastados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que 3 larzura dos ombros;

- MI lizeiraments flatdos;

- M5 fletidos 4 frents do tTenco & mantém os embros relaxados;

- Mios sbertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bols em espages vazios Do campe adversario.

Parie Final

O aluno responde s perzuntss
colocados com interesse.

Questdes acs alunos sobre os temas
abordados na auls.

Professora: Die frente para o ahmos.
Almes: Organizagio em U

Atencio.

Observagbes
- O alunes tBm 5 minutos para se equiparem.
- Os ahmos saem 10 mimifos mais cedo.
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Plano de Aula

Professores : fﬂ:i.;:a Rudngu.e: Aula n® 3 Laeal Gmasio 1 Ano e turma 10°A
- Vitor Oliveira
Drata 097052024 Hora 8h20 Duracio 907 (757 iteas) N® alunos 27
Tuidade . Funcio -
Didética Voletbol Diditiea Avaliagio final
Material Bolas de veletbol, redes e postes.
Hahilidades Motoras: Posigde base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete; Femate; Jogo 3x3; Jogo fxf.
Obietives da Aptidio Fiziea: Agilidade; velocidade; crientagdo espacial; pontaria; forga.
lau]a Valéncias Psicossociais: Motrvagdo; determinagio; concentragio; autonomia; cooperagio; respeito; trabalho de equipa.
Cultura Desportiva: Conhacer & aplicar as regras da modahidade de voletbol.

Objetives comportamentais

Situacies de aprendizagem/
Organizacio

Aspetos criticos

Parte inicial

Verificagio de presencss.

Apresentagio dos contetidos da auls
& explicagio do fincionamento da
mesma.

Professora: De frente para o3 ahmos.
Alunos: Orzanizagio em U

“Como se chams o jogader da rede” Qual 3 sus fimgio™

“ual 2 trajetoria da bola no remate?”

]

Parte Fundamen tal

0 aluno coloca-se na posigao base
do woleibol, mantendo nm bom
apoie e equilibrie.

0 aluno recebe a bola do colega,
apos realizar um deslocamento no
E5pago.

0 ahmo posiciona-se debaixo da
bola, recebendo-a em passe de dedos
ou machete.

0 aluno realiza um passe de dedos e
manchete alwo, de forma que o seu
colega consiza recebé-la.

Deslocamentos na rede

0 ahmnos passam a bola de um lado
para © owiro da rede, deslocando-se
sempre, da forma requerids pela
professora.

Professora: Junto da rede.
Ahmos: 4 pares, um de cads lade da

eda,

Posicio base:

- Pés paralelos, ligeiramente mais afastados que a largura dos cmbros;
- MI fletidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;

- MS ligeramente fetidos a Fente do tronco.

Deslocamentos:

- Posigao base;

- Observar trajetoria da bolz;

- Daslocagio, mantendo o corpe equilibrado, de modo a fazer o contacto com &
bola;

- 0 tipo de deslocamento varia em fimgio da trajetoria da bela.

Passe de dedos:

- Posicionar atras e por baixo da bola;

- MI lizeiraments flafido, com pés 3 larzura dos ombros e wm & frents do outre;
- Elevagio dos MS, com 3z mios 3 frents 2 acima da tests;

- Miios a formar wn “miingule”, dedos estendidos e afzstados;
Manchets:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais gue a largura dos ombros;

- MI lizeiraments fletidos;

- M5 fletidos 4 frente do ronco & mantém os ombros relexados;

- Mo sbertas, com 35 palmas para cima.

Tatica:

- Levantar a bola para o colega de equipa:

O alune coloca-se na posigo base
do woleibol, mantends um bom
apoio e equilibro.

O ahmo posiciona-se debaixo da

bola, ntilizando deslocamentos.

0 alone realiza um pas:e de dedos
alwo, de forma que o seu colega
consiga recebé-la.

0 ahmo recebe 2 bola manchate,
COm 3 parte anterior dos antebragos.

0 glume coloca a bola nos espagos
wazios do campo adversario.

Tormeio 3z

Em muatro campos, realizam-se
jogos reduzidos 3x3. Apds 7
minutos, 3 equipa  vencedora
desloca-se pars o campo 3 direita e a

perdadora i esquerds.

Professora: Ao redor dos campos.
Ahmos: § equipas de 3 elementos.

Paosiciio base:

- Pés paralelos, lizeiramente mais afastados que a largura dos embros;

- MI fledidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;

- M5 ligeiramente fletidos a frente do monco.

Daslocamentos:

- Posigao base;

- Obsenvar trajetdriz ds bols;

- Daslocagio, mantendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com &
bola;

- 0 tipo de deslocamento varia em fingio da Tajetoria da bola.

Pasze de dedos:

- Posicionar atras e por baixo da bola;

- MI ligeiraments fletido, com pes a largura dos ombros & mm & frents do oo
- Elevagio dos MS, com a5 mios 2 frente 2 acima da testa;

- Moz 3 formsr wm “tiangulo”, dedos estendidos e afzstados;

Manchete:

[
L
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- Pés paralelos, afastados um pouce mais que 3 largura dos ombros;
- M ligeiraments flatidos;

- IS fletidos a frente do tronco e mantém os ombros relaxades;

- Mios sbertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equips;
- Colocar a bolz em espagos vazios no campo adversario.

O alune colocs-se na posigio base
do voleibol, mantendo um bom
apoio & equilibrio.

O ahmeo posicions-se debaixo da
bola, utlizando deslocamentos.

O alung realiza um passe de dedos
alto, de forma que o seu colega
consigs recabé-la.

O aluno recebe a bola em manchete,
com a parte anterior dos amebragos.

0O aluno coloca a bola nos espagos
vazios do campo adversirio.

