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Resumo

O presente documento, denominado de Relatdrio Final de Estagio, surge como o culminar do
processo de formacdo e tem como principal finalidade a reflexdao sobre todos os aspetos e
atividades desenvolvidas ao longo da unidade curricular de Pratica de Ensino Supervisionada,
integrada no 22 ciclo em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, do Instituto
Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares do Instituto Piaget, em Almada. O
processo de estagio ocorreu no Colégio Atlantico, durante o ano letivo 2022/2023, onde foi
lecionada a disciplina de Educacdo Fisica a uma turma de 9.2 ano e a uma turma de 10.2 ano.
Este relatério distingue-se em quatro areas de intervencdo. A primeira area descreve os
principais objetivos do estagio, a caracterizacdo do local de estagio e das turmas acompanhadas.
A segunda drea relata o tipo de planeamento, ensino e avaliacdo utilizado na instituicdo. A
terceira drea apresenta de forma detalhada a nossa participagdo em diversos projeto e
atividades enquanto professores estagiarios, bem como, a integracdo e relacionamento com
toda a comunidade escolar. Por fim, a Ultima parte conta com uma investigacdo realizada para
explorar os efeitos agudos da pratica da modalidade de ténis no Tempo de Reacdo dos alunos
do Colégio. Em suma este ano letivo representou um papel fundamental na formagdo pessoal e
profissional, proporcionando diversos momentos de aquisicdo de conhecimentos e preparagao
para o futuro, como professor de Educacao Fisica.

Palavras-chave: Relatério Final, Estagio, Educacao Fisica, Formacao.
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Abstract

This document, called the Final Internship Report, appears as the culmination of the training
process, and has as its main purpose the reflection on all aspects and activities developed
throughout the curricular unit of Supervised Teaching Practice, integrated in the 2nd cycle in
Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, of the Higher Institute of
Intercultural and Transdisciplinary Studies of the Piaget Institute, in Almada. The internship
process took place at Colégio Atlantico, during the 2022/2023 school year, where the subject of
Physical Education was taught to a 9th grade class and a 10th grade class. This report is divided
into four areas of intervention. The first area describes the main objectives of the internship,
the characterization of the internship location and the classes monitored. The second area
reports the type of planning, teaching and evaluation used in the institution. The third area
details our participation in various projects and activities as trainee teachers, as well as the
integration and relationship with the entire school community. Finally, the last part has an
investigation carried out to explore the acute effects of the practice of tennis on the Reaction
Time of the students at the College. In short, this school year played a fundamental role in
personal and professional training, providing several moments of knowledge acquisition and
preparation for the future, as a Physical Education teacher.

Keywords: Final Report, Internship, Physical Education, Training.
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1. Introdugao

O presente Relatério Final de Estagio foi realizado como parte da Unidade Curricular de Pratica
de Ensino Supervisionada (PES), a qual faz parte do 2.2 ano do 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. A PES é a Ultima fase desta formacdo
académica e é um momento para adquirirmos conhecimentos e moldarmos o tipo de
profissional que nos compete ser no futuro. Esta ultima etapa deste mestrado é a mais
importante, pois é onde é colocado em pratica todo o conhecimento adquirido durante a
formacdo académica, onde me foi permitido desenvolver competéncias pedagdgicas.

A PES decorreu no Colégio Atlantico no ano letivo 2022/2023, tendo esta como obijetivo
principal promover o nosso desenvolvimento como futuros docentes e promover a aquisicao de
conhecimentos e competéncias em relacdo a instituicdo e a sua comunidade educativa. O
estagio foi realizado com duas turmas de diferentes ciclos, sendo uma turma de 9.2 ano (3.2
Ciclo do Ensino Basico) e uma turma de 10.2 ano (Ensino Secundario). O orientador cooperante
foi o Professor Carlos Claro, docente do Colégio e Diretor do Departamento de Educacéo Fisica

(EF).

