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“Ninguém escapa ao sonho de voar, de ultrapassar os limites do espago onde nasceu,
de ver novos lugares e novas gentes. Mas saber ver em cada coisa, em casa pessoaq,
aquele que a define como especial, um objetivo singular, um amigo, é fundamental.

Navegar é preciso, reconhecer o valor das coisas e das pessoas, é mais preciso ainda!”

Antoine de Saint-Exupéry
em “O Principezinho”
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RESUMO

O presente Relatdrio Final de Estagio enquadra-se no ambito da Unidade Curricular de Pratica
de Ensino Supervisionada, do 2.2 ciclo de Estudos em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, do Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares do
Instituto Piaget, em Almada. O estagio pedagdgico realizado tem um papel fundamental na
formacdo de novos professores de Educagdo Fisica, tornando possivel a nossa evolugdo
profissional e pessoal. O presente Estdgio Pedagdgico ocorreu no Colégio de S3o Tomds, na
Quinta das Conchas, durante o ano letivo de 2022/2023, no contexto da disciplina lecionada de
Educacdo Fisica no 62 e 122 anos de escolaridade. Este Relatério tem como principal objetivo
relatar e refletir sobre as aprendizagens e atividades realizadas durante o estdgio, face as
expetativas iniciais. Importa mencionar que o presente Relatério se divide em quatro areas
principais. A primeira drea trata-se de uma secc¢do descritiva, em que se abordam os principais
objetivos do estdgio, breve descricdo da instituicdo e todo o desenrolar do processo de estagio.
A segunda area pretende descrever o tipo de ensino, avaliagdo e planeamento implementados
no Colégio. Por seu lado, na terceira drea descreve-se a nossa participacdo e papel enquanto
professores estagiarios na escola, bem como todo o relacionamento com a comunidade docente
e educativa. Por fim a drea quatro é reservada para a investigacdo, a qual trata de uma tematica
ainda pouco explorada em contexto escolar, mas que estd intimamente conectada as atividades
e exercicios utilizados durante as aulas. Desta forma, buscou-se analisar a percecdo subjetiva de
esforco de adolescentes no teste de esforco do vaivém que é mensurado indiretamente,
componente principal dos testes do FitEscola ® de forma a detetar deficiéncias na componente
da condigao fisica.

Palavras-chave: Percecao subjetiva de esforgo, Educagao Fisica, Relatério Final.



ABSTRACT

This Final Internship Report has been prepared in the context of the Unidade Curricular de
Prdtica de Ensino Supervisionada, of the 2nd stage of Studies in Physical Education in the Primary
and Secondary Education, of Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares of
Instituto Piaget, in Almada. The educational internship carried out has a key role in our training
as new Physical Education Teachers, highly contributing to our professional and personal
growth. This Educational Internship took place in Colégio Sdo Tomads, in Quinta das Conchas,
during the 2022-2023 school year, in the context of the Physical Education course of the 6th and
12th grades. This Report’s main goal is to report and reflect on the key learning topics and
activities developed during the internship, based on the initial expectations. This report is
divided into four sections. The first section is a mostly descriptive section, referring to the key
goals of the internship, a brief description of the institution, and the internship procedures. The
second section intends to describe the learning, evaluation, and planning methods implemented
at the school. For the third section, our role and participation as interns at the school is
described, as well as our relationship with the teachers and school community. Finally, the
fourth section relates to the investigation work carried out, which refers to a subject still under-
researched in a school environment, but which is closely related to the activities and exercises
used in classes. In this sense, the purpose was to analyze the perceived exertion of teenagers in
relation to physical exertion in the context of the fitness shuttle run test, which is the main
element of FitEscola ®’s tests.

Keywords: Educational Internship, Physical Education, Final Report.



1. Introdugao

Este trabalho foi realizado no contexto da Unidade Curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada (PES), que integra o 2.2 ciclo de Estudos em Ensino de Educacdo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, do Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares
de Almada, do Instituto Piaget. O Relatdrio Final de Estagio tem como principais objetivos
fornecer um enquadramento tedrico do estagio e refletir sobre o leque de competéncias que
devemos colocar em pratica, como futuros professores. Importa mencionar que o estdgio
pedagdgico é o culminar da formacdo académica na drea de Educacéo Fisica (EF), por se tratar
de um momento essencial na formacdo profissional de jovens professores que, através do
conjunto de experiéncias adquiridas, torna esta fase de formacdo preponderante na aquisicao
de novos e diversificados conhecimentos pedagdgicos (Carvalhinho & Rodrigues, 2004).

A PES decorre em condi¢bes reais de ensino, durante o ano letivo, sendo o estagiario
supervisionado pelo orientador, o qual tem como funcdo encaminhar e orientar o estagidrio no
seu percurso, disponibilizando as ferramentas necessarias durante todo o processo de ensino, e
permitindo assim que o estagiario adquira um vasto leque de competéncias que o permitam
evoluir enquanto profissional na vertente do ensino.

Salientar que um professor completo deve ainda ter apeténcia para a area da investigacao, por
forma a atualizar e adquirir novos conhecimentos. Ser professor ndo é apenas planear aulas,
envolvendo varios aspetos adicionais de competéncias gerais, que devem ser explorados
cuidadosamente e colocados em pratica, com objetivo de que cada professor desenvolva a sua
propria identidade profissional.

O estagio, foi realizado no Colégio de Sdo Tomas (CST), situado em Lisboa, no ano letivo de
2022/2023. Quanto ao relatério de estagio, estad estruturado em quatro areas, a primeira que
se centra no Profissional, Social e Etica. Nesta seccdo sdo apresentados os objetivos de estagio,
a descri¢do da instituicdo, a polivaléncia dos espagos, as competéncias a desenvolver no estdgio
e a caracterizacdo das turmas acompanhadas. A segunda drea centra-se no Desenvolvimento do
Ensino e Aprendizagem, sendo abordado o tipo de planeamento, de ensino e de avaliacdo
utilizado na instituicdo. A terceira area designa-se Participagdo na Escola e Relagdo com a
Comunidade, na qual se descreve a relacdo com a comunidade, desde as atividades didrias aos
projetos desenvolvidos ao longo do ano letivo. Por fim, a drea quatro refere-se ao
Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida, realizando-se uma investigacao sobre um tema
gue seja do meu interesse, bem como as suas variaveis e objetivos, para que este seja exequivel.

Por fim, este relatdrio é uma ferramenta que relata o conjunto de vivéncias tidas durante a
pratica pedagodgica, assim como as atividades desenvolvidas, apresentando uma apreciagao de
todo o trabalho, realizado durante o ano letivo de 2022/2023. A atividade enquanto docentes
deve ser vista de forma continua procurando uma melhoria constante de conhecimento e de
competéncias. A escola representa uma ocupagao predominante para inUmeros jovens, ou
mesmo a Unica, sendo muito importante o bem-estar atual e futuro para os jovens (Proenga,
1968).
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2. Expetativas Iniciais de Estagio

Desde sempre que gosto de desporto e atividade fisica. Passava horas a brincar com a bola de
futebol, andava de bicicleta e tinha as aulas de EF, nas quais tive o privilégio de ter professores
de exceléncia. Tudo isto permitiu-me adquirir um conjunto de competéncias e capacidades
essenciais para o desporto. Joguei Voleibol, Futsal e, atualmente, sou atleta federada de Padel.
Desta forma, seguir EF e desporto foi facil e intuitivo, tendo percebido também durante a
licenciatura o meu gosto e apeténcia pelo ensino. Depois da licenciatura decidi tirar o Mestrado
em Ensino de EF nos Ensinos Basico e Secundario. No decorrer do segundo ano do mestrado, é
possivel aplicar os conhecimentos adquiridos através de um estagio pedagdgico, conjugada com
uma atividade tedrico-pratica introduzida num contexto real de aulas de EF.

Com o presente estagio, pretendia alcancar os seguintes objetivos:

— Aperfeicoamento de competéncias cientifico-pedagégicas;

— Aplicagdo pratica das competéncias adquiridas ao longo da Licenciatura e do Mestrado;
— Aquisicao de ferramentas para lecionar modalidades menos acessiveis a nivel pessoal.

Acredito que um professor deve ser um exemplo para os seus alunos, procurando ser um
modelo a seguir, enfatizando a importancia da justica em todas as decisdes tomadas. O meu
objetivo principal prendia-se com melhorar enquanto professora e manter uma postura
exemplar durante todo o estagio pedagdgico. O CST é um colégio de referéncia, na medida em
que procura proporcionar aos seus alunos um ensino tradicional, sendo ao mesmo tempo
diferente, tendo em conta ndo s6 a qualidade em sala de aula, mas também por proporcionar
um leque de varias atividades e projetos diversificados, que servem de rampa de langamento
para o futuro, permitindo estimular novos interesses. O estagio pedagdgico superou todas as
expetativas, tratando-se de uma experiéncia muito importante e necessdria para a minha
formacao.
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3. Areal - Dimens3o Profissional, Social e Etica
3.1. Objetivos do Estagio

A PES teve como principal objetivo desenvolver as competéncias essenciais para a minha
atividade profissional como docente, estabelecendo a minha aprendizagem com o meio em que
estava inserido. O objetivo geral deste relatério é apresentar os principais objetivos que
pretendemos alcangar enquanto professores estagiarios, traduzindo-se consequentemente
num instrumento de planeamento da nossa interveng¢do formativa.

Saliento que este estagio permitiu aperfeicoar competéncias e conhecimentos a nivel
profissional, pois, para se ser um bom professor, precisamos de ter dominio sobre trés
competéncias: cognitivo; sdcio-afetivo; e relacionamento com o aluno e comunidade escolar.
Neste estdgio foi possivel aplicar as estratégias e recursos apreendidos no decorrer da formacao
académica, assim como as estratégias necessarias para lidar com situacOes imprevistas. Os
objetivos especificos foram os seguintes:

— Colocar em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo da nossa formacao académica;
— Progredir a aprendizagem e o sucesso dos alunos, respeitando o curriculo instituido;

— Fortalecer o potencial de cada aluno, visando o aproveitamento em cada uma das matérias
de ensino propostas;

— Motivar os alunos para a pratica de exercicio fisico e habitos de vida saudaveis;
— Despertar o gosto pela atividade fisica (AF);

— Dar as principais estratégias e ferramentas para que cada aluno possa criar e desenvolver o
seu proprio conhecimento;

— Avaliar as consequéncias das nossas decisGes por meio da pesquisa, da observacdo e da
reflexdo, procurando a melhoria de aspetos necessarios;

— Perceber que o trabalho em equipa é um fator de desenvolvimento da formacdo e futura
atividade profissional;

— Desenvolver competéncias na area e nas tarefas especificas de Diretora de Turma (DT);

— Saber como gerir potenciais situacées de conflitos entre os intervenientes da pratica
pedagdgica;

— Promover a colaboracdo e o respeito pelas regras de convivéncia entre toda a comunidade
educativa e escolar;
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— Procurar ser melhor no que diz respeito ao processo de ensino-aprendizagem enquanto
professora.

Segundo Costa (1996), ndo importa o qudao bem planeado seja o curriculo, programa ou manual,
pois este ndo tera sucesso se o professor ndo tiver a capacidade de comunicar, aconselhar,
orientar, conviver e amparar os alunos. Quero salientar que o estagio foi um marco importante
para mim, pois além de colocar em pratica todas as valéncias e aprendizagens académicas, sinto
que cresci imenso enquanto docente.

3.2. Caracteriza¢ao do Colégio

A histdria do CST nasce a partir de uma prova de amizade entre adultos, convictos de que o
significado da vida que encontraram no Cristianismo é real, devendo ser passada as geracdes
dos seus filhos, para que esta possa ser provada e desenvolvida por eles. O significado recai na
dignidade infinita de cada um, de todo o reconhecimento da realidade dada ao Homem, tendo
assim uma positividade construtiva a ser trabalhada com os alunos no ambito pedagdgico e
didatico, para que estes certifiguem de forma criativa e leal a sua prdépria liberdade.

O CST é um colégio catdlico, fundado em 2003 pela Associagdo para a Educacdo, Cultura e
Formacdo (APECEF). Uma instituicdo de solidariedade social (IPSS) que foi fundada em 2001,
tendo com o objetivo promover a exceléncia na educa¢do de forma a gerar consciéncia social.
Sdo 1.600 pessoas que formam a comunidade do CST, nas mais variadas fungdes, incluindo
diretores, professores, trabalhadores ndo docentes, pais e alunos. O CST assume as suas
responsabilidades na comunidade na qual se integra, participando de forma ativa na promocao
dos valores regenerativos da sociedade. A escola mantém-se aberta e atenta a todas as pessoas
e instituicdes com que se relaciona, existido cooperagao ativa para o bem da cidade, do pais e
do mundo.

A proposta educativa do CST tem como base os valores do Homem segundo a tradi¢do crist3,
em particular, a justica, a verdade, a beleza e o bem, com o objetivo de que os alunos possam
crescer com todos estes valores, preparados para cada fase da sua vida, com o
autoconhecimento suficiente para a sua liberdade e realizagdo pessoal. Através da pagina oficial
do colégio encontra-se todas as informagdes e  detalhes necessarios:
https://colegiodestomas.com.