Torneio Gxé
Apos a3z duss primeirss squipas
realizarem  jego, &5 equipas

vencedoras disputam para o 1% & 2°
lugares.

Professora: Ao redor dos campos.
Ahmos: 4 equipas de 6+ 3 suplentes.

Posicio base:

- Pés paralelos, ligeimmente mais afastades que a larzura dos ombros;
- MI fleridos,

- Tronco ligeiramente fetido para a frente;

- M5 ligeiramente fletidos 4 fente do tronco.

Dezlocamentos:

- Posigho base;

- Ofbservar trajetona da bels;

- Deslocagio, mantends o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com 3
bala;

- 0 tipo de deslocamento varia em fimgio da trajetoria da bola.

Passe de dedos:

- Posicionsr arras & por baico da bola;

- M ligeitamente flesido, com pés & largura dos ombros e wm & frente do outre;
- Elevagio dos MS, com as mios 3 frente e acims da testa;

- Mios a formar wm “miingle”, dedes estendides e afastados;
Mamnchete:

- Pes patalelos, afastados um pouco mais que 3 largura dos ombros;

- MI ligeiraments flatidos;

- M5 fletidos & frents do ronco e mantém o5 ombros relaxados;

- Mo abertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equips;
- Colocar a bola em espagos vazios Do campo adversiro.

Parie Final

O aluno responds 45 perguntas
colocados com inferesse,

Questdes aos ahinos sobre o5 temas
abordados na aula.

Professora: De Sente para o alunos.
Ahmos: Organizagio em T

Atencio.

Observacdes
- 0= alunes fém 5 minufos para se equiparem.
- Os alumos szem 10 minutos mais cado.
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ANEXOS

Anexo 1:

FORTCGUESA

Sfir @ s,
EDUCAGAO FiSICA - ENSINO SECUNDARIO - CURSO CIENTIFICO-HUMANISTICO
10° ANOS | Ano Letivo 2023/2024

(pmlrn:;ao APRENDIZAGENS ESPECIFICAS PASED Processos de recolha de avaliagio E
5 {0:aluno deve ser capaz de..) v m |
AE1.1 Realizar com oportunidade e correcio as
destrezas/habilidades e/ou as ages técnico-taticas elementares
de diferentes modalidades desportivas (5 em nivel introdutério
e 1 em nivel elementar), nomeadamente:
- JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias):
Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol, Corfebol e Tag-Rugby;
- GINASTICA (uma matéria): Solo ou Aparelhos, Acrobatica;
- ATLETISMO, RAQUETAS e OUTRAS (duas matérias): Atletismo Participativo, B ) x| x
(saltos, corridas, lancamentos), Raquetas (Badminton ou Ténis cggp:rame// Testes de Habilidades Motoras/Desportivas
ou Ténis de Mesa), Outras (Orientacio ou Escalada ou Atividades Responsavel/ f’"‘s_ Sesdei
de Exploracéio da Natureza); Auténomo ituacdes de jogo
- ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (uma matéria): Danca, *  Exercicios critério
N Dangas Tradicionais, Dangas Sociais. (B,C,D,E,F,G, 1)) | Circuitos técnicos
8
H Grelhas de observacio direta x| x|x
2 _ AE12 Conhecer e aplicar corretamente as exigéncias | Criativo /Expressivo
85 elementares, técnicas e do regulamento das diferentes (A,C,D,J) ) x| x| x
s £ : . N - N Trabalho auténomo
£ modalidades desportivas, ndo sé como praticante, mas também
2 como juiz/4rbitro, em situagio de prética efetiva Respeitador da X ., | x| x| x
z P Registo das tarefas sincronas ou assincronas
diferenca
AE1.3 Relacionar-se com cordialidade e respeito com os seus (A, B,EF, H) Rubricas/grelhas criteriais
companheiros, quer no papel de parceiros, quer no de X[ x|x
adversérios. — - Cuidador de sie do Fichas de trabalho ou trabalhos de pesquisa
'AE1.4 Cooperar e empenhar-se nas situagdes de aprendizagem e outro individuais e/ou em grupo X[ x| x
de organizagdo, escolhendo as agdes favoréveis ao éxito, (B,E.F,G)
seguranca/higiene e bom ambiente relacional, no ambito das
atividades da turma
AEL5 Assumir compromissos e responsabilidades de
organizacio e preparacio das atividades individuais e ou de
grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes.
AE2.1 Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao Participativo/
muscular e aptidde aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de colaborador/
Aptiddo Fisica do programa Fittescola, para a sua idade e sexo. Cooperante/
Responsavel/
Auténomo

(B,C,D,EF,G,IJ) | Testes Fittescola e respetivas grelhas de | X | x | x
registo/avaliacio.
Respeitador da
diferenca Rubricas/grelhas criteriais x| x| x
(A, B, E, F, H)

AE2.2 Conhecer e aplicar diversos processos de elevacio e
manuteng8o da aptidio fisica associada a sadde.

Aptido Fisica
(20%)

Cuidador de si e do
outro
(B,EF,G)

AE31 Conhecer e aplicar corretamente as exigéncias
elementares, técnicas e do regulamento das diferentes
modalidades desportivas, ndo s6 como praticante, mas também vérios instrumentos dos abaixo referidos:
como juizférbitro.