Segundo Scalabrin e Molinari (2013), existe a necessidade do futuro professor ter consciéncia
do trabalho a desenvolver no futuro. Tendo o estagio uma duracdo de aproximadamente 10
meses, foi, para mim, enquanto futuro profissional de educacao, profundamente essencial todo
o processo de aprendizagem durante este periodo e, para tal, foi realizado o relatdrio de estagio,
um projeto de caracter individual, seguindo o regulamento da PES do Instituto Piaget de Almada.
Este foi desenvolvido ao longo do ano letivo e reline toda a informagéo do processo de estagio.
Como estagiario e futuro professor de EF, estabeleci metas pessoais a cumprir ao longo do
estagio. Sendo estas (i) ter um bom relacionamento com as turmas acompanhadas, (ii)
cumprimento das tarefas e objetivos propostos pelo professor cooperante, (iii) realizar um bom
planeamento das aulas e (iv) lecionar de forma clara para todos os alunos com um bom clima
de aula.

Em suma, o presente relatério agrega todas as componentes necessarias para a obtengdo do
titulo de mestre, é a culminagdo do meu curso de mestrado em EF e demostra a minha evolugéo
enquanto aluno e futuro professor, consolidando conhecimentos e competéncias para uma
conduta qualificada na educacgédo. Este relatério representa ndo soé o término do meu mestrado,
como também, o inicio de uma jornada dedicada ao meu futuro enquanto professor de
Educacdo Fisica.
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2. Areal - Professional, Social e Etica
2.1 Objetivos do Estagio

O objetivo principal da PES é desenvolver as competéncias essenciais do professor estagiario e
prepara-lo como futuro docente. Este momento de estagio, é crucial para a formacao do futuro
Professor de Educacdo Fisica, é o local onde é colocado em pratica todo o conhecimento
adquirido através da formacdo académica. Deste modo tornou-se importante definir os
principais objetivos que se procurou atingir como professor estagiario:

e Ensinar os conteudos especificos de cada matéria, recorrendo a conhecimentos
adquiridos através da formacdo académica e evidéncias cientificamente
fundamentadas;

e Melhorar o processo de ensino-aprendizagem;

e Participar em atividades promovidas pela comunidade educativa do Colégio Atlantico;

e Promover o gosto pela atividade fisica e habitos de vida saudaveis;

e Garantir o bem-estar dos alunos, dentro da qualidade dos contextos do processo
educativo;

e Respeitar as diferencas culturais dos alunos ou de qualquer outro agente educativo;

e Manifestar uma boa capacidade de comunicacao;

e Utilizar o feedback dado pelo professor cooperante como ferramenta para melhorar o
processo de lecionagao de aulas.

e Promover o maior tempo de pratica possivel nas aulas;

e Aprender a gerir possiveis situacbes de conflitos que possam surgir entre os
intervenientes da pratica pedagdgica.

E de salientar, que o estagio pedagdgico foi bastante crucial e significativo na minha formacao,
pois foi onde me foi possivel utilizar todo o conhecimento adquirido ao longo de toda a formacgao
académica, contribuindo assim para um melhor processo de estagio.

2.2. Caracterizagdo da instituicdo de estagio

A instituicdo de acolhimento foi o Colégio Atlantico. Este, foi institucionalizado em 1981, com a
denominagdo de Infantéario “O Mickey, Lda.”. Em 1987, foi adquirida pelos atuais sdcios, que
alteraram a denominacéo da instituicdo para Externato “O Pé Leve”. Ja nos anos noventa, foram
construidas novas instalagGes, para que o projeto fosse alargado ao ensino pré-escolar, o que
se concretizou no final de 1992 e posteriormente o 1.2 ciclo do Ensino Basico em 1996. A
instituicdo escolar tem autorizacdo definitiva de funcionamento n.2 168 conferido pelo
Ministério de Educacdo e possui Alvara de Creche n. 21/2001 este, conferido pelo Ministério da
Seguranca Social, de forma a enquadrar-se no sistema nacional de ensino, obtendo simetria
pedagdgica com o ensino publico.