Relativamente ao horario de funcionamento, o CST encontra-se aberto de segunda-feira a sexta-
feira entre as 7h00 e as 20h00, encerrando no més de agosto e nos dois dias Uteis do Natal e
Ano Novo.

O CST rege-se pelo calendario escolar, dividindo-se por periodos:
— 1.2 Periodo: 16 de setembro a 16 de dezembro.

— 2.2 Periodo: 3 de janeiro a 31 de margo.
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— 3.2 Periodo: 17 de abril a 7 de junho (92, 112 e 129 anos); 14 de junho (52 ,62,72,82 e 102
anos); 30 de junho (pré-escolar e 12 ciclo do ensino basico).

3.3. Caracterizagcdao da Comunidade Sao Tomas

No ano letivo de 2022/2023, o CST teve 1.600 alunos, com idades compreendidas entre os 3 e
os 18 anos. A estrutura do colégio é distribuida em Pré-Escolar, 1.2 Ciclo, 2.2 Ciclo, 3.2 Ciclo e
Secundario (Liceu). O pré-escolar funciona num edificio independente, com 3 salas (1 sala para
0s 3 anos, 1 sala para os 4 anos e uma sala para os 5 anos), um gindsio, um campo exterior para
as aulas de EF e uma sala de musica.

0 1.2 Ciclo funciona também num edificio independente, sendo composto por 8 turmas (2 para
0 12 ano, 2 para 0 22 ano, 2 para o 32 ano e 2 para o 42 ano). O 2.2 Ciclo possui 8 turmas (4
turmas de 52 ano e 4 turmas de 62 ano). O 3.2 Ciclo é composto por 12 turmas (4 para o 72 ano,
4 para o 82ano e 4 para o 9 ano). O Ensino Secundario conta também com 12 turmas (4 para o
102 ano, 4 para o 112 ano e 4 para o 122 ano).

E importante realcar que o Liceu S30 Tomds tem um curriculo distinto relativamente as outras
escolas e colégios, visto que a sua proposta educativa corresponde somente a area cientifica de
Ciéncia e Tecnologias. Existindo disciplinas obrigatdrias, estas sdo: portugués, matematica,
inglés, EF e biologia, e no 102 e 1192 anos acrescem ainda a Fisica e a Quimica. Contudo, o colégio
oferece outras disciplinas para que o seu curriculo possa ser mais diversificado, permitindo que
os seus alunos concorram a outras areas na fase de candidaturas ao Ensino Superior. As outras
disciplinas que podem optar sado as seguintes: no 102 ano, histéria ou latim; no 112 ano, teatro
ou comunicagdo visual; e no 1292 ano, histdria do século XX ou ética.

Os alunos do CST provém de varias regides da area metropolitana de Lisboa, principalmente das
freguesias proximas do colégio, como a Alta de Lisboa e Ameixoeira, mas também de Cascais,
Carcavelos, Sintra, Almada e Palmela. A maioria dos alunos advém de um estrato social médio a
alto, e a maioria dos seus Encarregados de Educagdo (EE) possuem formagdo académica de
licenciatura e mestrado.

Relativamente a realidade organizacional do CST, informagdo facultada pela secretaria do
colégio, o colégio apresenta o seguinte quadro organico:

— Diretora/Reitora — Isabel AlImeida e Brito;
— Vice/Reitor — Bruno Silva; e

— Adjuntos — Padre Ramiro Ferreira, Filipa Villas-Boas e Ana Cortes.
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3.4. Polivaléncia e Caracteriza¢do dos Espacos

O CST estd localizado em duas areas de Lisboa: (i) em Sete Rios, mais concretamente, na Rua
Professor Lima Basto, e (ii) na Quinta das Conchas, na Rua Avenida Maria Helena Vieira da Silva,
no Lumiar, numa zona com excelentes acessibilidades. O Colégio dispde de boas instalacdes que
permitem aos alunos uma educagdo e experiéncia completa em diversas vertentes.
Relativamente as principais infraestruturas é de evidenciar que, para além das salas de aula
definidas para cada uma das turmas de cada ciclo, todas estas salas tém quadros interativos,
existem salas de educagdo visual, salas de TIC e Tecnologia, existindo também areas comuns,
nomeadamente, um auditério, uma secretaria, uma reprografia, uma capela onde se celebram
as missas diarias, dois refeitdrios, uma biblioteca, um bar (Café — Cantinho S. Tomas) — no qual
também podem ocorrer reuniGes informais ou convivios entre professores e alunos—,
laboratérios de ciéncias e fisico-quimica, salas de musica e balnearios.

As infraestruturas utilizadas para a disciplina de EF sdo as seguintes: trés ginasios, dois campos
exteriores em relvado sintético, um pavilhdo desportivo, uma parede de escalada em espaco
interior e uma pista de atletismo, com uma caixa de areia para a realizagdo do salto em
comprimento.

Na figura 1 é possivel observar, o espaco do colégio, através da vista area, incluindo os espacos
exteriores disponiveis para as aulas de EF.

i)
% Colégio dejSaTomasil

—
ES

-Qum

FIGURA 1 — VISTA AEREA CST

Todos os alunos dos diferentes ciclos e idades tém ainda oportunidade de se inscrever nas
atividades extracurriculares — denominadas de academias — que s3o:

— Modalidades desportivas coletivas: basquetebol, futebol (Escolinha do Figo), voleibol, ballet
e ginastica;

— Mdsica: aulas de guitarra, aulas de voz, academia de musica CST, etc.;
— Modalidades desportivas individuais: esgrima, judo, karaté, taekwondo e ginastica; e
— Outros: fotografia e movimento e drama.
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3.5. Caracterizacdo do Departamento de EF

O departamento de EF do CST é composto por oito professores, todos eles com formacao
académica superior (Licenciatura — pré-Bolonha ou pds-Bolonha — e mestrado), de diferentes
faculdades (Instituto Piaget, Universidade Luséfona e Faculdade de Motricidade Humana). Estes
tém especializagdes em distintas modalidades desportivas, nomeadamente: ténis, surf, futebol,
escalada, padel, esgrima, basquetebol, entre outras.

A multiplicidade de conhecimentos que existe dentro do departamento é elementar no processo
de ensino-aprendizagem dos alunos, permitindo a existéncia de uma troca constante de
conhecimentos entre docentes, bem como beneficiando os alunos no processo de retencdo de
informacao variada e necessdria de cada professor, contribuindo para o aumento do seu préprio
conhecimento e, bem assim, para uma educacdo mais completa e ampla nas diferentes
modalidades desportivas.

3.6. Professor Cooperante

O professor cooperante durante o estagio curricular foi o professor Bruno Carvalho, licenciado
em EF e Desporto, na Faculdade de Motricidade Humana, em 1999. Enquanto aluno era também
atleta de alto rendimento de esgrima. O Professor Bruno Carvalho tem uma ampla experiéncia
profissional, tendo no seu percurso passado por varios colégios na regido de Lisboa e Vale do
Tejo.

E importante referir que, durante o estagio curricular, o Professor Bruno ofereceu todo o apoio
e ajuda necessarios, revelando-se de extrema importancia sempre que necessario. Tendo em
conta que a proposta curricular do colégio é Unica e diferente do que estamos habituados, o
Professor foi essencial na compreensdao da mesma, tendo também transmitido conhecimentos
e experiéncias que teve ao longo da sua carreira profissional.

3.7. Competéncias a Desenvolver

A concretizagdo deste estagio teve como principal objetivo fomentar a competéncia profissional,
tendo como prioridade os trés principais dominios na area da EF: psicomotor, cognitivo e
socio-afetivo.

O principal objetivo prendia-se com a aplicagdo pratica dos dominios suprarreferidos, utilizando
todas as ferramentas adquiridas no terreno durante o estagio e durante o percurso académico
para lidar com qualquer situa¢do com a qual me deparasse.

O departamento de EF estabeleceu as seguintes competéncias primarias a serem alcangadas
com a realiza¢do do estagio:
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— Aplicar estratégias e meios adquiridos durante o percurso académico;
— Aprender estratégias de planeamento que promovam a aprendizagem e sucesso dos alunos;

— Promover o potencial de cada aluno, de forma a maximizar o aproveitamento das matérias
de ensino propostas;

— Fornecer ferramentas e material nas quais cada aluno encontre o seu préprio conhecimento;
e

— Melhorar a qualidade e eficacia no que diz respeito ao processo de ensino de aprendizagem
enquanto professora.

Desta forma, considera-se que uma das principais funcées como professora estagidria é ter uma
intervencdo polivalente nas atividades letivas, assim como nas atividades ndo letivas ou
extracurriculares. O foco ndo passava apenas por dar uma boa aula de EF, mas também estar
presente na vida dos alunos, por forma a ajudar na sua formacdo enquanto cidad3dos.

3.8. Horério

No Quadro 1 é apresentado o horario de estagio a cumprir no colégio, incluindo duas aulas de
EF para cada turma acompanhada, as observacGes a cumprir, o desporto escolar (DE) a
acompanhar, bem como as formagbes em que os professores devem estar presentes. Também,
estdo descritos os horarios de observagdo da Inés Santos (estudante-estagiaria e colega de PES).
Os horarios da direcdo de turma (DT), por serem variados e agendados oportunamente, nao
estdo aqui apresentados.

Terca Quarta Sexta

09:30-10:30

Assembleia
10:50-11:50 10:50- 11:50
12.2D 12.eD

11:50-12:50
Observagao
13:35-14:20
6.2D
14:20-15:05

10:50-11:50

Observacgao

14:30-16:30

13:35-14:55
6.2D

14:55-16:05

Observagao Desporto Escolar - Padel Observagao
QUADRO 1 — HORARIO DE ESTAGIO
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A 15 de maio de 2023, houve um ajuste no horario por forma a acomodar a preparacdo dos
alunos do 122 ano para os exames nacionais., passando a conformar-se conforme demonstra o

guadro 2.
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09:30-10:30 08:30- 09:30
Assembleia 12.°D
10:50-11:50 10:50- 11:50
12.2D 12.2D
10:50-11:50
Observacgao
13:35-14:20 13:35-14:55
6.2D 6.2D
14:20-15:05 14:30-16:30 14:55-16:05
Observacao Desporto Escolar - Padel Observacao

QUADRO 2 — HORARIO DE ESTAGIO

3.9. Caracterizagao das Turmas

As turmas acompanhadas durante o ano letivo de 2022/2023 foram o 129B — que foi
acompanhado também enquanto DT — e o 62B, mais bem descritas e caracterizadas infra.

3.9.1. _Caracterizacdo da turma 62D

— Carga hordria: a turma tinha 2 aulas semanais da disciplina de EF, sendo que a aula de terga-
feira tinha uma duracdo de 45 minutos e a aula de sexta-feira era de 70 minutos. Deu um
total de 115 horas, isto é, 1 hora e 55 minutos por semana.

— Numero de alunos: a turma era composta por trinta e trés alunos.

— Género e idade: a turma era constituida por 16 alunas do sexo feminino e 17 alunos do sexo
masculino. A média de idades era de 11 anos.

— Aproveitamento geral: os alunos desta turma mostraram-se assiduos e pontuais, tendo uma

taxa de aproveitamento satisfatdria. Esta foi uma turma bastante heterogénea, grande parte
dos alunos eram empenhados e participavam nas tarefas propostas em aula, respeitando as
regras de sala de aula e ndo evidenciando comportamentos conflituosos.

— Comportamento global da turma: de acordo com todos os professores presentes nas

reunides de conselho de turma, o comportamento global da turma foi bom. Desde o inicio
do ano letivo e de forma geral, a turma manteve respeito pelas minhas decisGes e ac¢Ges,
cumprindo sempre as orienta¢Ges e tarefas propostas.
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3.9.2. Caracterizacdo da turma 122D

— Carga horaria: a turma teve uma carga hordria de 120 horas da disciplina de EF, sendo estas
divididas em duas aulas semanais de 60 minutos.

— Numero de alunos: a turma era composta por vinte e trés alunos.

— Género e idade: a turma era constituida por 7 alunas do feminino e 16 alunos do masculino.
A média de idades era de 17,2 anos.

— Aproveitamento geral: na sua maioria os alunos da turma mostraram-se assiduos e com uma

admirdvel taxa de aproveitamento na area da EF. Esta turma foi bastante homogénea,
constituida por alunos com grandes capacidades e conhecimentos acerca das matérias
lecionadas.

— Comportamento global da turma: de acordo com os professores nas reuniées de conselho

de turma, o comportamento geral da turma foi bom. A maioria dos alunos foram
participativos e empenhados nas atividades letivas e respeitaram as regras de aula, ndo
demonstrando comportamentos conflituosos. A turma manteve respeito pelas minhas
decisdes desde o inicio, realizando sempre as tarefas propostas. De salientar o empenho e
esforgo que todos realizaram, para melhorarem a sua avaliagdo ao longo do ano letivo.