0 professor poderd utilizar apenas um ou

Testes escritos x| x |x
AE3.2 Relacionar a Aptiddo Fisica e Satide, identificando os |  Conhecedor/
fatores associados a um estilo de vida sauddvel, nomeadamente |  sabedor/ culto/ | |ntervencses orais Al
o desenvolvimento das capacidades motoras, a composigdo informado
corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade ea | (A,8,G,1,]) | Trabalho auténomo Al

qualidade do meio ambiente

_ Critico/Analitico . .
AE3.3 Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da (A.8,C,D,6) Testes e tarefas sincronas ou assincronas x| x| x

atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos,

Conhecimentos
(15%)

identificando  fendmenos associados a limitagBes e Relatérios de aula x| x
o . o . Indagador/
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, Investigador/ . N
tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluigdo, . ! Fichas de trabalho ou trabalhos de pesquisa | » | | x
Sistematizador/ | individuais

o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a

w . organizador
evolugdo das sociedades. g

(A,8,C,D,F,H,1j) | Fichas de trabalho ou trabalhos de pesquisa

x| x| x
Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de paragem em grupo
cardiorrespiratdria, no contexto das atividades fisicas ou outro e o Ihas riterial
interpretd-la como uma acdo essencial, reveladora de Rubricas/grelhas criterials x| x| x

responsabilidade individual e coletiva:

- cumpre e explica a importdncia da cadeia de
sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar,
estabilizar);

- assegura as condigBes de seguranga para o reanimador,
vitima e terceiros;

- realiza o exame primario da vitima, numa breve sucesséo
de acdes, avaliando a sua reatividade, a permeabilizacdo
da via aérea e a ventilagio;

- contacta os servigos de emergéncia (112) prestando a
informacio necessaria (vitima, local, circunstancias) de
forma clara e eficiente;

- reconhece uma obstrugio grave e ligeira da via aérea,
aplicando  as medidas de socorro  adequadas
(encorajamento da tosse, remocdo de qualquer
obstrugdo visivel, palmadas interescapulares, manobra
de Heimlich).

4 @ cuwee (-1
; A H it - Tawira
@) sacoaver [ Stam [eosmiss | =7




Anexo 5: Plano de aula de Voleibol do 10.°A.

Plano de Aula
Professores - rﬂj’PJ Rudngu.e: Aula n® & Loeal Gmasio 1 Ano e turma 10°A
- Vitor Oliveira
Dhata 027052024 Hora 8h20 Duracio 907 (757 ates) N° alunos 27
TUnidade . Funcio S
Didatica Volerbol Didatica Exercitacio
Material Bolas de veleibol, redes e postes.
Habilidades Moteras: Posigdo base; Deslocamentos; Passe de dedos; Manchete; Remate; Jogo 3x3.
Objetivos da Aptidio Fizica: Agilidade; velocidade; orientagdo espacial; pontaria; forga.
lau]a Valéncias: Pricossociais: Motrvagio: determinagio; concentragio; autonomia; cooperagio; resperto; trabalhe de equipa.
Cultura Desporiiva: Conhecer e aplicar as regras da modahidade de voleibol.

Ohjetives comportamentais

Situactes de aprendizagem/
Organizacio

Aspetos criticos

Parie inicial

Verificagio de presencas.

Apresentacio dos contetidos da anly
2 explicags do fincionamento da
mesma.

Professora: Die frente para o3 ahmaos.
Alumos: Organizagio em U

“{uais 05 conceitos que abordimos na auls anterior™

“Cual 3 wrajesdria da bola no remate?

Parie Fundamental

O ahane coloca-se na posicdo base
do volaibol, mantendo um bom
apoio & equilibrio.

0 ahuno recebe a bola do colega,
apds realizar um deslocamento no
espago.

0 ahmo posiciona-se debaivo da
‘bola, recebendo-a em passe de dedos
ou nuachate.

Deslocamentos na rede

Ox ahmos paszam 2 bola de um lado
para o owre da rede, deslocando-se
sampre, ds forma requerida pels

Pasicio base:

- Pés paralelos, ligeimmente mais afastados que a largura dos embros;
- MI fledidos;

- Tronco ligeiramente fletido para a frente;

- M5 ligeiramente fetidos a frente do Tonce.

Deslocamentos:

- Posigdo base;

- Observar trajesdria da bola;

- Deslocagio, mantends ¢ corpo equilibrado, de modo a fazer o contacto com a
bola;

- 0 tipo de deslocamento varia em fimgio da trajetdria da bola.

professora. Passe de dedos: 10°
O alune realiza um passe de dedos e - Posicionar atras 2 por baixo da bola;
manchete alto, de forma que o sen Pmt'ess?n: Junte da rede. - M1 ligeiramente fletido, com pés 3 larsurs dos ombros e wm 2 frents do outmo;
colega consiga recebe-la. Ahmos: A pares, umde cada lado da | _ Elevagio dos MS, com as mios 3 frente e acima da testa;
rede, - Mios 3 formar um “midnglo”, dedes estendidos e afzstados;
Manchete:
- Pés paralelos, afastados um ponco mais que a larzura dos ombros;
- MI ligeiamente flatidos;
- MS fletidos a frents do fronco & mantém os embros relaxados;
- Mios sbertas, com as palmas para cima.
Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equips;
O ahune colocs-s2 na posigio base Posicio base:
do vilaibol, mantendo um bom - Pés paralelos, ligeimmente mais afastados que a largura dos embros;
apoie e equilibrio. Remate - MI fletidos;
N - Tronco lizeiramente fletido para a frente;
3 Diois slunos de cada lado da reds. L . ;)
O abmo realiza um passe de dedos - - - M5 ligeiramente fletidos a frente do Tonco.
Um dos alunos realiza passe pam o
alto, de forma que o sen colega . Paszse de dedos:
. - colega que levants a bola para junmto .. . . .
consiga recebe-la. da tede. O primeiro alme realiza | Posicionar atras e por baixo da bola;
remats % .515 defesn os dois slmos | - 1 igeimmente fetdo, com pés 3 largura dos ombros e mm 3 frente do outro;
O zhmo defende a bola em Pe ’ - Elevagio dos MS, com as mios & frente e acims da testa; 15°

manchete, com & parte anterior dos
antebragos.