No ano letivo de 2004/2005 houve uma nova alteracdo da denominacdo da instituicdo escolar
para Colégio Atlantico, abrangendo assim novas valéncias, nomeadamente de Creche, Jardim de
Infancia e 2.2 ciclo do Ensino Basico. Atualmente, conta com 3.2 ciclo do Ensino Basico e Ensino
Secundario, possuindo um universo de alunos na ordem de 1600 alunos, com idades
compreendidas entre os 3 meses e 0s 18 anos.
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O Colégio Atlantico situa-se em Pinhal de Frades, no concelho do Seixal e dispde de uma pégina
oficial na internet (http://www.colegioatlantico.pt/index.html) onde se encontra todas as
informagdes e detalhes necessdarios.

Relativamente ao horario de funcionamento o mesmo esta aberto de segunda a sexta-feira
entre as 07h30 e as 19h30, estando apenas encerrado no més de agosto e nos dias do Natal e
Ano Novo. A instituicdo de acolhimento rege-se pelo calendario escolar que se divide por
semestres:

e 1.2Semestre: 16 de setembro de 2022 a 27 de janeiro de 2023.
e 2.2Semestre: 1 de fevereiro de 2023 a 7 de junho de 2023 (9.2, 11.2 e 12.2 anos); 14 de
junho (5.2,6.2,7.92,8.2e 10.2anos); 30 de junho (pré-escolar e 1.2 ciclo do ensino basico).

O Colégio Atlantico possui instalacdes que contribuem para as necessidades e solugées a nivel
técnico e pedagdgico para o desenvolvimento do projeto educativo, assim como para alcancgar
um ensino de qualidade. Desta forma, as suas infraestruturas sdo essenciais para atingirem os
objetivos a que se propde, nomeadamente espacos definidos para os varios niveis de ensino que
o colégio abrange. Assim, o espaco esta organizado de forma a assegurar o projeto educativo.
Possui varios espacos especificos para as aulas, dividido em cinquenta e nove salas; um polo
desportivo com varios espacos para as atividades desportivas, nomeadamente um gindsio, um
pavilhdo multiusos, trés espacos polivalentes, um court de ténis, um campo sintético de futebol
e uma piscina; trés locais de recreio destinado ao lazer dos alunos; um espago
administrativo/pedagdgico, com secretaria, rececdo, reprografia, gabinete de dire¢do, sala de
reunides e sala de professores. Existe dois refeitdrios equipado com cozinha, e dois bares
escolares; um posto de primeiros socorros, e varios espagos que correspondem as necessidades
das varias atividades existentes neste local de ensino, como a sala de musica, a sala de educacdo
visual e tecnoldgica, a biblioteca e ludoteca, salas de informatica, e laboratorios. Na figura abaixo
é apresentado a vista aérea da instituicdo.

" AVENIDA\DAIPONTE TAVENIDA

Figura 1 - Vista aérea do Colégio Atldntico
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Alunos de todos os ciclos e idades tém ainda oportunidade de se inscrever nas diversas
atividades extracurriculares promovidas pelo colégio, sendo estas:

e Academia de Mdsica “Os Anjos”;

e Escola de Futebol Atlantico (C.A.A.F.);

e Academia de Vdlei Atlantico;

e Atlantico Tennis Academy;

e Clube de Danca Reticéncias — Contemporanea e Hip Hop;
e Taekwondo;

e Jiu-Jitsu;

e Yoga;

e Natacdo — Atlantic Dimension;

e Ginastica Ritmica e Ballet;

e Academia de Inglés;

e Clube de Robdtica, Artes, Teatro e Ciéncias.

No que diz respeito as infraestruturas utilizadas para a disciplina de Educacdo Fisica, existe: um
pavilhdo desportivo, trés campos exteriores em relvado sintético, um ginasio, um pavilhdo
multiusos e um court de ténis. Abaixo (Figura 2 e 3) sdo apresentados alguns espacos utilizados
nas aulas de EF.