3.10. Identificacdo das Dificuldades

Apods analise SWOT (Strenght, Weakness, Opportunities e Threats) identificam-se os pontos
fortes e fracos de determinada realidade, tal como as suas oportunidades e ameacas. Abaixo
sdo mostradas, em tdpicos, cada uma destas varidveis:

e Andlise interna

Pontos fortes:

— Todos os colaboradores docentes e ndo docentes desempenham com empenho e
dedicagao as suas fungdes, promovendo assim um bom ambiente de trabalho;

— Exceléncia cientifico-pedagdgica nos diversos niveis de ensino;

— A oferta educativa é diferenciada, fomentando uma melhor formacdo e atividades
variadas que possuem impacto positivo nas oportunidades de aprendizagem;

— A criagdo de parcerias, projetos e protocolos surge da boa comunicagdo e liga¢do a
comunidade, de modo a proporcionar um ensino de qualidade aos alunos;

— Criagdo de varios projetos e clubes em varias dreas, com impacto na aprendizagem dos
alunos e na evolugdo das competéncias sociais, culturais e artisticas; e
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— Bons resultados nas provas e exames nacionais.

Pontos fracos:

— Os alunos com necessidades educativas especiais ndo tém garantia da sua integracao
total;

— LimitagBes na articulagao entre ciclos;

— Diminuir a participagdo dos pais na vida do colégio; e
— Reduzida importancia do DE.

Analise externa

Oportunidades:

— A localizagdo do colégio é excelente, o que permite novas experiéncias educativas, na

vertente social, cultural e artistica;

— Promover ligacGes entre diferentes empresas e faculdades, com intuito de melhorar e

estimular o empreendedorismo; e

— E um colégio em expans3o.

Ameacas:

— Os inumeros colégios que existem nas proximidades, promovendo a concorréncia com
o CST;

— O elevado ruido dos avides, devido a proximidade do aeroporto;

— N&o existir estacionamento/parque alargado, visto que junto ao colégio o

estacionamento é pago.
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4. Area Il - Dimensédo do Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem
4.1. Planeamento

O planeamento é a ferramenta que viabiliza o sucesso do ano letivo, permitindo estruturar todo
o desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem. Neste sentido, o planeamento
atempado e sustentado em evidéncia, possibilitou gerir algumas dificuldades intrinsecas ao
planeamento das aulas, tendo, nesta medida, marcado de forma relevante o nosso percurso
durante a PES. A auséncia de planeamento configura-se como um caminho sem rumo para um
professor, uma vez que deixa de ter objetivos definidos.

Para Bento (1987), o sistema de planeamento permite ao professor selecionar, ordenar os
objetivos e conteldos programaticos. Neste contexto, devem ser tidas em consideracdo ndo sé
as condi¢bGes envolventes disponiveis (recursos humanos e materiais), mas também as
condices temporais (nUmero de aulas por semana, més e ano).

Assim, podemos perceber que o planeamento engloba trés dimensdes: plano anual, plano da
unidade didatica (UD) e plano de aula. Luckesi (1992), citado por Bossle (2002), refere que o
planeamento é a intencionalidade da acdo humana por oposicao ao agir aleatoriamente. Desta
forma, o planeamento significa preparar ou executar algo de forma planificada, de modo a
abrangermos e integrarmos determinado objetivo geral ou até mesmo especifico. Um professor
procura realizar sempre da melhor forma as suas tarefas, que caracterizam e valorizam a
profissdo, sendo neste ambito que surge o mencionado conceito de planeamento na sua
atividade.

Os objetivos de ensino a considerar no ambito do planeamento devem ser estabelecidos pelos
membros do departamento de EF, em consonancia com alguns aspetos do Programa Nacional
de Educacdo Fisica (PNEF) e os seus objetivos de aprendizagem essenciais. O planeamento
torna-se assim essencial para o decurso do ano letivo, permitindo a organizagao antecipada de
todo o processo de ensino-aprendizagem.

Segundo Pacca (1992), o processo pedagdgico de planear envolve a definicdo de um objetivo
geral a ser alcangado, elegendo atividades para direcionar o que sera aprendido, com a
determinagdo dos objetivos gerais e especificos subjacentes a essas atividades, no contexto de
uma sequéncia pedagdgica coerente.

Na conjuntura de ensino-aprendizagem, as diretrizes definidas pelo professor cooperante desde
o inicio foram seguidas, assim como as modalidades especificas que fazem parte da organizagao
curricular de EF, conforme se pode observar no anexo 1. Ao longo do estagio, todos os planos
de aulas foram feitos tendo em conta o planeamento curricular, tendo também em
consideracdo o progresso dos alunos. O modelo de ensino do CST é um modelo por blocos, cada
bloco é composto por 7 a 8 aulas, da mesma matéria. No anexo 2, é possivel analisar o roulement
e horario de EF, considerando e abrangendo todas as turmas, desde o ensino basico até ao
secundario.
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Para seguir algumas das competéncias do PNEF, foi usado o planeamento como uma ferramenta
indispensavel antes de cada aula a lecionar. Mesmo com a planificacdo feita em blocos,
referenciamos na maioria dos casos o PNEF, utilizando também a Escola Virtual e a Leya como
meios de pesquisa para desenvolver as UD. A este respeito, importa salientar que a pesquisa é
essencial em todas as fases do planeamento.

A organizacdo curricular do plano anual teve como o Decreto-lei n.2 75/2008, de 22 de abril,
alterado pelo Decreto-Lei n.2 224/2009, de 11 de setembro, que aprova o regime de autonomia,
administracdo e gestdo dos estabelecimentos publicos da educacdo pré-escolar e dos ensinos
basico e secundario, sendo um documento de planeamento. O plano anual foi elaborado pelos
varios 6rgaos de administracdo do estabelecimento de ensino, tendo em conta as formas de
organizacao de todos os recursos envolvidos na sua concretizacdo, bem como o projeto
educativo.

O plano anual é fundamental para a organizacdo das diversas UD tendo definido o que se
pretende trabalhar ao longo do ano letivo, permitindo a organizagdo e gestdo das escolas. Para
além disso, permite que todos os docentes tenham contexto sobre as diversas atividades a
desenvolver ao longo do ano letivo, deixando definidos os diversos objetivos pedagégicos, ndo
esquecendo o plano curricular e projeto educativo da escola/colégio relevante (Patricio, 2013).

Neste contexto, foram selecionadas as matérias a lecionar ao longo do ano letivo com o
professor cooperante, tendo em seguida sido feita a sua distribuicdo pelos espagos desportivos,
de forma alinhada e racional, considerando os objetivos a serem atingidos com os alunos. Foram
elaborados varios planos, revelando-se por vezes necessario fazer alteragdes de Ultima hora aos
planos devido a mudangas no horario ou condi¢Ges climatéricas — o que faz parte da realidade
da educacao.

No apéndice 1 e 2, sdo mostradas as modalidades de EF que foram realizadas nas turmas
acompanhadas ao longo do estagio, que foram escolhidas por nés, estagidrias, em conjunto com
o professor cooperante.

4.2. Unidades Didaticas

Segundo Bento (1998), as UD sdo partes integrantes e fundamentais do programa de uma
disciplina, pois sdo unidades integrais do processo pedagdgico, apresentando ao professor e aos
alunos etapas consideravelmente distintas do processo de ensino-aprendizagem. Durante o
decorrer do 1.2 periodo foram definidos os contelddos e os objetivos a realizar em cada UD,
sempre indo ao encontro do projeto do CST, baseando-se também na avaliagao inicial feita nas
primeiras aulas, com intuito principal de atingir os objetivos gerais e especificos.

No planeamento das UD, procuramos observar os objetivos de varios dominios, procurando o
desenvolvimento integral do aluno. Houve uma preocupagao com a promocgdo das regras
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disciplinares por meio de diversas modalidades, de acordo com as carateristicas especificas de
cada turma.

Foi realizada uma reflexdao no final de cada UD, procedendo-se a uma andlise de todos os pontos
a melhorar, planear, ajustes a ter em conta, evolugcdo da turma/alunos, por forma a assegurar
uma melhoria ao longo do ano letivo, assim como, a implementacdo de novas estratégias no
processo de aprendizagem.

4.3. Planos de Aula

Cada aula foi minuciosamente planeada, tendo os planos sido enviados previamente para
supervisao pelo nosso professor cooperante, tendo sido debatidas as opcdes de exercicios para
as aulas. No final das aulas procedia-se a reflexdo sobre os aspetos a serem melhorados nas
aulas. No apéndice 4 consta um exemplo de plano de aula realizado para a turma do 6.2 ano.

Tendo em conta que tudo foi falado e discutido com o professor cooperante, é de salientar que
os planos de aula sdo uma ferramenta de trabalho muito importante e flexivel, permitindo
adaptacGes sempre que necessario. As caracteristicas especificas da turma, os materiais e o
roulement devem ser tidas em conta neste contexto.

Ficou definido que o plano de aula seria estruturado em trés partes:
e Parte inicial: aquecimento;

e Parte principal/fundamental: objetivos a atingir na tematica selecionada; e

e Fase final/retorno a calma: alongamentos e reflexdo final.

O modelo de plano de aula utilizado foi o que se apresenta infra no Quadro 3.
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Orientador:

Professora estagiaria:

Unidade didatica:

Turma:

Periodo:

Horario:

Data: | Local: Alunos: Aula n?:

Objetivo da aula | Matérias Material Necessario
Objetivos Gerais:

Objetivos especificos:

Parte Inicial

Descricao do Objetivos Organizagao Visual Instrugdes/Feedback | Tempo

exercicio especificos
Parte Principal

Descrigdao do Objetivos Organizagdo Visual Instru¢des/Feedback | Tempo

exercicio especifico
Retorno a calma

Descrigao dos Objetivos Organizagao Visual Instrugdes/Feedback | Tempo

exercicios especificos

QUADRO 3 — MODELO DE PLANO DE AULA

4.4. Ensino

Um professor experiente é aquele que ja detém mais de cinco anos de experiéncia, pois este
possui um maior tempo de pratica (Berliner, 2004). Deste modo, os professores tém uma maior
consciéncia sobre as escolhas a utilizar nas aulas, detendo uma maior independéncia e
conseguindo definir as suas prioridades e agir sobre os seus proprios planos de aula. A
experiéncia permite ainda que os professores tenham um conjunto de objetivos racionais
previamente definidos, sejam capazes de agir caso algo de errado ou inesperado suceda,
alcangando, ainda assim, aqueles objetivos propostos. Os professores ensinam com base em
diversos fatores, incluindo o conhecimento pré-adquirido antes de qualquer formacao,
experiéncias proprias (todos nds tivemos um professor que gostdvamos mais), amigos, familia,
ambiente escolar, condigdes de trabalho no dia-a-dia, entre outros (Tardif, 2012). Em todo o
caso, é inequivoco que a experiéncia melhora o método de ensino, pois permite o contacto
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diario com a atividade docente, sendo que apenas os anos de trabalho trazem essa maturidade,
sendo por isso um dos principais fatores do ensino.

A grande missdo do CST é garantir o desenvolvimento da razdo e da liberdade de cada aluno,
ensinar um conjunto de competéncias, nomeadamente, valores, atitudes e conhecimentos. No
ensino bdsico e secundario a EF tem objetivos especificos e essas matérias sao diferenciadas por
trés niveis: Introdutdrio (1), Elementar (E) e Avangado (A).

e Introdutério — Inclui as habilidades, técnicas e conhecimentos que representam a aptidao
especifica ou preparacado de base.

e Elementar — Nivel em que se diferenciam os contelddos que representam o dominio da
matéria nos seus elementos principais e jd com uma marca mais formal, relativamente aos
modelos de pratica e organizacdo da atividade referente.

e Avancado — Estabelece os contelddos e formas de participacdo nas situagGes tipicas da
atividade referente, idénticas ao nivel superior que podera ser abrangido no ambito da
disciplina de EF.

Estilos de Ensino:

Os estilos de ensino estdo relacionados com as decisdes tomadas durante o processo de ensino.
Cada professor prefere e adota um estilo de ensino, que procurar usar durante as aulas, tendo
em conta os objetivos definidos Muska Mosston (1994). E possivel distinguir os seguintes estilos
de ensino:

— Estilo de ensino por comando: centralizador. O professor deve ter o controlo total sobre os

alunos e serad o exemplo para eles. Representa um estilo diretivo na resposta do aluno que
o professor exige.

— Estilo de ensino por tarefa: mudanga. A mudancga de certas decisGes do professor para o
aluno, aqui o aluno passa a ter mais autonomia, permitindo o professor esteja mais

disponivel para seguir a pratica dos alunos e focar-se no feedback.

— Estilo de ensino reciproco: intervencdo social a pares. Permite analisar os alunos e identificar

os critérios de éxito alcancados. O professor da orientacGes iniciais sobre a tarefa e forma os
grupos.

— Estilo de ensino inclusivo: necessidade de todos os alunos. Permite gerar vdrias variantes de

facilidade ou dificuldade, na prépria tarefa sugerida pelo professor.