0 alumo execnta o remate,
implementando  ums  irajetdria
descendente na bola.

do ouro lade da rede realizam o
masmo axercicio.

Professora: Ao redor do campo.
Ahmos: § grapos de 4 elamentos + 1
erupa de 3 elementos.

- M30s a formar um “tiangulo”, dedes estendidos e afastados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que 3 larzura dos ombros;
- MI ligeiraments flaados;

- M5 fletidos a frents do onco & maném os embros relexados;

- Mios sbertas, com as palmas para cima.

Remate:

- Olhar dirizido para a bola;
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O slune coloca 2 bola nos espagos
wvazios do campo adversario.

- Memhbro superior em extensio 1o momento do contacio com a bola;
- Batimento em frajetona descendente;
- Transferénciz do peso do corpo pars o apoio mais adiantado.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bols em espagos vazios Do campe adversario.

O aluno coloca-se na posigdo base
do woleibol, mantendo nm bom
apoin & equilibrio.

O ahmo posicions-sze debairo da
biola, ntlizando deslocamentos.

O alune realiza um passe de dedos
alto, de forma que o sem colega
consiga racabé-la.

O aluno recebe a bola em manchate,
COm A parte antenor dos antebragos.

O slune coloca 2 bola nos espagos
vazios do campo adversirio.

Tormeio 3z

Em quatto campos, realizam-se
joges  reduridos 3x3. Apos T
minutes, & equpa vencedor
desloca-se para o campo & dirsitae a
pezdadora 4 esquerda.

Professora: Ao redor dos campos.
Almos: 8 equipas de 3 elementos.

Posiciio base:

- Pés paralelos, ligsiramente mais afastados que a largura dos ombros;
- MI fledidos;

- Tromco ligeiramente fetido para a Sente;

- M5 lizeiramente fletidos 3 frente do tronce.

Deslocamentos:

- Posigao base;

- Observar trajetoria da bola;

- Deslocagio, mentendo o corpo equilibrado, de modo a fazer o contacke com &
bola;

-0 tipo da deslocamento varis em fimgio da trajetdria da bola.

Passe de dedos:

- Posicionar airas & por baixo da bola;

- MI lizeiramente fletido, com pés & largurs dos ombros e wm 2 frente do owro;
- Elevagio dos M3, com as mios & frente e acims da resta;

- MiAos a3 formar um “miingule”, dedos estendidos e afastados;
Manchete:

- Pés paralelos, afastados um pouco mais que a largura dos ombros;

- MI lizeiraments flatidos;

- M5 fletidos 4 fremts do onco & mantém os embros relaxados;

- Mios sbertas, com as palmas para cima.

Tatica:
- Levantar a bola para o colega de equipa;
- Colocar a bols em espagos vazios no campo adversirio.

Parie Final

O aluno responds s perzuntas
colocados com interesse.

Questdes aos alunos sobre os temas
abordados na auls.

Professora: De frente para os ahmos.
Alunos: Organizagcio em U,

Atencao.

Observacdes
- Oz alones t8m 5 minutos para se aquiparem.
- Os almos sgem 10 minufos mais cedo.
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Anexo 6: Documento organizativo com a distribuicdo das aulas por periodo

escolar.

Data 0°A Local
i Ginastica Aparelhos i
§ abril (segunda) - A 1 G1 (livre)
10 abril - B Caminhada Solidiria
i Ginastica Aparelhos i
15 abril (segunda) 5 G1 (livre)
iddo Fisica
17 abril Aptl B
Vai e vem + IMC
22 abril (segunda) Ginastica Aparelhos 3 G2 (Carla)
} Ginastica Aparelhos
24 abril G2 (Gongalo)
4e5
) Aptidao Fisica
29 abril (segunda A
( ) Impulsdes + altura
6 maio (segunda) Revisoes Gl (livre)
L —
i Ginistica Aparelhos .
13 maio (segunda) - V p G2 (livre)
i Ginastica Aparelhos
15 maio - G1 Gl
Ted
i Ginistica Aparelhos .
20 maio (segunda) 0 G2 (livre)
1d3o Fisica
22 maio Apt o o Gl
Flexdes e abdominais + Flexibilidade
i Ginastica Aparelhos i
27 maio (segunda) 0 G2 (livre)
29 maio Gl
3 junho (segunda) Livre v
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Data 10°A Local
] Woleibol .
9 abril (terca) - A W (livre)
lel
i Woleibol
11 abml - G1 Gl
jed
i Woleibal )
16 ahbril (terga) AN (livre)
Fed
i Woleibal
1% abril Gl
Tel
1ddo Fisi
97 bl (tecea) Aptidéo Fisica A
Abdominais e Flexdes + IMC + Impulsdes
. Woleibol ]
30 abril (terga) AN (livre)
Seld
) Woleibal
2 maio Gl
11el2
. Woleibol L
7 maio (terga) AN (livre)
13e14
9 maio Gl
idén Fisi
e Aptidzo Fisica ANV (livre)
Vai e vem
) Ginastica Acrobatica
16 mawo Gl
11e12
. Ginastica Acrobatica
21 maio (terga) - G1 13e1d Gl
e

23 maio - V

18 maio (terga)

4 junho {terga)

6 junho

11 junho (terca)

13 junho

Gindstica Acrobdtica
13eld
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Anexo 7: Grelha de avaliacdo sumativa ajustada a cada turma, fornecida pelo

coordenador do Departamento da Motricidade Humana e orientador cooperante
da estagiaria.