\ ﬁ%u‘m
-

Figura 3 - Campo de relvado sintético
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2.3. Caracterizagdo da comunidade do Colégio Atlantico

No ano letivo de 2022/2023, o Colégio Atlantico teve cerca 1600 alunos com idades
compreendidas entre o 1 ano e os 18 anos. A estrutura do colégio esta dividida em Creche,
Jardim de Infancia, 1.2 Ciclo, 2.2 Ciclo, 3.2 Ciclo e Secundario. A Creche, o Jardim de Infancia e o
1.2 Ciclo, funcionam todos no mesmo edificio e nele estdo inseridas 4 salas de creche, 13 salas
de jardim de infancia e 10 salas do 1.2 ciclo. Sendo que cada um tem o seu espaco independente
para o recreio. Existe ainda um pavilhdo e dois campos exteriores para a lecionacdo de EF. 0 2.2
ciclo conta com 10 turmas, o 3.2 ciclo possui 15 turmas, e, por ultimo, o Ensino Secundario é
composto por 6 turmas.

E de referir que no Ensino Secundario o colégio dispde da oferta dos cursos de Ciéncias e
Tecnologia, Ciéncias Socioecondmicas e de Linguas e Humanidades. Para além destes o colégio
também dispGe a oferta do curso International Baccalaureate - Diploma Programme.

2.4. Caracterizagao das turmas

No decorrer do ano letivo 2022/2023 acompanhei duas turmas de ciclos diferentes, a turma do
10.2A (Secundario) que foi também acompanhada como direcdo de turma e a turma do 9.2A (3.2
ciclo). A turma do 10.2A é composta por 20 alunos, 9 do sexo feminino e 11 do sexo masculino,
com idades compreendidas entre os 15 e 16 anos. Na sua carga horaria semanal, a turma tinha
EF uma vez na semana, a quinta-feira, com a duragdo de duas horas. De um modo geral era uma
turma assidua e pontual, demonstrava um étimo comportamento e empenho nas aulas, por
consequente um excelente aproveitamento. O grafico 1 representa a percentagem de alunos
em relacdo ao sexo.

= Rapazes = Raparigas

Grdfico 1 - Percentagens dos alunos por sexo (10.2 A)

A turma do 9.2A é composta por 25 alunos, 15 do sexo feminino e 10 do sexo masculino, com
idades compreendidas entre os 14 e os 15 anos. Na sua carga horaria semanal, a turma tinha EF
uma vez na semana, a quinta-feira, com a duracdo de duas horas. Nesta turma encontravam-se
dois alunos com atestado de longa duracdo. De um modo geral era uma turma assidua e pontual,
demonstrava um bom comportamento e empenho nas aulas, por consequente um excelente
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aproveitamento E de destacar que poucos alunos praticavam alguma modalidade desportiva
fora do contexto escolar, o que representava uma ligeira habilidade motora apenas em alguns
alunos. O grafico 2 representa a percentagem de alunos em relagdo ao sexo.

= Rapazes = Raparigas

Grdfico 2 - Percentagens dos alunos por sexo (9.2 A)
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3. Area Il - Dimensdo do Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem
3.1. Planeamento

O Planeamento é o que nos permite organizar o processo de ensino-aprendizagem durante o
ano letivo. Segundo Andrade et al. (2020), o planeamento é fundamental em contexto escolar,
uma vez que antevé e estabelece o processo de forma a atingir os objetivos e finalidades
propostas. Os objetivos de acordo com Assis, Oliveira, & Santos (2008) asseguram a efetivagdo
do plano, conferindo um suporte ao professor, evitando que este se desvie do planeado. Por
conseguinte, pretendeu-se seguir as diretrizes do orientador cooperante no que diz respeito a
planificacdo anual das aulas e a estruturacdo de planos das mesmas, sendo que os planos de
aula sdo elaborados de acordo com as Aprendizagens Esséncias (AE) de EF. Assim sendo, com o
apoio do orientador cooperante, seguiu-se uma planificacdo anual estruturada pelo
departamento de EF, para o desenvolvimento de planos de aula e elaborados de acordo com os
Programas Nacionais de Educagdo Fisica (PNEF).