— Estilo de ensino de autoavaliacdo: estratégias de autoavaliagdo. Os alunos sdo estimulados

pelo professor a melhorar o seu préprio processo de aprendizagem e refletir sobre o seu
desempenho.
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4.5. Avaliagao

Segundo Siedentop (2000) e Tannehill (2000), a avaliagdo é vista como uma variedade de tarefas
e defini¢Ges, nas quais é dada aos alunos a oportunidade de demonstrar os seus conhecimentos
e capacidades num contexto que lhes permite continuar a aprender e crescer. Correia (2007)
corrobora esta definicdo e acrescenta ainda que a avaliacdo é uma recolha sistematica de
informacdes, que permite formular juizos de valor e que facilitam o processo de tomada de
decisdo. O Despacho Normativo n.2 1/2005 do Ministério da Educacéo refere que a avaliagdo é
uma ferramenta que regula as aprendizagens, orienta o percurso escolar e certifica as diversas
aprendizagens retidas pelo aluno ao longo das aulas.

Relativamente a avaliacdo utilizada no colégio, foi respeitado tudo o que foi definido pelo
professor cooperante em cada matéria ministrada por blocos, tendo todos os alunos sido
estimulados a melhorar ao longo das aulas. O departamento de EF definiu que a avaliacdo era
realiza ao longo das vérias UD, ocorrendo no inicio do ano letivo ou ao longo do ano, no inicio
de cada UD. No decorrer da UD, foi efetuada uma avaliacdo formativa, e no final da mesma, a
avaliagcdo tem um cardter sumativo.

Segundo Freitas S, 2014 refere que é crucial compreender os diferentes tipos de avaliacdo e as
formas que existem de os usar, para que seja possivel refletir os mesmos na pratica pedagogica.
Assim, o processo de avaliacdo é dividido em trés partes: diagndstico, formativo e sumativo.
Conforme Aranha (2010), a avaliagdo diagndstica é o instrumento que ajuda a analisar o
conhecimento prévio dos alunos de forma a encontrar o nivel em que se encontra aquele aluno.
Esta decorre sempre no inicio do ano letivo e quando se inicia uma nova UD ao longo do ano,
para assegurar o nivel dos alunos e reorganizar o planeamento das aulas.

Por seu lado, a avaliacdo formativa assegura que os métodos de educacao se vao adequando as
caracteristicas dos alunos, possibilitando a adaptacdo do ensino as diferencgas individuais. Esta
avaliagcdo permite recolher informagdes que ajudam na avaliagdo final dos alunos. No CST, o
registo é feito de acordo com os critérios de éxito cumpridos pelos alunos no desenvolvimento
de conteldos e/ou tarefas, determinada de forma qualitativa, sendo usados comentarios e
sugestdes para a evolugdo dos alunos. Fomos nds, professoras estagidrias, que realizamos estas
observacdes, através de grelhas onde estavam definidos os critérios de éxito que os alunos
tinham de cumprir em cada UD. Neste contexto, os alunos foram avaliados em situac¢do técnica
e em situac¢do de jogo condicionado ou formal.

A avaliacdo formativa é o principal método de avaliagdo, pois assume um carater continuo e
sistematico, possibilitando a comparacdo entre o que o aluno realiza e o que é solicitado. Esta
avaliacdo fornece informagdes pertinentes que sdo utilizadas na avaliagao final dos alunos. No
CST, o seu registo realiza-se de acordo com os critérios de éxito cumpridos pelos alunos no
desenvolvimento dos contelidos e/ou tarefas, sendo determinada de forma qualitativa, com

26



comentdrios e sugestdes para a melhoria e progresso dos alunos. Estas observacées foram
realizadas por nés (professora estagiaria e professor responsavel), através de grelhas onde
estavam definidos os critérios de éxito que os alunos deveriam cumprir na UD. Neste contexto,
os alunos foram avaliados em duas situa¢des, uma mais técnica e outra em situacao de jogo
formal ou condicionado.

Para avaliar cada uma das situacdes, foi necessario criar um quadro de observagcao permitindo
registar as competéncias dos alunos. Para cada UD foi criada uma tabela com os objetivos
comportamentais, com intuito de observar e registar a avaliagdo. Do Anexo 4 consta um
exemplo alusivo aos objetivos comportamentais terminais, neste caso especifico, relacionados
a avaliacdo de futebol para a turma do 62 ano.

Foi criada também uma escala qualitativa para cada uma dessas situagdes, que variava entre
“Ndo Realiza”, “Realiza com alguns erros” e “Realiza sem Erros”. Todas as informacoes
recolhidas por meio desta avaliacdo foram essenciais para concretizar a avaliagdo sumativa,
realizada no final de cada periodo.

Esta avaliacdo teve um carater mais sério/formal, foram criadas tarefas ou situacdes especificas
para esse fim, com o propdsito do professor poder avaliar a competéncia dos alunos. Tal como
na avaliacdo formativa, o registo de avaliacdo foi feito através de observacdo direta com uso de
grelhas, num registo muito semelhante. Na grande parte das UD, as situacdes consistiram na
avaliacdo da técnica individual e, em seguida, de jogo formal, existindo os critérios ofensivos e
defensivos que deveriam ser cumpridos. No 3.2 periodo, na turma do 122 ano, o método de
avaliagdo passou pelos alunos prepararem e darem uma aula a pares aos colegas de turma, da
sua modalidade ou de uma modalidade a sua escolha, sendo que neste periodo esta avaliagdo
contava 40% da nota.

No CST, em cada periodo sao lecionadas varias UD previamente definidas, e no final do periodo
a avaliagdo sumativa é dada calculando a média dos valores obtidos em cada uma das matérias,
o que representa 90% da nota final. Os valores finais variam de 0 a 20.

Por ultimo, as atitudes, valores e as outras areas a avaliar, assentaram numa avaliagdo continua
e que é apreciada ao longo das aulas. Neste contexto, realizaram-se registos em grelha (Anexo
5), pensada em conjunto com o professor cooperante, sendo os mesmos convertidos em valores
quantitativos (0-20 valores) no final, representando 10% da nota final do aluno.

O processo de avaliacdo tem funcgGes diagndsticas, progndsticas, formativas e sumativas, no
ambito de cada modalidade lecionada. Importa referir, neste contexto, que avaliar foi uma
tarefa dificil, trabalhosa e que, por vezes, suscita duvidas devido ao seu carater marcadamente
subjetivo. Como a avaliacdo é continua, é essencial que o processo de avaliacdo seja elaborado
e definido logo desde os primeiros momentos.
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4.6. Instrucao

O ensino é um meio e fator referente a educacdo — ainda que ndo seja o Unico — e, por isso,
destaca-se como campo essencial da instrucdo e educacdo. O procedimento pedagdgico
direciona a educacdo para as suas finalidades especificas, determinadas socialmente, mediante
a teoria e a metodologia da educacdo e instrucdo. O docente trabalha na efetivacdo da tarefa
de ensinar, sendo uma modalidade de trabalho pedagdgico e dele se ocupa a didatica.

A minha experiéncia enquanto professora estagiaria nas turmas acompanhadas teve como base
a instrucdo verbal, mas também a demonstra¢do. A demonstracdao é uma mais-valia porque
permite que os alunos observem e compreendam melhor o que é solicitado - funcionando
mesmo como método para esclarecer e eliminar duvidas, permitindo “ganhar” tempo de aula.

Ainstrucdo estd intimamente ligada com o feedback. Existem dois tipos de feedback: extrinseco
e intrinseco. O feedback extrinseco refere-se a informacdo obtida através da avaliacdo do
desempenho. Por seu lado, ja o feedback intrinseco é o resultado natural de uma determinada
acdo. Segundo Onofre (1995), é através de uma boa observacdo e de intera¢bes durante o
processo de aprendizagem dos alunos que o professor consegue melhorar a qualidade do

acompanhamento e de feedback.

Importa salientar que na nossa area de atua¢do consideramos a utilizacdo do feedback
absolutamente essencial, devendo este ser utilizado frequentemente, na sequéncia dos
momentos de pratica dos alunos, de forma a ajuda-los a aperfeicoar as suas competéncias, e a
terem sucesso na execugdo das tarefas propostas.
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5. Area lll - Dimensao da Participagdo na Escola e Relagio com a Comunidade

Nesta area é de salientar que existiu uma relacdo saudavel e sustentavel com toda a comunidade
docente, permitindo enriquecer o meu curriculo de experiéncias muito positivas e diferenciadas,
tendo uma relagao proxima com todos, o que exigiu que zelasse por uma boa relagdo com
docentes, ndo docentes e alunos.

No mais e ainda neste contexto, foi muito importante o facto de ter participado ativamente nas
diversas atividades realizadas no colégio, bem como em reunides de pais, reunides de
professores, reunides de DT, reunides do departamento de EF, entre outras. Tudo considerado,
é gratificante poder contribuir para a qualidade de vida da comunidade escolar.

5.1. Projeto Educativo

A Constituicdo da Republica Portuguesa defende a “liberdade de aprender e de ensinar”,
permitindo que no curriculo de cada escola exista um projeto educativo diferente que foi criado
autonomamente. Neste contexto, o Decreto-Lei n.2 43/89, de 3 de fevereiro, estabelece que: “A
autonomia da escola concretiza-se na elabora¢do de um projeto educativo proprio, constituido
de uma forma participada, dentro dos principios de responsabilizacéo dos vdrios intervenientes
na vida escolar e de adequagdo as caracteristicas e recursos da comunidade em que se insere”.

O projeto educativo do CST, construido por toda a comunidade educativa, é divulgado no ambito
da formacdo anual de professores, e apresentado aos EE no inicio do ano, no decorrer da
assembleia de pais que decorre sempre no inicio de cada ano letivo, sendo um instrumento de
renovac¢do na vida escolar, que é assumido e criado ao servico de todos. Este estabelece as
estratégias, valores humanos e cristaos, para que a sua missdo educativa seja cumprida.

No CST é bem presente que todos os adultos sdo educadores e responsaveis por esta identidade,
salvaguardando todos os niveis de empenho pessoal.

A proposta educativa do CST assenta na:
e Razdo

— Na razdo, como capacidade que cada um tem de conhecer a realidade em todos os
fatores, desde manifestagdes até ao seu ultimo significado;

— No desenvolvimento de um ambiente de aquisicdo de conhecimentos que permita a
cada aluno apoderar-se da realidade, dando conta da relagdo entre as capacidades
cognitivas, humanas e a realidade; e

— No desafio aos estudantes do uso da razdo para enfrentar as circunstancias da sua vida,
e na aquisicdo de conhecimentos e métodos especificos.
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e Experiéncia

— O colégio pretende que os alunos sejam sujeitos a experiéncias variadas, de modo a
favorecer o encontro de cada pessoa com a sua realidade mdaxima, sempre que possivel
através de meios indiretos fiéis a realidade; e

— Ganhar experiéncia é um trabalho pessoal, pois, nem sempre a pessoa é capaz de um
verdadeiro juizo porque se prende apenas das suas proprias opinides e emogdes.

e Relacdo

— Os educadores procuram estabelecer uma relacdo interpessoal individual, que permita
abracar a pessoa de cada um dos seus alunos;

— Cada professor deve ir ao encontro dos alunos, e respeitar a individualidade de cada um
como pessoa, ultrapassando dificuldades no seu desenvolvimento; e

— Tanto o aluno como o professor ao longo do tempo entendem que a sua relagdo surge
de quando das pessoas se estimam de forma reciproca.

e Liberdade

— Neste caso a liberdade serve de capacidade de adesdo ao ser, ao bem, justica e a beleza,
ajudando todos os alunos a crescer e a seguir o seu caminho; e

— O préprio ritmo comunitario favorece a liberdade pessoal.

Penso que é importante referir que esta proposta educativa é considerada um modelo excelente
de educagdo, tendo em conta que os nossos alunos sdo as préximas geragdes e todos os pontos
referidos acima — a razdo, a relacdo, a experiéncia e a liberdade — estdo presentes na vida de
todos os estudantes, sendo fatores primarios na sua formacdo escolar e como cidaddos do
mundo.

Em suma, o principal objetivo da educacdo no CST é o de habilitar os alunos a agirem por si
proprios, utilizando a razdo e a experiéncia vivida de forma livre, o relacionamento com a
comunidade e a liberdade para a resolu¢do de problemas (Figura 2). Ou seja, os alunos do CST
devem ter a sabedoria de saber crescer com o mundo, pensando sobre ele e estando cientes de
si préprios. Enquanto professores devemos guia-los nos primeiros passos da sua formacdo e
gradualmente permitir a liberdade para que amadurecam. No entanto, esta liberdade esta
rodeada de regras que, por mais simples que sejam, sdo indispensdveis para o sucesso do
projeto educativo. A existéncia de regras ndo significa que exista uma restricdo necessdria da
liberdade que se pretende promover — pelo contrario, estas potencializam ainda mais a
liberdade.
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Razdo Experiéncia

Educar ¢ um nisco!

Liberdade Relagdo

FIGURA 2 - REFERENCIAS DA EDUCACAO NO CST

5.2. Dire¢ao de Turma

Uma das principais responsabilidades durante o estagio curricular foi acompanhar a turma do
122 D, com a supervisdao do professor cooperante, que era o DT. No caso do CST, o diretor de
turma assume uma grande variedade de fungbes especificas no que concerne a comunicac¢do
com os EE dos alunos. Desta forma sempre que seja necessario, o professor é informado por
outro professor de que o aluno necessita de se dedicar, esforcar ou que tem algum tipo de
problema ou tema, assumindo o diretor de turma a funcdo de agendar uma reunido com os EE
do aluno para dar conhecimento da situacdo e rapidamente se encontrar uma solucdo para o
tema em aprego.