Mapa Avaliacdo
Continua
ESCOLA SECUNDARIA Professor: AET
DE EMIDIO NAVARRO LS
Ano: . 3 AE2.
Capa = W‘ Final | Dados
. ldade de Escolaridade Obrigatoria 27/06/2006
“g Masculino- 0 AE3.
Fotos Feminino- 0
Processn  N° turma Nome Data de Nascimentn  |dade Género

NEE Dificuldades!zadde

- -
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GRELHA DE AVALIAGAO: up - UD1 Nivel:

Ano Turma
Data:
AE11,
2 «  AELE AE13, AELS, AE15,
35 452 205
EEMIDIO NAVARR =
Dados alunos Ol — £
i w = 8
E | = 2 |
& 2 = z E
. o = N o 2 §
e £ z g
Competéncias Psicomotoras * ° 5 o
T
* v v v 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
e Mome Hade | 5exn 100 100 100 100 100 100 00,0 100 100 100 100 100 100 100,0 100 100 100 100 100,0 100.0

Média
IMédia® feminina F #OI0! [ sonvor T somer Taowio |
Média o masculina [t}

#DIv 0! [ worvor [ sowior [Tsowo |



Grelha Avaliagdo Aptiddo Fisica (APF) -1P Descritores Ano Turma Data:

desenpenho
a Final Apliciio Aerdbia L Aptiddo Neuromuscular
Aptid3o Neuromuscular
-
Dados alunos “ iz [mod ) [compltos] Flexdes de Bragos (n.frep.]
Mome =] Idads [Sex am .
- “Al~I~ ?:g‘i‘ A[':‘]” Fresulado | Min | Max|  Diagnéatica Fiesultado | Min | M| Disgnéstica | Fesubtade | Min | Max | Disgnéstica | Fresultado | Min | Mz | Diagnéstics H“‘E":':“ H“b“i'::“ Win Rl\;‘:::o Mt | Diagnéatice D';E:“O‘:]_P;";“‘ E‘:ﬁ;:;_”;"\““‘ Disgnéstics | Fesultado | Min | Maz | Disgnéstica  Reoultado| Min [Mad  Diagnéatics




< " Grelha Avaliagdo Aptid3o Fisica (APF) 1P AE2.1.f AE2.2. Ano Turma
DE EMIDIO NAVARRO
[‘B Dados ‘ Teste de Flexes de |Abdominais | | .. || o w o e In:;ce 5
= ol y resistféqcia Bragos (n-* (mod,) Hnﬁmntal Vperical i'ﬂ E E = Massa E ,—!;
Dados alunos | w aerabia rep.) (completos) % o 5 <t Corporal E
=

o [=0 ] o [=0 ] LI} (R ET]

o |=ka (1] o =0 (1] 1] TRERT]

o |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e an

o |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e an

o =0 o [ ] o L1} E | A

o =0 o [ ] o L1} E | A

o =0 o o (=0 o L1} E | A

o =0 L1} o [=0 L1} L1} E | A

o =0 L1} o [=0 L1} L1} E | e

o = L1} o [=0 L1} L1} E | e

o [=0 ] o [=0 ] LI} (R ET]

o |=ka (1] o =0 (1] 1] TRERT]

o |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e an

o |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e an

a |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e e

o =0 o [ ] o L1} E | A

o =0 o [ ] o L1} E | A

o =0 o o (=0 o L1} E | A

o =0 L1} o [=0 L1} L1} E | A

o =0 L1} o [=0 L1} L1} E | e

o = L1} o [=0 L1} L1} E | e

o [=0 ] o [=0 ] LI} (R ET]

o |=ka (1] o =0 (1] 1] TRERT]

o |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e an

o |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e an

a |=ka (1] o =0 (1] 1] e | e e

o =0 o [ ] o L1} E | A

Média 00| o0 00

Média® feminina
Média = masculina




GRELHA DE AVALIACAO: Conhecimentos (Ficha/ Trabalho/ Quizz) 1 Ano Turma Data:
-— [} [ar]
i ] = )
-~ g 5 4 3.
EMIDIT MAVARRO E E <§
| Dados alunos | i = = = i 8
o) 5 5 E = g
[ = = o 4
=
b Q
- L w w
100 100 100 100
'S Mome Made [5en
Média -
MédiaC fermininal F #O! #O00! OB | gDk d?;?;?ﬂ
Média = maseulina [ sorera | [ smweon | [Tsoreo | #oree |




Mapa da Avaliacdo Continua/ 32 Ciclo 19 Perfodo

NUMERO CLASSIFICACBES

“'ﬂ APRENDIZAGENS ESPECIFICAS o
]
Aptiddofisica | Conheciment § g
Dorninios| Atvidades fisicas [(AET..) (AEZ.) s (AE3.) Ee '§' p
Dados & O I
alunos Periodos| 1UD | 2UD [3UD| £ | | & | P | £ 2 w| 5|2
ald semese[ 1 | 1 | 1 | & [ ST T Of gz
# b £ o
- w || = ||= | 100 | 100 | 100 (1000 00 ( 1000 | 900 | 000 (100,0( 5,0
Média feminina
Média masculina
Média total
Dezvio Padrdo
Megativaz
| Aulas previstas - | |
210 | Adetisma |Au|as Dadas - I |

AT |Avaliagdo por trabalhos
Avaliagdo continua
Alunos recusaram fazer avaliacdo préatica
N3o efetuou qualquer aula

TF [Transferido

OT [Cutros

Gréfico da Avaliacdo Continua/ 32 Ciclo

i P a4 P a4 P a4 P a4

CLASSIFIC

1Periodo W22 Perfodo W32 Periodo



Anexo 8: Niveis de Desempenho do 3.° Ciclo e Secundario.