Segundo Andrade et al. (2020), o modelo de planeamento de EF recomendado em Portugal,
definido pelos PNEF, é o planeamento por etapas e o mesmo deve ser privilegiado para a
atividade educativa. Este modelo de planeamento tem como principais objetivos proporcionar
uma estrutura sélida para as aprendizagens ao longo do ano e promove uma ldgica de
continuidade, garantindo um acompanhamento mais eficaz do aluno.

O Colégio Atlantico, por norma, segue o ensino baseado num modelo por etapas e, por vezes,
um modelo misto. O modelo misto é utilizado de acordo com o roulement dos espagos, com a
limitacdo de material e consoante os momentos de avaliacdo, de modo a dar uma maior
prevaléncia a pratica da modalidade a ser avaliada. Os Quadros 1 e 2 contém o planeamento
referente aos periodos correspondentes ao primeiro e segundo semestre, respetivamente, os
mesmos foram elaborados pelo orientador cooperante e o restante departamento de EF que
conta a rotatividade dos espacos, e os anos de escolaridade das turmas.

A colaboragdo entre o orientador cooperante e o departamento de EF é fundamental para o
sucesso deste modelo, a comunicacao eficaz e a partilha de ideias contribuem para a concecao
e implementacao de planos de aula eficazes. A rotatividade dos espacos contribui para uma
experiéncia de aprendizagem mais rica e variada, incluindo a diversificacdo das atividades ao ar
livre e em ambientes fechados, proporcionando aos alunos uma exposicao a diferentes
contextos de aprendizagem. O planeamento leva em consideracdo os anos de escolaridade das
turmas, as atividades e objetivos sdo adaptados para atender as necessidades especificas de
diferentes faixas etarias e niveis de desenvolvimento dos alunos. Posto isto, realizou-se a
seguinte planificacao, relativamente ao primeiro e segundo semestre:
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PLANEAMENTO ANUAL

Etapas Fases de aprendizagem

Conteudos/Objectivos/Principios

Estratégias
(Forma/Fase do
exercicio)

ATT Individuais

ATT Colectivas

12 ETAPA

Etapa de Avaliagao Inicial,
Diagnéstica/Prognéstica e criagao de
rotinas

16/09 a 07/10
(CEUIED)

Avaliagao Diagnoéstica

Situagdo formal de jogo
reduzido
Grupos Heterogéneos

Etapa de introdugao/aprendizagem,
desenvolvimento, avaliagdo e motivagao
projetiva, centrada nos aspetos técnicos

englobando situagdes de exercicios

analiticas e integradas, percursos,

Ginastica de aparelhos
(minitrampolim/Reuther) e no Solo;
Atletismo (Salto em Altura; Corta-
Mato; Milha; 40m);

Ginastica- Eixo,
entre maos,
Rolamento sobre
plinto; piruetas,
carpa, extensao

Ocupagao racional do

22 ETAPA circuitos, situagdes de exercicio critério, . . Massivo e por estacbes | engrupado, mortal 3
10/10 a 25/11 trabalho por éreas e situagdes de jogo Vo&;‘:jﬁ:‘z:agg“?j?& :Zr';::;isc;?nde Voleibol- 1+1; 1X1; Espact';sp':;gcao do
(14 aulas) reduzido/condicionado. JDC - Campo: Futebol: Ténis: 2X2; 4X4;6X6 Voleibol Ro:)agéo
aprendizagem dos aspetos técnico-taticos. B';ls ueteb’ol ! Toaue de Dedos
Ginasticas - habilidades fechadas e D i ? das C idad M a hete, Bl
introdugdo a pequenas sequéncias de e;envo V"T'?n R ap”,’c' it anchete, 900’.
: : = fisicas e volitivas (testes Fitescola) remate e servigos;
exercicios (solo). Atletismo osico basica
desenvolvimento das técnicas poslegdo b
defensiva
Ginastica-
. _ Composigao de
Massivo e Estagoes posie Desmarcagaol/criagao