Para que fosse possivel estarmos presentes a direcdo do colégio aprovou a nossa presenca
enquanto professoras estagidrias, o que permitiu adquirir mais conhecimento e informagdes
sobre todas as atividades inerentes a este cargo. Embora seja um cargo mais burocratico, ndo o
torna menos importante, pois permite a essencial articulacdo entre escola, alunos e EE. O diretor
de turma é, assim, a ponte entre a escola, os EE e os alunos.

5.3. Desporto Escolar

De acordo com o artigo 51.2 Lei de Bases do Sistema Educativo, o DE visa a promocdo da saude,
da condigdo fisica e mental, a aquisicdao de hdbitos e condutas motoras e sociais, e deve ser
orientado por profissionais qualificados.

E visto também como um conjunto de préticas ludico-desportivas e de formacdo que sdo
desenvolvidas para o complemento curricular e como forma de ocupar os tempos livres, num
regime de liberdade de participacdo e escolha, conforme estabelecido pelo Decreto-Lei n.2
95/1991, de 26 de fevereiro.

Durante o estdgio curricular, acompanhamos e observdmos o DE juntamente com o professor
de padel, o professor Pedro Félix. A equipa contou com 33 alunos inscritos do género feminino
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e masculino, sendo a maioria rapazes. Do apéndice 3 consta um exemplo de plano de aula
realizado para os treinos de DE.

Os treinos ocorreram as quartas-feiras e sextas-feiras das 15h00 as 16h30 no clube Padel B.S.
Jodo, que tem um protocolo de cooperacdo com o CST, garantindo a realizacdo de atividades
regulares (treinos/competicdo de grupo) e pontuais (formagdes, acdes de sensibilizagdo, entre
outros), que tenham como publico-alvo a comunidade escolar (alunos, professores,
colaboradores e EE).

O objetivo de um professor no DE passa por contribuir para o funcionamento dos treinos,
participar nas reunides que possam decorrer no ambito do DE e acompanhar os alunos nas
competi¢cdes que existirem.

O adel é uma modalidade que pratico no dia-a-dia, mas na qual ainda ndo tenho a formacao
necessaria para dar aulas. Em todo o caso, saber como funciona o jogo, as regras e o conceito
revelou-se uma mais-valia. E uma modalidade que requer um curso especifico, onde se adquire
mais experiéncia profissional para lecionar esta modalidade, incluindo exercicios e treino
especifico.

Além do padel, o colégio tinha como oferta escolar o basquetebol e o futsal enquanto
modalidades do DE. No Quadro 4 infra, mostra-se os respetivos grupos de cada equipa que
compunham o DE.

Modalidade Professor Género Treino Local Escaldo
Padel Pedro Félix Misto 4.2 ¢ 6.2 feira Padel Infantis
B.S. Jodo AeB
15h-16h30
Basquetebol Ricardo Feminino 6.2 feira Pavilhdo Infantis
Simoes CST B

16h30-17h30

Futsal Martim Lino = Masculino 4.2 feira Pavilhdo Infantis
CST A
15h30-16h30

QUADRO 4 — GRUPOS DE EQUIPA DE

5.3.1. Visdo

O DE no CST procura fazer com que os alunos do sistema educativo fagam regularmente
atividade fisica e desportiva (AFD).

5.3.2. Missao

O CST tem como compromisso o desenvolvimento da razao e da liberdade de cada aluno,
desafiando todos a entrar na incrivel aventura da aprendizagem. A nds, docentes, motiva-nos
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poder motivar os alunos e o seu interesse o mais longe possivel, aperfeicoando assim a técnica
do desporto da sua preferéncia, como parte do seu percurso neste ano escolar.

5.3.3. Valores

Os valores do CST em relagdo ao DE e também a EF, sdo o de evidenciar o espirito de equipa
como um valor fundamental. O trabalho em equipa deve ser apreendido, mediante a entreajuda
e a capacidade de assumir responsabilidades como grupo. Destaca-se ainda como valor a
disciplina, que implica cumprir as regras estabelecidas durante a pratica desportiva, tanto
perante o professor/treinador como os colegas de equipa. Por Ultimo, o respeito onde se
pretende incutir aos alunos o respeito ao préximo, por si mesmo e pelo seu préprio corpo. O
valor olimpico é destacado pelos atletas, devendo estes compreender o significado de um jogo
limpo, sem prejudicar o desempenho do adversdrio.

5.4. Oferta Educativa

O CST é uma instituicdo que se destaca pelo seu admiravel projeto educativo, e também pela
nuance como diversos projetos criados para toda a comunidade escolar, permitindo diversos
tipos de relagdo, baseadas nos valores humanos e cristdos:

— Relagdo Escola-Familia;
— Relagdo Escola-Meio social; e
— Relagdo Escola-Aluno.

Neste contexto, o CST aposta em varios projetos em simultaneo, incluindo os Clubes Sao Tomas,
uma oferta extracurricular adaptada a visdo da comunidade escolar, conforme alguns dos
seguintes exemplos:

e Clube de escritores: Trabalhar a escrita e criatividade dos alunos.
e Coro: Trabalhar a voz e treinar o canto em diferentes conjuntos.

e Clube de Culindria: As aulas de culindria ensinam as regras de etiqueta que existem quando
se coloca uma mesa, como receber convidados, preparacdo de jantares de familia, entre
outros.

e Clube das Ciéncias: Novos conhecimentos e experiéncias no mundo da ciéncia.

e Clube 30 por 1 Linha: Tem como foco ensinar os alunos a fazer macramé (técnica de nds),
tricot, croché, ponto de cruz, entre outras técnicas.

e Clube das Artes: Estimular e ajudar os alunos a pratica do desenho e da pintura.

33



e Clube dos Jogos Matematicos: Um clube que ndo estd apenas destinado aos alunos que
gostam de matematica e que permite aprender a usar o raciocinio matematico, usando
novos jogos matematicos, que contribuem para a aprendizagem do uso de ferramentas que
melhoram o raciocinio matematico.

e Clube de Grego: Incentivar os alunos a aprender uma lingua que deixou algumas palavras a
lingua portuguesa.

e Clube de Esgrima: Uma modalidade muito forte dentro do CST, onde existem excelentes
resultados a nivel nacional e internacional.

e BarGes Assinalados: Um trabalho interdisciplinar para que os alunos possam conhecer
melhor a histéria do nosso pais, indo a fundo naquilo que somos e abrindo-lhes assim um
novo horizonte.

No anexo 3, é possivel observar um exemplar de um cartaz criado para os Clubes Sdo Tomas,
onde se destaca o dia da semana e o horario em que ocorrem as atividades.

Além de tudo o que foi referido anteriormente, o colégio oferece outros projetos que mostram
uma oferta curricular adaptada a visdo estruturante promovida pela comunidade escolar. Estes
projetos abrangem iniciativas cientificas, culturais e religiosas, que promovem a interacdo com
o meio sociocultural, e promovem a solidariedade ao longo da vida dos seus estudantes.

5.5. Outras Atividades

Durante o estagio foi importante querer saber mais e compreender a instituigdo como um todo,
os seus ideais e as suas vivéncias. Neste sentido, o colégio promoveu diversas atividades tanto
para os alunos como para docentes, havendo um compromisso de participarmos ativamente
nessas atividades. Abaixo, estdo brevemente descritas algumas das atividades que ocorreram
durante o ano letivo de 2022/2023.

5.5.1. Peregrinacdo a Fatima em BTT

A peregrinagdo a Fatima em bicicleta teve inicio no dia 30 de outubro e terminou no dia 2 de
novembro de 2022, tratando-se de uma atividade tradicionalmente levada a cabo pela
comunidade do colégio. O principal objetivo prende-se com a promocdo da pratica de AF,
envolvendo os alunos num percurso de 150 quildémetros em bicicleta. Além disso, a peregrinagao
tem como objetivo melhorar a relagdo entre os alunos e fortalecer a relacdo entre eles.

Esta atividade envolveu apenas os alunos do 102 ao 122 ano. E de ressalvar a ajuda mutua dos
alunos mais velhos para com os mais novos, promovendo a integragdo de todos. O objetivo final
da peregrinacdo era chegar a Fatima, reunindo com todo o colégio. Os participantes tiveram a
oportunidade de assistir a missa do Dia de Todos os Santos, que ocorreu a 1 de novembro. No
dia 2 de novembro, os alunos do 122 ano, que eram finalistas, receberam a sua béngao.
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Esta peregrinagao nao foi apenas uma experiéncia fisica desafiadora para os alunos, tendo
também um significado espiritual muito relevante. Sem duvida que esta experiéncia, contribuiu
para promover a unido e a solidariedade entre todos os participantes.

5.5.2. Interturmas

Durante o ano letivo, o departamento de EF delineou um conjunto de atividades, incluindo os
interturmas. No 1.2 periodo decorreu o interturmas de futebol, para os alunos do 2.2 ciclo, tendo
ocorrido no dia 13 de dezembro de 2022.

Os interturmas sdo competicOes desportivas entre as turmas ou grupos de alunos que fazem
parte do CST. Estes procuram promover a pratica desportiva, despertar a competicdo saudavel
e fortalecer o espirito de equipa, assim como a importancia do fairplay e do respeito mutuo
entre os estudantes. Este interturmas foi importante para um ambiente escolar dinamico,
promovendo a integracdo e socializacdo entre toda a comunidade educativa.

5.5.3.  Aulas observadas

Foi feito um esfor¢o durante o ano letivo para assistir a aulas de diversos anos de escolaridade,
com o propésito de obter uma compreensao mais abrangente dos diferentes niveis de ensino e
dos diferentes docentes do CST. Foi uma experiéncia enriquecedora, tendo permitido conhecer
diferentes alunos, turmas e estratégias utilizadas por cada professor, assim como as diferentes
regras aplicadas.

Observamos seis professores diferentes, com modalidades e tematicas diferentes desde o pré-
escolar até ao 122 ano. Naturalmente, algumas turmas eram mais agitadas do que outras,
especificamente no 3.2 ciclo, sendo o esfor¢o do professor nesses casos maior para conseguir
introduzir novos temas e manter a sua continuidade ao longo das semanas.

Pontos em comum em todos os professores observados, foi a exigéncia com o uso da farda, o
cabelo apanhado ou a t-shirt por dentro dos cal¢des. A titulo de exemplo, um aluno que nao
estivesse equipado com a farda do colégio ndo poderia participar nas aulas de EF, levando falta
de material e sendo necessario fazer relatério da aula.

Poder observar aulas diferentes é uma experiéncia preciosa, refletindo-se em conhecimentos
enriquecedores para o meu futuro como profissional. Identificar as diversas estratégias
utilizadas por diferentes professores foi interessante, permitindo-me compreender a dimensao
sociolégica de cada um. E possivel, assim, dizer que existem varias abordagens para e no ensino
e que cada professor, ao longo dos anos e da sua experiéncia desenvolve o seu proprio método
de ensino.
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6. Area IV —Dimens3o do Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

AVALIAGAO DA PERCEPGAO SUBJETIVA DE ESFORCO DE ADOLESCENTES EM IDADE
ESCOLAR EM CONTEXTO URBANO

Inés Isabel Rosa dos Santos [1] * Ana Filipa Silva [3], Fabio Saraiva Flores [2,3]
[1] Instituto Piaget de Almada
[2] KinesioLab, Unidade de Investigacdo em Movimento Humano, Instituto Piaget de Almada

[3] Research Center in Sports Performance, Recreation, Innovation and Technology (SPRINT), Melgaco,
Portugal

Resumo

Enquadramento: A percecdo subjetiva de esfor¢co (PSE) é uma medida valida para a avaliacdo
da carga interna de treino. Este método provou ser rigoroso em adultos, mas é muito menos
conhecido quando aplicado a uma populacdo adolescente e em ambito escolar. Objetivo:
Avaliar a validade da utilizacdo da PSE através da escala de Borg CR-10 em adolescentes,
aquando da realizacdo de teste vaivém, em contexto escolar. Métodos: Foram avaliados 46
estudantes de uma escola da regido central de Lisboa, Portugal, com idades compreendidas
entre os 11 e os 15 anos (13,01 + 1,45 anos). A avaliagdo da PSE foi realizada através da escala
de Borg CR-10, sendo também monitorizada a frequéncia cardiaca (FC) durante a realizacdo do
teste aerdbio de vaivém. Resultados: Diferencas entre idade e género foram observadas, altura
e peso. A PSE e a FC mostraram estar positivamente correlacionadas durante o exercicio,
contudo, foram também percebidas variacGes individuais na relacdo entre as duas medidas e
que podem influenciar a sua associa¢do. Conclusao: A PSE mostrou ser um instrumento fiavel e
que pode ser aplicado em contexto escolar, sendo uma ferramenta util na avaliacdo da
performance cardiorrespiratéria dos estudantes durante um teste de esforco e que podera
ajudar os professores a gerir melhor o esfor¢o dos seus alunos durante as aulas de educagdo
fisica.