Descritores de niveis de desempenho

m (descrever o que € esperado o aluno evidenciar saber/fazer em cada nivel)
ragio %) 5 4 3 2 1
MUITO BOM BOM SUFICIENTE INSUFICIENTE MUITO INSUFICIENTE
Executa corretamente e ¥ Executa com corregdo as Executa, ainda que com Apresenta muitas ¥ N#o executa ou revela
com facilidade as destrezas, destrezas, habilidades efou alguma incorregdo, a dificuldades na execugio grandes dificuldades
habilidades efou agdes acles técnico-taticas generalidade das destrezas, das destrezas, habilidades na execuglo das
técnico-taticas desportivas desportivas para o nivel habilidades e/ou agies e/ou agles técnico-taticas destrezas, habilidades
para o nivel previsto; previsto; técnico-taticas desportivas despertivas para o nivel efou agies técnico-
para o nivel previsto; previsto; taticas desportivas
para o nivel previsto;
Conhece e aplica ¥ Conhece e aplica as regras e Conhece e aplica Conhece apenas algumas ¥ N3o conhece as
corretamente asregrase a a terminologia das diferentes razoavelmente asregrase a regras e alguma regras, nem a
terminologia das diferentes modalidades, na maioria das terminologia das diferentes terminologia prépria de terminologia prépria
modalidades; situagdes; modalidades; cada modalidade, que n3o de cada modalidade;
aplica corretamente;
Resolve eficazmente as ¥ Resolve, com alguma Resolve, com algumas Tem dificuldades em ¥ N3o resolve as
situagles praticas que lhe eficicia, as situacdes praticas dificuldades, grande parte resolver, com eficacia, as situagdes praticas que
Fiti::s deparam, quer individual que lhe deparam, quer das situag@es praticas que situagdes praticas que se se lhe deparam, quer
(75%) quer coletivamente; individual quer |lhe deparam, quer Ihe deparam, quer individual, quer
coletivamente; individual gquer individual quer coletivamente;
coletivamente; coletivamente;
E um elemento ¥ Integra-se num Integra-se, Tem muitas dificuldades ¥ N3o consegue integrar-
preponderante na grupo/equipa e colabora satisfateriamente, num em integrar-se num se num grupo/equipa;
organizag3o do seu ativamente na procura das grupo/equipa; grupo/equipa;
grupo/equipa; melhores solugdes;
cumpre, sempre, as ¥ Cumpre, com bastante Cumpre, na maioria das Cumpre, poucas Vezes, as ¥ N3o cumpre as normas
normas de organizagdo das regularidade, as normas de vezes, as normas de normas de organizacdo das de organizacio das
atividades; organizago das atividades; organizagio das atividades; atividades; atividades;
v Cumpre, com bastante Cumpre, na maieria das ¥ Nio cumpre as

Cumpre, sempre, as normas
de higiene e seguranca;

regularidade, as normas de
higiene e segurancga;

vezes, as regras de higiene e
seguranca;

Cumpre, poucas vezes, as
normas de higiene e
seguranga;

normas de higiene e
Seguranca;




Descritores de niveis de desempenho

= (descrever o que é esperado o aluno evidenciar saber/fazer em cada nivel)
o) 20-18 | MUITO BOM 17-14 | BOM 13-10 | SUFICIENTE 9-5 | INSUFICIENTE 4-0 | MUITO INSUFICIENTE
¥ Executa corretamente e ¥ Executa com correg3o as ¥ Executa, ainda que com ¥ Apresenta muitas ¥ N3o executa ou revela
com facilidade as destrezas, destrezas, habilidades efou alguma incorrec3o, a dificuldades na execugio grandes dificuldades na
habilidades e/ou agles aclies técnico-taticas generalidade das destrezas, das destrezas, habilidades execu¢io das destrezas,
técnico-taticas desportivas desportivas para o nivel habilidades e/ou agfes e/ou agles técnico-taticas habilidades e/ou agdes
para o nivel previsto; previsto; técnico-taticas desportivas desportivas para o nivel técnico-taticas
para o nivel previsto; previsto; desportivas para o nivel
previsto;
¥ Conhece e aplica ¥ Conhece e aplica as regras e ¥ Conhece e aplica ¥ Conhece apenas algumas ¥ N3o conhece as regras,
corretamente as regras e a a terminologia das diferentes razoavelmente as regras e a regras e alguma nem a terminologia
terminologia das diferentes modalidades, na maioria das terminologia das diferentes terminologia propria de propria de cada
modalidades; situagdes; modalidades; cada modalidade, que n3o modalidade;
aplica corretamente;
¥ Resolve eficazmente as ¥ Resolve, com alguma v Resolve, com algumas v Tem dificuldades em ¥ N3o resolve as situacies
situagdes praticas que lhe eficacia, as situacdes praticas dificuldades, grande parte resolver, com eficacia, as praticas que se lhe
deparam, quer individual que lhe deparam, quer das situagfes praticas que situagdes praticas que se deparam, quer individual,
Ativ. quer coletivamente; individual quer |he deparam, quer Ihe deparam, quer quer coletivamente;
Fisicas coletivamente; individual quer individual quer
(65%)

¥ Eum elemento
preponderante na
organizagdo do seu
grupo/equipa;

¥ Cumpre, sempre, as
normas de organizag3o das
atividades;

¥’ Cumpre, sempre, as normas
de higiene e seguranca;

¥ Revela muito interesse e
empenho em todas as
atividades

¥ Integra-se num
grupo/equipa e colabora
ativamente na procura das
melhores solugfes;

¥ Cumpre, com bastante
regularidade, as normas de
organizacio das atividades;

¥ Cumpre, com bastante
regularidade, as normas de
higiene e seguranga;

¥ Revela interesse e empenho
em guase todas as
atividades.

coletivamente;

¥ Integra-se,
satisfatoriamente, num
grupo/equipa;

¥ Cumpre, na maioria das
vezes, as normas de
organizacio das atividades;

¥ Cumpre, na maioria das
vezes, as regras de higiene e
seguranca;

v Revela, na maioria das
vezes, interesse e empenho,
pelas atividades.

coletivamente;

¥ Tem muitas dificuldades
em integrar-se num
grupo/equipa;

¥ Cumpre, poucas vezes, as
normas de organizag3o das
atividades;

v Cumpre, poucas vezes, as
normas de higiene e
seguranga;

¥ Revela, poucas vezes,
interesse e empenho, pelas
atividades.