Etapa de introdugdo/aprendizagem,
desenvolvimento, avaliagédo e motivagao
projetiva, centrada nos aspetos técnicos

englobando situagdes de exercicios

analiticas e integradas, percursos,
circuitos, situagdes de exercicio critério,
trabalho por areas e situagdes de jogo

3* ETAPA

28/11 a 27/01

Ginastica ritmica e Acrobética;
Atletismo (Salto em Comprimento e
Triplo Salto; estafetas; Milha; 40m);

Futebol; Andebol; Ténis;

Percursos na Natureza; Frisbie;

(grupos de nivel)
Andebol e Futebol-
Fase |- 1X0+Gr
Fase II- 2(+4)X2;
Gr+4X2+Gr; 3X3;
3(+1)X3(+1); 1X1+Gr;

uma coreografia

Futebol:
Condugéo, drible,
mudancgas de
diregao, passe,

de linhas de passe;
Defesa homem a
homem e a Zona
Progressao/cobertura
ofensiva
Contengéo/Cobertura e

PLANEAMENTO ANUAL

exercicio

(10 aulas) reduzido/condicionado. JDC - Floorball; Luta e Danca. ZX;;(?;? )iZ(; er; recegao aos isnlgt:pe):?:slplos
aprendizagem dos aspetos técnico-taticos. | Desenvolvimento das Capacidades (+1)+Gr orientada, (consolidagao)
Ginasticas - habilidades fechadas e fisicas e volitivas (Testes Fitescola) Fase lll- Gri2 Andebol: Fintas, Introdugé% 5
introdugéo a pequenas sequéncias de (+2)X2(+2)+§r; Remate em apoio | \opiidade. Espaco, e
exercicios (solo). Atletismo - aprendizagem Gr+3X3+Gr; e suspensao, Equihbﬁg oo
das técnicas Gr+6X6+Cr passes
Quadro 2 - Planeamento anual por etapas do (primeiras 3 etapas)
Mesociclos Fases de aprendizagem Contetidos/Objectivos/Principios FENITIREDEE ATT Individuais ATT Colectivas

Etapa de introdugao/aprendizagem,
desenvolvimento, avaliagdo e motivagao
projetiva, centrada nos aspetos técnicos

englobando situagdes de exercicios

analiticas e integradas, percursos, circuitos,
situagdes de exercicio critério, trabalho por
areas e situagoes de jogo
reduzido/condicionado. JDC - aprendizagem
dos aspetos técnico- taticos. Ginasticas -
habilidades fechadas e introdugéo a
pequenas sequéncias de exercicios (solo).
Atletismo - aprendizagem das técnicas

4* ETAPA
30/01 a 31/03
(18 aulas)

Ginastica no Solo; Atletismo ;
Milha; 40m); Basquetebol;
Andebol; Badminton, Percursos na
Natureza; Frisbee; Floorball;
Futebol; Ténis, Danga; Softball.
Desenvolvimento das Capacidades
fisicas e volitivas (testes Fitescola)

Massivo e por
estagoes
Basquetebol —
Fase I- 1X0
Fase II- 1X1; 2X1
Fase lll- 4X4 e 5X5
Pré-desportivos

Ginastica no solo
sequencia - Rolamento
a frente saltada, AFI de

bragos com
alinhamento e extensdo
dos segmentos
corporais, meia pirueta,
rolamento a retaguarda
com pernas afastadas,
avido, posigdo de
flexibilidade
Basquetebol-
Condugao,
mudangas de
velocidade e
direcgdo, recepgao
orientada, passe,
drible, finalizagéo e
lateralidade, e
desarme.

Criagao de linhas de
passe e manutengdo
circulagao e
recuperagao da
posse de bola
dispersao em relagao
a bola, variagéo do
centro de jogo.