Palavras-chave: Percecdo Subjetiva de Esforgo, Escala de Borg, Criancas, Adolescentes,
Frequéncia Cardiaca.
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ASSESSMENT OF THE RATING OF PERCEIVED EXERTION OF SCHOOL AGED
ADOLESCENTS IN AN URBAN CONTEXT

Inés Isabel Rosa dos Santos [1] * Ana Filipa Silva [3], Fabio Saraiva Flores [2,3]
[1] Instituto Piaget de Almada
[2] KinesioLab, Unidade de Investigagdo em Movimento Humano, Instituto Piaget de Almada

[3] Research Center in Sports Performance, Recreation, Innovation and Technology (SPRINT), Melgago,
Portugal

Abstract

Background: The rating of perceived exertion (RPE) is a widely accepted measure to assess the
physical activity intensity level. While this method has been proven accurate in relation to
adults, its reliability when applied to adolescents is under-researched. Objectives: Assess the
validity of using RPE with adolescents, through the Borg CR-10 scale, in the context of the fitness
shuttle run test in a school environment. Methods: The assessment comprised a total of 46
school students in the center of Lisbon, Portugal, aged between 11 and 15 years old (13.01 +
1.45 years). The RPE was rated in accordance with the Borg CR-10 scale, with the heart rate (HR)
also being monitored during the shuttle run test. Results: Differences between age and gender,
height and weight were observed. The RPE and HR have proven to be positively correlated
during exercise. Nevertheless, the study also revealed certain specific variations in the relation
between these two measures, which may impact their association. Conclusions: RPE has proven
to be a reliable instrument that may be used in a school environment, representing a useful tool
to assess the cardiorespiratory performance of students during an exertion test and may help
teachers manage the exertion of their students during physical education classes.

Keywords: Rating of Perceived Exertion, Borg Scale, Children, Teenagers, Pulse Rate.
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Introdugao

A educacdo fisica na escola é mais do que apenas ensinar os alunos a praticar desporto, ela é
uma disciplina que tem o potencial para promover a saude, o bem-estar e o desenvolvimento
integral dos estudantes. Nesta o6tica, a educacao fisica deve ser vista como uma poderosa
ferramenta para promover maiores niveis de atividade fisica aos alunos. A atividade fisica
requer movimento corporal que resulte em aumento do gasto energético acima dos niveis de
repouso (Silva, 2017), sendo fulcral para o balango energético e para o controlo do peso

No ultimo relatério de atividade fisica referente a populagdo portuguesa (Pizarro, 2023), apenas
30,2% dos adolescentes cumprem os niveis de atividade fisica recomendados pela Organizacdo
Mundial de Saude (OMS), o qual ressalta que a pratica de exercicio fisico (i.e., forma planeada e
controlada de atividade fisica) € uma das principais varidveis intervenientes para a promocao da
saude e melhoria da qualidade de vida da populacdo. Neste sentido, o controlo das cargas
utilizadas durante os exercicios tem mostrado ser um importante fator, visando potenciar as
adaptacOes produzidas no organismo em decorréncia do nivel de stress imposto pelo exercicio
(Nakamura et al., 2010).

Entre as diversas formas de avaliacdo da carga durante os exercicios (ex.: training impulse —
TRIMPS, frequéncia cardiaca (FC), etc.), a percecao subjetiva de esforco (PSE) tem sido entendida
como um importante instrumento para o controlo da intensidade do exercicio. (Mann, 2019),
mostrou que a PSE mensurada durante uma sequéncia de exercicios pode fornecer uma medida
valida para a avaliacdo da carga interna (i.e.: determinada a partir do racio tempo/intensidade
(Impellizzeri, 2014) quando relatada ao final da sessdo em adolescentes. (Vahia, 2019) ressalta
que a PSE é um método consistente para mensurar a carga interna de treino durante uma época
desportiva em jovens jogadores de futebol. Neste sentido, a andlise da PSE em adolescentes
vem ganhando maior interesse nos ultimos anos.

A PSE pode ser avaliada utilizando diferentes escalas, sendo a Borg Category-Ratio-10 (CR-10)
uma das mais utilizadas atualmente (Borg, 1998). Esta escala esta relacionada com a FC e o
consumo de oxigénio (i.e., medidas fisiolégicas de esforco), e inclui descritores verbais
relacionados com categorias numéricas. Assim, os individuos podem mensurar com precisdo o
seu esfor¢o, sendo também possivel a comparacdo entre individuos ou mesmo num mesmo
individuo em diferentes momentos (Borg, 1998; Cabral et al., 2020).

Nos ultimos anos, a escala CR-10 tem sido utilizada em diferentes campos de especializagao,
como na avaliagdo da atividade fisica, do exercicio e em varias modalidades desportivas (Coyne,
2022; Gaudino, 2015; Gil-Rey, 2015; Scherr et al., 2013). Muitas investigacbes estdo a ser
desenvolvidas com variadas popula¢des e em diferentes faixas etarias (Morishita, 2019; Morrin,
2018; Wang, 2007; Wrigley, 2012). Numa extensa revisdo de literatura (Kasai et al., 2020)
investigaram a utilizagcdo da PSE em criangas e adolescentes e verificaram que o controlo de
cargas nesta populac¢do tem sido realizado utilizando diferentes escalas de esforgo (i.: escala CR-
10 modificada por Foster, escala de Borg, tabela infantil de avaliacdo do esforgo (CERT), escala
BABE, escala CALER, escala OMNI e escala (Eston, 2012). Segundo os autores, estas escalas sdo
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utilizadas na predi¢ao da performance, na monitorizagdao da carga interna durante o treino e na
regulacdo da intensidade do exercicio. Adicionalmente, pode-se também perceber que a idade
€ um fator que pode influenciar na percecao do esforco da crianca e criangas mais novas tendem
a subestimar aquilo que é necessdrio para a realizacdo da atividade. Também o nivel de
condicionamento fisico e as experiéncias prévias podem ser fatores a serem levados em
consideracao aquando da utilizacdo de escalas para a verificacao do esfor¢o nesta populacgao.

Face ao exposto, e até onde se conseguiu verificar, ndo existem outras investigacdes que
utilizem a escala CR-10 em adolescentes em idade escolar durante uma prova de esforgo. Assim,
o objetivo desta investigacao foi analisar a PSE de adolescentes de ambos os sexos, entre os 11
e os 15 anos, no teste de esforco do vaivém. Procurou-se ainda verificar a associacao entre a
PSE e a FC dos participantes, bem como o nivel de atividade fisica. Como hipéteses principais
deste estudo, espera-se que maiores niveis de FC impliquem maiores niveis de PSE. Perspetiva-
se, também, que os participantes que pratiquem desporto escolar apresentem menores niveis
de FC e indiguem uma menor PSE durante o teste de esfor¢o do vaivém.

Materiais e métodos
Participantes

Foram avaliados 46 adolescentes em contexto escolar urbano, 26 do sexo masculino (13,30 +
1,37 anos) e 25 do sexo feminino (12,71 + 1,50 anos), com idades compreendidas entre os 11 e
os 15 anos (13,01 + 1,45 anos). Todos os participantes foram recrutados intencionalmente de
uma escola da regido central da cidade de Lisboa, Portugal. Foram incluidos nesta investigacao
adolescentes que estivessem regularmente inscritos no 32 ciclo e ensino Secundario e que ndo
apresentassem lesdes, limitagdes fisicas ou doencgas que afetassem o desempenho durante a
execucao do teste.

Para a caracterizagdo dos dados, foi realizada uma introdug¢do com cada participante, para
registar a data de nascimento, qual o desporto que praticavam e quantas vezes por semana é
que o faziam. Em seguida, foram mensurados o peso e a altura de cada um dos participantes e,
por fim, foi calculado o indice de massa corporal (IMC) através da férmula (peso/altura?).

Procedimentos Eticos

Aplicou-se um estudo observacional analitico, de carater transversal. Antecipadamente a
realizacdo do teste de esforgo, os professores titulares das turmas receberam informacgao sobre
0 que seria investigado neste estudo. Foi solicitado o envio das autoriza¢cdes aos encarregados
de educacdo das turmas para que os alunos pudessem fazer parte desta investigacdo. O
consentimento oral e por escrito foi obtido dos participantes e dos seus responsaveis legais
antes da avaliacdo. Esta investigacdo foi aprovada pelo Comité de Etica da Universidade
Fernando Pessoa (P12-S21-21.06.22) e o protocolo do estudo seguiu todas as diretrizes da
Declaragdo de Helsinque (2014). 1. A Declaragdo de Helsinque é um conjunto de principios éticos
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gue regem a pesquisa com seres humanos, e foi redigida pela Associacdo Médica Mundial em
1964 . Ela é considerada como sendo o primeiro padrdo internacional de pesquisa biomédica e
constitui a base da maioria dos documentos subsequentes . A Declaracao foi revisada e alterada
por mais 7 vezes, sendo sua ultima revisao em outubro de 2013, durante a Assembleia Geral da
WMA em Fortaleza (Brasil).

Instrumentos
Versao Portuguesa da Escala de Borg (CR-10)

Posteriormente a avaliagdo antropométrica e recolha de dados demograficos, aplicou-se o teste
cardiorrespiratério (vaivém) com a utilizagdo da PSE previamente explicada e traduzida para
portugués (Clemente, 2021). A Escala de Borg é uma escala numérica e tem como objetivo
avaliar a PSE durante o exercicio, tendo em conta que cada ndimero corresponde a uma
descricao de como o esforco fisico é interpretado.

Durante o exercicio, foi solicitado que o participante atribuisse um valor para a sua percec¢ao do
esforco, isto é, o qudo exaustivo/dificil o exercicio era percebido. Foi pedido que olhasse para a
escala com a seguinte instrucdo: a escala varia entre zero e 10, na qual zero significa “nenhum
esforco” e 10 significa “esfor¢co maximo”.

Escala de Borg (CR-10) para o Esforgo Percebido

0 Nada
0.5 Extremamente fraco | (Levemente percetivel)
1 Muito fraco

2 Fraco | (Leve)

3 Moderado

4

5 Forte | (Pesado)

6

7 Muito forte

8

9

10 Extremamente forte | (Quase maximo)

( ] Maximo

QUADRO 5 — EScALA DE BORG CR-10

Teste do Vaivém

O teste do vaivém (Welk, 2011) permite avaliar a aptiddo aerdbia de criangas em idade escolar.
Consiste em realizar o nimero maximo de percursos numa distancia de 20 metros, mantendo
uma cadéncia pré-determinada. O teste foi realizado num recinto interior, neste caso, num
pavilhdo desportivo, com uma darea delimitada por cones e com 20 metros de comprimento
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(Figura 1). Cada aluno utilizou uma banda cardiaca Polar® H10 Heart Rate (colocado junto ao
apéndice xifoide) para analisar a FC. Cada participante percorreu individualmente uma distancia
de 20 metros e, ao ouvir um sinal sonoro, tinha como tarefa tocar a linha final dos 20 metros.
De seguida, os alunos precisavam de mudar de direcdo e correr em direcdo a outra linha, que
era o ponto de partida (caso chegassem antes do sinal sonoro, estes tinham de esperar pelo
novo sinal e correr em sentido contrario).

Idealmente, cada participante deveria controlar o ritmo da corrida de forma a chegar ao final
dos 20 metros, um pouco antes do sinal sonoro. O sinal sonoro ajudava o participante a controlar
a sua velocidade de corrida ao longo dos percursos. A velocidade inicial foi de 8,5 km/h e
aumentava progressivamente (0,5 km/h a cada minuto; um minuto equivalente a uma etapa)
até atingir um mdximo de 120 percursos. Um sinal sonoro indicava também o final de cada
percurso de 20 metros, e um triplo sinal sonoro indicava o final de cada etapa.

Quando o participante ndo atingia a linha final do percurso aquando do sinal sonoro, ele deveria
inverter rapidamente o sentido da corrida, mesmo que nao tivesse alcancado a linha. A primeira
falta era contabilizada para o resultado. Ao falhar uma segunda vez, o participante deveria
terminar o teste.

Distancia de 20 metros ‘

@
D

Cones de marcacdo

do espaco

FIGURA 3 — TESTE DO VAIVEM

De acordo com o numero de percursos do teste vaivém, os alunos foram categorizados em nivel
atlético, zona saudavel e abaixo da zona saudavel, de acordo com a tabela 1 (valores baseados
nos valores normativos do FitEscola® - Consultado em https://fitescola.dge.mec.pt/). A cada

etapa do teste foi registada a PSE e a FC. Apds terminar o teste, o participante realizou um
retorno a calma, caminhando durante dois minutos numa area previamente selecionada pelo
investigador.