¥v' NZo consegue integrar-se
num grupo/equipa;

¥ NZo cumpre as normas
de organizagio das
atividades;

v N3o cumpre as normas
de higiene e segurancga;

v N#o revela interesse,
nem empenho, pelas
atividades.




Anexo 9: Consentimento informado por parte dos EE e educandos.

E HUMANAS

ESCOLA SECUNDARIA ll“ 3
DE EMIDIO NAVARRO e o

Autorizacdo/Consentimento Informado

Eu, , Encarregado(a) de Educacdo do educando

, n2 da turma do 92A, autorizo que nas aulas

de avaliacdo diagndstica e avaliacdo final da modalidade de basquetebol (duas aulas no total), o meu
educando seja filmado em contexto de aula, com o Unico proposito de avaliacdo e recolha de dados para
o Trabalho de Investigacdo do Mestrado da professora estagiaria de Educacdo Fisica Filipa Rodrigues. A
identidade do meu educando serd sempre protegida na analise dos dados recolhidos. As gravacdes serdo

exclusivas para este topico, sendo apagadas, de forma permanente, posteriormente.

Assinatura do EE




Anexo 10: Analise tabelada da avaliacao formativa com base no desempenho

da turma ap6s cada aula e a adaptacgao recorrente dos objetivos de cada aula.

Avaliacao Formativa

Basquetebol 9°A
Aula 1
Exercicios realizados: Jogo dos 10 passes; Situacdo de jogo 2x1; Situagdo de jogo 3x3.

Classificacao geral da turma

Tomada de decisao
Enquadra com o cesto 2
Lanca quando tem oportunidade 2
Passa se tem colega mais bem posicionado 3
Dribla, de forma a fintar o adversario 2
Execucio de habilidade
Lancamento 3
Passe
Drible
Acoes de suporte
Cria linhas de passe 2
Abre o0 jogo 1
Guardar/Marcar
Marcacao individual 3
Coloca-se entre bola e cesto 1

Tabela 1- 1: Praticamente nunca/ndo executa; 2: Poucas vezes/executa com muitos erros; 3: Algumas vezes/executa com alguns
erros; 4: Quase sempre/executa com poucos erros; 5: Sempre/executa sem erros.

Feedbacks
Feedbacks de correciao mais atribuidos na aula Feedbacks a dar no inicio da aula 2
Criagdo de linhas de passe Definir bem a ideia dos trés corredores
Abrir o jogo (ocupacao dos corredores do campo) Frisar o objetivo do jogo e a ordem das a¢Ges nesse sentido
Nao driblar de imediato ao receber a bola (1° enquadrar e lancar; 2° passar; 3° driblar)
Enquadrar com o cesto

Tabela 2- Feedbacks da aula presente e a atribuir na aula seguinte.

Sugestao de exercicios da proxima aula: Situacdo de jogo com corredores definidos e

obrigatoriedade do preenchimento de todos em simultaneo. Proibi¢ao do uso de drible.



Avaliacao Formativa

Basquetebol 9°A

Aula 2

Exercicios realizados: Passa e Corre; Situagao de Jogo 3x3 com corredores; Situacdo de Jogo 5x5

com corredores.

Classificacao geral da turma

Tomada de decisido

Enquadra com o cesto 2
Lanca quando tem oportunidade 3(+1)
Passa se tem colega mais bem posicionado 3
Dribla, de forma a fintar o adversério 2
Execucao de habilidade
Lancamento
Passe
Drible
Acoes de suporte
Cria linhas de passe 3(+1)
Abre o0 jogo 3 (+2)
Guardar/Marcar
Marcacao individual 3
Coloca-se entre bola e cesto 1

Tabela 1- 1: Praticamente nunca/néo executa; 2: Poucas vezes/executa com muitos erros; 3: Algumas vezes/executa com
alguns erros; 4: Quase sempre/executa com poucos erros; 5: Sempre/executa sem erros.

Feedbacks

Feedbacks de correc¢io mais atribuidos na aula

Feedbacks a atribuir no inicio da aula 3

Criagdo de linhas de passe

Manter a abertura do jogo

Abrir o jogo

Voltar a frisar o objetivo do jogo e a ordem das a¢des que
devem ter no jogo (1° enquadrar e langar; 2° passar; 3°
driblar)

Enquadrar com o cesto

Explicar a importdncia da marcacdo individual e

introduzir o conceito de contra-ataque

Marcacao individual

Tabela 2- Feedbacks da aula presente e a atribuir na préxima aula.

Sugestao de exercicios da préoxima aula: Situagio de jogo com corredores definidos e

obrigatoriedade do preenchimento de todos em simultaneo.




Avaliacao Formativa

Basquetebol 9°A

Aula 3

Exercicios realizados: Jogo da barreira; Contra-ataque; Situagio de jogo 3x3 com foco no ressalto.