Aprendizagem, Desenvolvimento; avaliagédo
e Consolidagao
Etapa de consolidagao e antecipagao do ano

5° ETAPA seguinte. Revisdo/consolidagao de alguma/s
17/04 a 14/06 matéria/s em que os alunos apresentem
(14 aulas) ainda dificuldades. Introdugéo de alguma

matéria alternativa passivel de ser
desenvolvida

Atletismo ; (Milha; 40m); Voleibol;
Basquetebol; Andebol; Badminton,
Percursos na Natureza; Frisbee;
Floorball; Futebol; Ténis, Danga;
Softball.
Desenvolvimento das Capacidades
fisicas e volitivas (testes Fitescola)

Jogo reduzido ou
formal

Ginastica solo e
aparelhos-
Rolamentos; AFI;
roda, avido, ponte,
espargata,
Condugéo,
mudangas de
velocidade e
direcgéo, recepgao
orientada, passe,
drible, finalizagéo e
lateralidade,
desarme e
cabeceamento.

Manutengéo
circulagao (dispersao
em relagéo a bola) e

recuperagao da
posse de bola
(agressividade),
Criagéo de linhas de
passe, variagao do
centro de jogo.

Quadro 1 - Planeamento anual por etapas do (ultimas 2 etapas)
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3.2. Plano Anual

A planificagdo anual serve para definir e organizar as matérias a serem lecionadas ao longo do
ano letivo, definindo os objetivos pedagdgicos, tendo em conta o Projeto Educativo (PE) e o
plano curricular da escola. O plano anual é um instrumento de organizacdo e de gestdo das
escolas, é desenvolvido pelos 6rgdos de administracdo, de acordo com o PE e formas de
organizacao de todos os recursos envolvidos na sua concretizacdo, tendo por base o Decreto-lei
n.2 137/2012, de 2 de julho.

Assim sendo, é essencial que o Plano Anual esteja alinhado com as diretrizes estabelecidas pelo
PE da instituicdo. Isso significa que o Plano Anual deve refletir a Visao, Missdo e Valores definidos
pelo PE, procurando responder as suas metas e objetivos. Estas atividades planeadas devem
contribuir para o desenvolvimento de diversas habilidades e competéncias nos alunos, visando
uma formacao completa e abrangente.

No anexo 1, é possivel verificar um exemplo de plano anual (10.° A) que foi elaborado pelo
professor cooperante e o restante grupo de educacéo fisica, a partir das AE, para todo o ano
letivo.

3.3. Unidades Didaticas

Pais (2013) refere que a designacdo "unidade didatica" ou "unidade de programacdo" remete,
do ponto de vista da concecdo do processo ensino/aprendizagem, para uma realidade técnico-
didatica baseada num conjunto de op¢bes metodoldgico-estratégicas que apresentam como
fundamentos técnicos de base:

e Uma forma especifica de relacionar a sele¢do do conteldo programatico (entendido
como sequenciac¢do didatica) com o fator tempo (concebido como entidade biunivoca
de relagdo entre tempo de ensino e tempo de aprendizagem);

e A aposta na coeréncia metodoldgica interna, a partir da selecdo de uma unidade
tematica e da definicdo de um elemento integrador;

e A consideracdo de que todos os elementos que intervém no processo se articulam em
percursos, como verdadeiros projetos de trabalho contextualizados.

Neste sentido, no inicio do ano letivo foram definidos os objetivos para cada unidade didatica,
identificando o que se pretende que cada aluno realize em cada matéria. Foram também
definidos os conteldos gerais e especificos a serem trabalhados em cada uma das unidades
didaticas, tendo sido estes baseados no projeto do Colégio Atlantico.

3.4. Planos de Aula

Os planos de aula (Figura 4) sdo uma ferramenta de trabalho fundamental de um professor,
sendo que estes devem ser pensados e desenvolvidos de acordo com a planificacdo anual. Deve
ser levado em consideracdo em que nivel a turma se encontra, as caracteristicas da mesma, os
materiais a utilizar e o espago onde se realizara a aula. Deve ter-se em atencdo se é adaptavel,
de modo que, se necessario, poder realizar-se alguma alteragdo. Além dos planos de aula é
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essencial refletir sobre a aula lecionada, analisando de forma introspetiva de que forma
decorreu a aula e os aspetos que devem serem alterados em aulas futuras.