TABELA 1 — TABELA DE VALORES DE REFERENCIA DE APTIDAO AEROBIA NO TESTE VAIVEM DE ACORDO COM O
SEXO, A IDADE E O NiVEL DE PERCURSOS REALIZADOS

Sexo Masculino Sexo Feminino

Abaixo da zona , , - Abaixo da zona ) , "
. Zona Saudavel Nivel Atlético , Zona Saudavel Nivel Atlético
Saudavel Saudavel
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11 anos <19 20-53 >54 <19 20-38 >39
12 anos <22 23-58 >59 <21 22-42 243
13 anos <27 28-66 267 <24 25-44 245
14 anos <35 36-76 277 <26 27-46 247
15 anos <41 42-84 285 <28 29-47 248

Analise dos dados

Utilizou-se a estatistica descritiva, com média e desvio padrdo, para a caracteriza¢do dos dados.
A ANOVA One-way foi utilizada para comparar a idade, a altura, o peso, o IMC e o nimero de
treinos na semana, em relacdo ao sexo e a FC. Foi realizada a analise do coeficiente de correlacdo
intraclasse, com magnitude de auséncia: mau: ICC = 0-0,19; fraco: ICC = 0,20-0,39; moderado:
ICC = 0,30-0,59; substancial: ICC = 0,60-0,79; e quase completo: ICC > 0,80 (Miot, 2016). O
método de Bland-Altman foi utilizado para averiguar o grau de concordancia entre os modelos
propostos. Para a andlise de viés de proporgdo, verificou-se a heterocedasticidade da
concordancia de Bland-Altman. O Software Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versdo
29.0, com nivel alfa de significancia de 0,05, foi utilizado para analisar os dados.

Resultados

Na tabela 2 encontra-se discriminada as médias da idade, altura, peso, indice de massa corporal
(IMC) e treinos por semana, de acordo com o sexo e o patamar da capacidade cardiorrespiratéria
dos alunos.

Foram observadas diferengas entre sexos na idade, altura e peso.

TABELA 2 — CARACTERIZAGAO DA AMOSTRA QUANTO A IDADE, ALTURA, PESO, IMC E TREINOS POR SEMANA,
POR SEXO E PATAMAR DE CAPACIDADE CARDIORRESPIRATORIA

Sexo Masculino (n= 25) Sexo Feminino (n=21)

Varidveis Ab:;);(;da Zon'a Nl”vel Total Ab:;);c;da Zor1a Nl"vel Total
Saudavel Saudavel Atlético Masculino Saudavel Saudavel Atlético Feminino

(n=2) (n=6) (n=17) (n=25) (n=2) (n=16) (n=13) (n=21)
Idade® 14.54+0.57 14.43+0.37 12.88+1.32 13.39+1.33 13.92+0.30 13.52+1.73 12.56+1.43 12.96+1.51
Altura 1.66+£0.02 1.67%0.06 1.56+0.12 1.59+0.11 1.58+0.08 1.57+0.06  1.55+0.09 1.56%0.08
Peso 61.00+4.24 57.17+6.08 48.06+12.82 51.28+11.91 60.00+1.41 49.00+11.19 47.0849.38 48.86%9.93
IMcP 22.26+0.98 20.56+1.57 19.42+2.79 19.92+2.54 24.31+2.96 19.79+3.24 19.47+2.52 20.02+2.99
I::;‘;Z”a 1.50£2.12  1.50$1.22  2.53:1.12  2.20#1.26 1.50#2.12 1.67+1.37 2774239 2.33#2.11

Legenda: a — diferencas entre nivel da zona saudavel e nivel atlético; b — diferencas entre nivel abaixo da
zona saudavel e nivel atlético.
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A tabela 3 apresenta a comparagdo entre os sexos, consoante aos niveis atingidos pela amostra.
Pode-se observar que os rapazes alcancaram niveis mais elevados comparativamente as
raparigas e, também, que a PSE aumento progressivamente com o tempo.

TABELA 3 — CARACTERIZACAO DA AMOSTRA QUANTO AO SEXO, PSE E FC POR NiVEL DE PERCURSOS
REALIZADOS

Sexo Masculino Sexo Feminino

Variavels PSE FC n PSE FC n
Nivel 1 (0-6 percursos) 0.20+0.98 112.44+17.49 25 0.05+0.21 122.14+21.15 21
Nivel 2 (7-14 percursos) 1.42+1.51 129.96+15.40 25 2.19+0.73 145.52+20.77 21
Nivel 3 (15-22 percursos) 2.56+1.96 139.92+15.84 25 3.95+1.65 160.90%+17.42 20
Nivel 4 (23-31 percursos) 3.38+1.65 149.08+15.29 24 4.85+1.15 163.35+21.99 20
Nivel 5 (32-40 percursos) 4.54+2.16 155.75+16.58 24 6.30£1.49 168.95+20.90 20
Nivel 6 (41-50 percursos) 5.61+1.81 161.17+15.59 23 7.32+1.87 173.12%23.02 17
Nivel 7 (51-60 percursos) 6.55+1.90 167.45+13.56 22 7.60+1.67 178.93122.04 15
Nivel 8 (61-71 percursos) 7.25+2.07 173.10+11.57 20 8.17£1.40 175.70+22,67 10
Nivel 9 (72-82 percursos) 7.38t1.54 175.56+11.95 16 8.78+1.13 180.221+22.36 9
Nivel 10 (83-93 percursos) 8.27+1.69 180.40+11.98 15 8.60+0.49 186.80+8.98 5
Nivel 11 (94-105 percursos) 7.67£1.49 181.80+13.36 10 9.40+0.80 189.40+8.82 5
Nivel 12 (106-117 percursos)  8.25+1.64 185.22+9.95 9 10 196 1
Nivel 13 (118-130 percursos) 8.00+1.10 190.86+3.87 7 - - 0
Nivel 14 (131-143 percursos)  8.75+0.83 193.50+1.80 4 - - 0
Nivel 15 (144-156 percursos) 10.00+0.00 195.3310.94 3 - - 0

Os resultados do presente estudo mostraram que os sujeitos incluidos no grupo de nivel atlético
eram mais novos comparativamente aos que constituiam o grupo da zona saudavel. Para além
disso, o IMC parece diferenciar a capacidade cardiorrespiratéria, onde os sujeitos que se

abaixo da zona saudavel IMC

incluiram no nivel mostraram maiores valores de

comparativamente aos sujeitos do nivel atlético.

O Gréfico 1 indica a comparagdo da FC e da PSE dos participantes, indicando que hd uma
associacdo entre estas variaveis. Com base nesta analise, entende-se que a FC e a PSE estdo bem
correlacionadas durante o exercicio, mas que pode haver varia¢des individuais na relacdo entre
as duas medidas.
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GRAFICO 1 — COMPARACAO DA FC E PSE

A Tabela 4 apresenta os valores do coeficiente de correlacdo intraclasse, sugerindo que essas
medicBes sdo confidveis e podem ser usadas para avaliar a PSE das criangas/adolescentes
durante um teste de esforco. Valores préximos da perfeicdao foram encontrados a partir do nivel
12, percurso no qual alguns participantes comegaram a atingir o seu esforco méximo (gerando
desisténcia da atividade).

TABELA 4 — COEFICIENTE DE CORRELAGAO INTRACLASSE ENTRE A FC E PSE NOS DIFERENTES PERCURSOS

Numero de Percursos Numero de alunos ICC
N1 46 0.18
N2 46 0.36
N3 45 0.38
N4 44 0.30
N5 44 0.32
N6 40 0.45
N7 37 0.57
N8 30 0.60
N9 25 0.50

N10 20 0.64
N11 15 0.43
N12 10 0.98
N13 7 0.94
N14 4 0.85
N15 3 0.90
Total 46 0.54

Legenda: ICC - coeficiente de correlacdo intraclasse; N - nivel do teste vaivém.

Discussao

Esta investigacdo teve como objetivo analisar a PSE de adolescentes de ambos os sexos, em
idade escolar, no teste de esfor¢o do vaivém. Adicionalmente, procurou-se verificar a associacdo
entre a PSE e a FC dos participantes, bem como o nivel de atividade fisica. Como hipdteses,
espera-se que maiores niveis de FC implicassem maiores niveis de PSE e também, que os
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participantes que praticassem desporto escolar apresentem menores niveis de FC e menor PSE
durante o teste de esforco do vaivém.

A literatura indica que a escala CR-10 mostrou-se fiavel e de elevada aplicabilidade com adultos,
com forte associa¢do a varidveis fisioldgicas (p.e., consumo maximo de oxigénio), os quais
consegui percecionar as taxas de esforco de forma mais robusta (Garcin M et al., 1999; Cabral,
2020). Outras investiga¢des seguem a mesma tendéncia, indicando forte associacdo entre a PSE
e variaveis fisioldgicas em adultos (Garcia-Ceberino et al., 2020; Clemente, 2014).

Mesmo com a vasta utilizacdo da escala de Borg CR-10, pouco ainda se tem investigado com a
populacdo escolar. Kasai et al., (2021) indica que os resultados com esta populagdo sdo pouco
conclusivos, contudo, também existem alguns autores que suportam a presuncao de que a PSE
é moderada por fatores psicoldgicos (p.e. cognicdo, memdria, experiéncias, compreensdo da
tarefa) (Eston, 2012). Mann et al. (2019) investigaram a PSE em adolescentes durante o exercicio
de corrida, recorrendo a diferentes métodos de avaliacdo, e concluiram que o efeito do tempo
de medicdo da PSE fornece uma medida valida até 30 minutos apds a sessdo em todas as escalas
de PSE que testaram. Barkley & Roemmich (2011) realizaram uma avaliacdo sobre a validade da
escala de esforco CALER (Cart and Load Effort Rating) em criangas, onde os resultados
mostraram que a relacdo entre a FC e a PSE ndo foi tdo forte. Desta forma, percebe-se a
importancia da avaliacdo da PSE que, interligada com a FC, podem formar uma base para melhor
percecdo do esforco durante as aulas de EF.

Mesmo com o aumento da quantidade de investigacGes, ainda hoje se entende que a analise da
PSE na populagao escolar esta dependente de diferentes fatores. Em primeiro lugar, a idade da
crianca desempenha um papel fundamental na percecdo do seu préprio esforco, ou seja,
criangas mais novas tendem a subestimar o esforco necessdrio para realizar determinadas
atividades, enquanto criangas mais velhas apresentam perce¢dao mais precisa do esforgo
envolvido na atividade. Além disso, fatores individuais, como o nivel de condicionamento fisico
e experiéncias prévias, também podem vir a influenciar a PSE (Nakamura, 2010). Outro aspeto
a ser entendido é que, durante a afericdo da PSE, a presenga de colegas ou treinadores pode
influenciar a forma como a crianga percebe o esforco (Foster, 2001). H4 um fator motivacional
que pode exercer influéncia durante a mensuracgdo do esforco e, desta forma, a literatura indica
que a avaliagdo do esfor¢o deve ser realizada de forma individual (Nakamura, 2010).

Quando usada a escala de Borg, Tolusso (2018) relatou grande variabilidade entre a 0 VO3 max
medida e a prevista, concluindo que esta escala pode ser inadequada para o uso em criangas e
adolescentes. A diferenga relatada neste estudo é consideravelmente maior do que nos
resultados de Lambrick (2016), assim como em estudos anteriores feitos em adultos. Desta
forma, os nossos dados parecem diferir destes estudos prévios, e suportando a escala de Borg
pode ser um método confidvel para utilizagdo em adolescentes de idade escolar.

E ainda de salientar que os alunos do sexo masculino obtiveram melhores resultados que os do
sexo feminino. Em adultos, Garcin et al. (2005) mostrou que, para uma mesma velocidade
absoluta de corrida (km/h), o sexo feminino tem a percecdo de que o exercicio é mais dificil,
sendo menos suportado e atingindo valores mais elevados de FC do que o sexo masculino. Ja
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para valores de velocidade relativa, ou seja, velocidade no consumo maximo de oxigénio (vVO;
max), Ndo foram demonstradas diferencas entre os sexos. Relativamente ao tempo de corrida, os
autores afirmam que, para um mesmo periodo absoluto (em segundos), o sexo feminino
considera o exercicio mais leve. Para um periodo relativo, ou seja, o tempo até a exaustdo (tlim),
mais uma vez, ndo existem diferencas entre sexos. No entanto, poucos sdo os estudos
publicados que comparam a PSE entre sexos durante a infancia e a adolescéncia. (Bardin et al.,
2023) demonstrou que o PSE aumenta com a idade e que os adolescentes do sexo masculinos
referem maiores valores de PSE em quase todos os grupos etdrios, com excec¢do entre os 12 e
os 13.9 anos, podendo ser justificado por uma maior taxa de trabalho mecanico e por uma maior
resposta metabdlica induzida no sexo masculino na puberdade. Contudo, outros fatores
deverado ser considerados nas criangas com menos de 12 anos, dado que nao foi demonstrada
relacdo entre o PSE e fatores mecanicos ou psicolégicos neste grupo etario.

Segundo McGuigan et al. (2008) , nas criancas, os valores de PSE sdo maiores quando obtidos
no final do treino do que quando medidas apds cada série de exercicios, corroborando assim a
hipdtese que durante o teste de aptidao cardiorrespiratdria, com o aumento da FC ao longo da
sessdo, existe um aumento da PSE. Deste modo, a presente investigagdo mostra resultados
promissores, que nos leva perceber que o instrumento pode ser confidvel aquando da sua
utilizacdo com jovens em idade escolar e, especialmente, naqueles sujeitos que tém mais
capacidade cardiorrespiratdria (i.e.: realizagdo de mais percursos) e mais experiéncias fisico-
motoras (i.e.: maior nimero de treinos semanais). Assim, correlacdes mais fortes foram
verificadas nas ultimas etapas do teste naqueles sujeitos que concluiram mais percursos, os
mesmos que atingiram o nivel atlético, e que apresentaram melhor composicdo corporal (i.e.:
menos peso e menor IMC) e maior nimero de treinos por semana. Neste sentido e conforme o
esperado, os resultados indicam que ha associagao entre a PSE e a FC dos participantes.