Classificacao geral da turma

Tomada de decisao
Enquadra com o cesto 2
Lanca quando tem oportunidade 3
Passa se tem colega mais bem posicionado 3
Dribla, de forma a fintar o adversario 2
Execucio de habilidade
Lan¢amento 4 (+1)
Passe 4
Drible 3
Acoes de suporte
Cria linhas de passe 3
Abre o jogo 2(-1)
Guardar/Marcar
Marcacio individual 3
Coloca-se entre bola e cesto 1

Tabela 1- 1: Praticamente nunca/nao executa; 2: Poucas vezes/executa com muitos erros; 3: Algumas vezes/executa com alguns
erros; 4: Quase sempre/executa com poucos erros; 5: Sempre/executa sem erros.

Feedbacks

Feedbacks de correcao mais atribuidos na aula

Feedbacks a dar no inicio da aula 4

Manter abertura do jogo

Explicar as vantagens da abertura do jogo (criar linhas de

passe; levar os adversarios a libertar o corredor central)

Velocidade no contra-ataque

Ordem das acoes a tomar em jogo, de acordo com

objetivo

Marcacao individual

Colocar-se entre a bola e o adversario

Tabela 2- Feedbacks da aula presente e a atribuir na aula seguinte.

Sugestao de exercicios da préxima aula: No geral, foram notoérias as dificuldades da turma
no contra-ataque, existindo, no entanto, algumas progressoes ao longo da aula. Sugere-se que a

aula seja repetida.



Avaliacao Formativa

Basquetebol 9°A

Aula g

Exercicios realizados: Jogo dos 10 passes; Contra-ataque; Situacdo de jogo 3x3 com foco no

ressalto.
Classificacao geral da turma
Tomada de decisio
Enquadra com o cesto 3 (+1)
Lanca quando tem oportunidade 3
Passa se tem colega mais bem posicionado 3
Dribla, de forma a fintar o adversario 2
Execucio de habilidade
Lancamento
Passe
Drible
Acoes de suporte
Cria linhas de passe 4 (+1)
Abre o jogo 3 (+1)
Guardar/Marcar
Marcacao individual 3
Coloca-se entre bola e cesto 2 (+1)

Tabela 1- 1: Praticamente nunca/ndo executa; 2: Poucas vezes/executa com muitos erros; 3: Algumas vezes/executa com alguns
erros; 4: Quase sempre/executa com poucos erros; 5: Sempre/executa sem erros.

Feedbacks
Feedbacks de correcao mais atribuidos na aula Feedbacks a dar no inicio da aula 5
Velocidade no contra-ataque Como e quando usar a marcacao individual
Marcacio individual Objetivo do jogo e a ordem das acdes que devem ter no jogo
Colocacdo entre a bola e o cesto Falar do movimento em campo e a sua importancia para
facilitar o jogo da equipa com posse de bola
Passar e cortar em dire¢do ao cesto

Tabela 2- Feedbacks da aula presente e a atribuir na aula seguinte.

Sugestio de exercicios da proxima aula: Situacdo de jogo 3x3 e 4x4.



Avaliacao Formativa

Basquetebol 9°A

Aula 5
Exercicios realizados: Jogo dos 10 passes; Situac¢ao de jogo 3x3

Classificacao geral da turma

Tomada de decisao

Enquadra com o cesto 3
Lanca quando tem oportunidade 4 (+1)
Passa se tem colega mais bem posicionado 3
Dribla, de forma a fintar o adversario 3 (+1)

Execucio de habilidade

Lancamento

Passe

Drible

Acoes de suporte

Cria linhas de passe

Abre o jogo

Guardar/Marcar

Marcacao individual 3

Coloca-se entre bola e cesto 3 (+1)

Tabela 1- 1: Praticamente nunca/néo executa; 2: Poucas vezes/executa com muitos erros; 3: Algumas vezes/executa com alguns
erros; 4: Quase sempre/executa com poucos erros; 5: Sempre/executa sem erros.

Feedbacks
Feedbacks de correcao mais atribuidos na aula Feedbacks a dar no inicio da aula 6
Enquadrar com o cesto Objetivo do jogo e ordem de agoes
Marcacao Individual Relembrar carateristicas da marcacao individual
Colocagao entre a bola e o cesto Movimento em campo, utilizar os trés corredores
Passa e corta em direco ao cesto

Tabela 2- Feedbacks corretivos da aula presente e a atribuir na aula seguinte.

Sugestao de exercicios da proxima aula (Avaliacao final): Situacao de jogo 3x3, jogo 5x5

em campo inteiro.



Anexo 11: Tabela SPSS da Analise Descritiva

Erro de média

Grupo Média N Desvio Padrdo padrao
Basket Par1 [TD.inicial ,68581 15 ,251068 ,064825
ITDfinal ,88939 15 079041 ,020408
Par2 IEH.inicial 59957 15 214492 ,055382
IEH final ,80389 15 160517 041445
Par3 IAS.inicial 63397 15 ,242071 ,062503
IAS final 80471 15 119402 ,030830
Par4 IGM.inicial ,40240 15 192005 049576
IGM final ,68350 15 187088 ,048306
Par5 EdJ.inicial 90,46667 15 42099994 10870172
EJ final 103,53333 15 37480697 9,680056
Par6 PdJ.inicial 58043 15 150079 ,038750
PJfinal 82039 15 102822 026548
Corfebol Par1  ITD.inicial 77333 15 134712 034783
ITD final 44379 15 171028 044159
Par2 IEH.inicial 86407 15 126469 ,032654
IEH final 50269 15 ,288703 074543
Par3 IAS.inicial 80613 15 231108 ,0539672
IAS final 52175 15 247891 ,064005
Par4 IGM.inicial ,82040 15 143888 ,037152
IGM final 47318 15 241655 ,062395
Par5 EdJ.inicial 66,60000 15 13,004395 3,357720
EJfinal 50,73333 15 11,798709 3,046413
Par6 PdJ.inicial 81593 15 114783 ,029637
PJ final 48535 15 180370 046571