E importante ter em conta algumas limita¢cdes que podem interferir na analise e interpretacio
dos resultados. Em primeiro lugar, ndo houve controlo acerca da atividade fisica realizada antes
da realizagdo do teste do vaivém, o que pode ter influenciado o desempenho durante a prova.
Em segundo, a fita de monitorizacdo nao se ajustava a todos os alunos, sendo necessario o uso
de um clip para reduzir o excesso de fita nos alunos com menor didametro toracico. Em terceiro,
os alunos que frequentavam o 62 ano, que sdo mais novos e menos maduros, estavam a fazer o
teste vaivém pela segunda vez.

Assim, algumas sugestBes para os proximos estudos devem ser feitas para aprimorar futuras
investigacOes sobre este tema. Primeiramente, devera ser explorada a PSE em jovens utilizando
diferentes tipos de teste, nomeadamente teste de forca, agilidade e flexibilidade, procurando a
validacdo desta ferramenta. Recomendo a possibilidade de os professores de EF trabalharem e
avaliarem os seus alunos através da FC.
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Conclusdo

Os presentes resultados ressaltam a importancia da utilizagdo da PSE em contexto escolar, uma
ferramenta que pode contribuir para a melhor gestdo do esfor¢co dos alunos durante a pratica
da aula. E possivel concluir que a relacdo entre PSE e FC é uma base valida para a avaliacdo em
criangas em testes de esforco fisico e cardiorrespiratdrio.
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8. Consideragoes finais

O estagio pedagdgico é um periodo de particular dedicacdo e privilégio no que concerne a
aprendizagem das bases essenciais para a pratica do ensino de Educacdo Fisica, crescimento
pessoal e cientifico, ainda que se espere que estes sejam continuos e transversais a todas as
etapas da vida.

Neste periodo, muitos sdo os objetivos tracados, as expectativas e os projetos futuros e, por
vezes, a constatacdo da impossibilidade de os realizar plenamente.

Este estagio so6 foi possivel devido a estrutura que defini e devido aos orientadores que guiaram
todo este processo, incentivando a autocritica sobre agdes e pensamentos enquanto professora,
e orientando-me sempre para uma melhor qualidade de ensino.

Enquanto professora estagiaria, percebi e aprendi que o ensino é um processo complexo e
constituido por varias etapas, interligadas entre elas e influenciando-se umas as outras. Ao longo
do estdgio, as minhas competéncias foram sendo estimuladas e validadas, de forma a ganhar

mais autonomia nas multiplas atividades desempenhadas. Também as competéncias humanas
e/ou éticas foram muitas vezes refletidas e aperfeicoadas. Passando pelo planeamento,
instrucdo, tarefas de gestao, organizacao da aula e feedbacks, estilos de ensino, avaliacado, clima,
avaliacdo de professores e de alunos, durante o estagio tive a oportunidade de aprender e
refletir, errar e tentar novamente, e questionar-me sobre a procura da melhor qualidade de

ensino. Foi desta forma que consegui evoluir nas diversas vertentes.

Apds o ano letivo, lecionado enquanto professora estagidria, reencontro o mesmo encanto e
entusiasmo pelo ensino de Educag¢do Fisica que me levaram a escolher esta carreira.
Retrospetivamente, considero que todo o esforgo e tempo dispendidos foram verdadeiramente
compensadores, e guardo como grande legado os ensinamentos que os alunos e professores
me transmitiram e as marcas que muitos deixaram no meu caminho.

A formagdo ndo acaba aqui. Para me tornar uma profissional de exceléncia, sei que o caminho a
percorrer é longo e com muitos altos e baixos. Sou uma sortuda por ter sido orientada por
grandes profissionais, ricos em competéncias e inserida num grupo de trabalho bom em todos
os niveis. Foi, sem duvida, uma experiéncia incrivel.
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9. Apéndices

Apéndice 1 — Plano Anual do 122 Ano

EDUCACAO FiSICA

Planificagdo Anual (2022/2023) — 122 Ano

Periodo Calendarizagdo Unidade Didatica N2 de aulas previstas
19/09/2022 a Condicdo Fisica 4
3nfo9 /2022
03/10/2022 a Atletismo (1000 metras,
21/10/2022 lancamento do peso e 8
12 Periodo da darda)
24/10/2022 a Gindstica
25/11/2022 (Gindstica de solo e 8
ginastica acrobatica)
28/11/2022 a Voleibol/Escalada 8
16/12/2022
03/01/2023 a Voleibol 3
27/01/2023
o Ot 31/01/2023 a Badminton
22 Periodo 24/02/2023 8
28/02/2023 a Andebaol 10
29/03/2023
32 Periodo 17/04/2023 a Desportos de Combate
12/05/2023 !
15/05/2023 a Outras modalidades .
07/06/2023
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Apéndice 2 - Plano Anual do 62 ano

EDUCACAO FiSICA

Planificagdo Anual (2022/2023) — 62 Ano

Periodo Calendarizacdo Unidade Didatica N2 de aulas previstas
1; é?;ﬁfé; ; Condicdo Fisica 4
03/10/2022 a
21/10/2022 Futebol B
12 Periodo 24/10/2022 a . Gl.néstlca
95/11/2022 (Ginastica de solo e 8
gindstica acrobatica)
28/11/2022 .
16/12/2022 Voleibol 8
03/01/2023 a Voleibol 8
27/01/2023
> Ot 31/01/2023 a Badminton
22 Periodo 24/02/2023 8
28/02/2023 a Andebol 10
29/03/2023
32 Periodo 17/04/2023 a Patinagem "
12/05/2023
15/05/2023 a Escalada/voleibol g
09/06/2023
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Apéndice 3 — Plano de Aula de DE

Orientador: Pedro Félix
Professora estagiaria: Inés Santos

Turma: Grupo 1 (62ano)
Periodo: 12

Horario: 15:00-16:00

Unidade didatica: Padel

Data: 30 -11-2022 ‘ Local: Clube de Padel S. Jodo Alunos: 15 Treino n2: 8
Objetivo da aula | Matérias Material Necessdrio
Objetivos Gerais: Treino de padel. - 15 raquetes
- Cesto com bolas de padel
- Cones e escada de treino.
Objetivos especificos: situagdo de jogo
Parte Inicial
Descri¢cao do exercicio Objetivos especificos Organizagao Visual Instruges/Feedback Tempo

- Introdugdo ao treino + mobilidade

- Compreender o que vai

- O professor deve informar os alunos

articular. ser realizado. - Semicirculo. sobre os conteldos a abordar. 10
- Mata frangos: Os alunos devem | - Ativar a capacidade - Manter os alunos ativos na atividade;
espalhar-se por uma das metades do | cardiorrespiratodria; - O professor é que deve estar a acertar
campo. O professor deve estar no | - Trabalhar as capacidades nos alunos. 10
outro lado a enviar a bola para os | condicionais e (20')

alunos, tentando acertar-lhes.

coordenativas.
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1x1 frente a frente, devem fazer | - Preparar para a - O professor deve corrigir sempre que
batimentos mantendo a bola no jogo | atividade. necessario e manter os alunos 10
0 maximo de tempo possivel empenhados. (30')
Parte Principal

Situagdo de jogo a pares. - Colocar em pratica os - O professor deve arbitrar o jogo.

gestos técnicos - Corrigir sempre que necessario. 257

adquiridos.

a (55)
Retorno a calma
Descrigdo dos exercicios Objetivos especificos Organizagao Visual Instruges/Feedback Tempo

Alongamentos: Os alunos devem | - Retorno a calma. - Semicirculo. - O professor deve colocar-se de frente 5’
estar em semicirculo e realizar os para os alunos. (60%)
exercicios propostos pelo professor.
Assinatura Professor:
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Apéndice 4 - Plano de Aula do 122 ano

Objetivo da aula | Matérias

Material Necessario

Objetivos Gerais: Badminton

- 20 volantes;
- 20 raquetes;

Objetivos especificos: Aperfeicoamento de gestos técnicos (clear, lob, drive e | - Rede.

amorti).

Orientador: Bruno Carvalho
Professora estagidria: Inés Santos

Turma: 122D
Periodo: 22
Hordrio: 10:50-11:50
Data: 07-02-2023 Local: Pavilhdo ‘ Alunos: 20 Aula n?: 34
Parte Inicial

Descri¢ao do exercicio Objetivos especificos Organizagao Visual Instrugdo/Feedback Tempo
- Informar os alunos - Informar os alunos. - Os alunos devem estar sentados
acerca dos conteudos a de frente para o professor.
abordar na aula de hoje. Meia-lua. 2’
- Aquecimento 1x1 - Preparar para a atividade. - O professor deve incentivar os
tentar dar 30 toques, s6 alunos. 5’

em clear.

- A primeira dupla a
terminar senta-se no
chdo. Os restantes
devem fazer 20 burpees,

(7’)
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e de seguida retomar a
atividade.

Parte Principal

Descri¢cao do exercicio Objetivos especificos Organizagao Visual Instru¢do/Feedback Tempo
1x1 — Realizar o maximo | - Aperfeicoamento do gesto - Os alunos devem estar frente a
de toques possiveis em | técnico, drive. frente. 10’
drive, quem perde deve (27°)
realizar 10 flexdes e
retomar a atividade. Ao
fim de 2 minutos troca de
par.
- 1x1 em campo | - Aquisicdo de habitos para - O professor deve corrigir sempre 10’
reduzido. jogo de singulares. gue necessario. (27%)
- Torneio 2x2 (podem | - Aperfeicoamento dos gestos - O professor deve pedir aos alunos 20’
realizar todos os gestos | técnicos. ° ° ° ° gue se coloquem a pares. (47°)
técnicos anteriormente e ° e
abordados. o o ° o
- Os alunos formam ° ° °
equipas de 2 e devem
jogar durante 5 minutos.
Ao fim do tempo
proposto, quem perde
deve “descer” nos
campos e quem ganha
deve “subir”.

Retorno a calma
Descricao dos exercicios | Objetivos especificos Organizagao Visual Instrugbes/Feedback Tempo
Reflexdo e retrospetiva | - Retorno a calma. - Meia-lua - O professor escolhe um aluno para 3
acerca da aula. dar os alongamentos. (50')
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Reflexdo: Esta aula foi planeada de forma a que os alunos possam jogar o maximo tempo possivel, mas dando primazia aos principais gestos técnicos
abordados. Os alunos mostraram-se motivados na realizacdo das atividades, o destaque foi no jogo em drive, visto ser um movimento rdpido, e também
para fazer com que o seu adversario realize as flexdes.

O plano foi concretizado na sua totalidade.

Assinatura Orientador Cooperante: Z é\ i
N o
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10. Anexos

Anexo 1 — Composi¢ao Curricular de EF no CST

Modalidades

Pré-Escolar

12 Ciclo

22 Ciclo

32 Ciclo

Liceu

3 anos

4
anos

5
anos

Ano

Ano

30
Ano

Ano

52 Ano

62 Ano

Ano

80
Ano

102 Ano

11¢
Ano

12¢
Ano

Atletismo

Ginastica

Futebol

Voleibol

Andebol

Basquetebol

X | X[ X|X

Corfebol

XXX [X|X|X|X

XXX [X|X|X|X

Badminton

XX | X|X[X|X|X|X

XX | X | X[ X[X|[X|X

>

Escalada

Esgrima

XX [X|X|[X|X|X|X

XX [ X[ X[ X[X|[X|X

XX [ X[ X[ X[X|[X|X

Orientacao

Rugby

>

Tiro com arco

Basebol

pad

Jogos Tradicionais

Luta

X | X | X|X

Deslo. e equilibrios

X

X

Pericia e
Manipulacdo

Jogos

Ativi. Expressivas

58




Anexo 2 — Roulement e Horario de EF

&2

08.20
08.30
09.30
10.10
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10.30
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12.15
12.50
12.55
13.15
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14.10
14.20
14.45
14.55
15.00
15.10
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Anexo 3 — Oferta Educativa — Clubes de S3o Tomas

FHER
16:50H 17:45H
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Anexo 4 — Quadro de Objetivos Comportamentais Terminais no Futebol

Objetivos Comportamentais terminais:

Agbes

Situacdo de jogo

1-Passe

2-Rececdo

3-Condugdo de bola

4- Remate

5+5+GR
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Anexo 5 — Grelha de Atitudes e valores

Ano letivo
2022-2023 Desenvolvimento pessoal e Relacionamento - N
. . Informagdo e comunicagio
m autonomia interpessoal
T
- . . Cumpre Realiza as e e
Turma: | Assiduidade | Pontualidade | Material P Participagdo | Comportamento
as regras tarefas
N2/ Nome 5/N 5/N s/N 5/N S/N /N s/N
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