Todos os planos de aula realizados foram enviados previamente ao professor cooperante, de
modo a discutir e definir as matérias e os exercicios a serem aplicados nas aulas. Os planos de
aula realizados tiveram sempre em conta os aspetos acima referidos e foram divididos em trés
partes: a fase inicial, que envolveu o aquecimento; a fase fundamental, que envolveu os
objetivos principais a serem atingidos na matéria escolhida e a fase final, que envolveu o retorno
a calma com os devidos alongamentos e uma reflexdo final da aula com os alunos. Abaixo é
apresentado o modelo de planos de aulas seguido para o ano letivo 2022/2023.
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Local: Pavilhao Duragéao: 120 minutos Numero de alunos: 20 alunos Data: 16/03/2023 Turma: 10°A

Ci oes de gi i bolas de basquetebol, coletes, cones, marcadores, varas, bola de esponja.
Obj Gerais: Aperfei do lar na no D i to de uma sequéncia gimnica.
Objetivos Especificos: Aperfeigoamento do drible, do passe picado, do passe de peito e do na no ol. Deser i de uma éncia gimnica para a

avaliagdo final, com os seguintes elementos: rolamento a frente saltada, AFI de bragos com alinhamento e extenséo dos segmentos corporais, meia pirueta, rolamento a retaguarda com

pernas afastadas, avido, posicdo de flexibilidade

10’ 10’ Instrugao inicial

Jogo da apanhada da e
25 15’ muscular e articular.

ivagdo Geral; p! para os
a acontecer posteriormente.

Caga bolas — Basquetebol ¢ao Geral; pi ara os
a acontecer posteriormente
Os alunos organizam-se em pares, sendo que
| , | cada par tem uma bola de basquetebol. O aluno
40 15 do par que ndo tem bola tenta tirar a bola e
ganhar posse ao outro colega.
Exercicio de Passes Passe de peito: Coloca os cotovelos junto ao
tronco. Empurra a bola na diregao do peito do
Os alunos realizam o passe de peito para o colega.
colega, no sentido dos ponteiros do relégio. Apés
o passe o aluno deve deslocar-se para onde Passe picado: Coloca os cotovelos junto ao
) s realizou o passe. tronco. Langa a bola para o solo através da
S5 15 extenséo dos cotovelos.
Variantes:
- Realizar o passe picado; Recegédo: Controla e amortece a bola.
- Realizar o passe no sentido inverso;
12 E: a del na Drible: N&o olha para a bola. Realiza o
Passada movimento até a altura da cintura. Amortece o

movimento no ressalto da bola.
O aluno dribla a bola até ao cone, ao chegar ao

cone segura a bola e realiza o na L Coloca a mao habil por baixo da
| , | passada. Outro aluno que se coloca perto do bola e a outra mao ao lado. Executa a
70 15 cesto recebe o ressalto e contorna as varas em extensaol/flexdo completa de pernas e bragos.
drible, dirigindo-se para o inicio do exercicio. O
aluno que i I na d:
coloca-se perto do cesto para receber o ressalto
seguinte.
20 de jogo — fe Enquadra-se
3x3 ofensivamente, de acordo com a sua leitura de
jogo.
Situagado de jogo

Tomada de decisdo: Em posse de bola, toma
N s a decisao correta conforme a leitura da

85 15 situagao (langamento, passe ou progride em
drible)

Desmarcagao: Oferece linhas de passe. Corta
para o cesto.

Atitude defensiva: Coloca-se perto do
atacante, entre este e o cesto. Fecha linhas de

passe.
3* Estacdo: Ginastica de solo — Sequéncia | O aluno realiza todas as habilidades gimnicas
Gimnica da sequéncia de acordo com o padrao global

de execugao, combinando-as com fluidez.

Os alunos realizam uma sequéncia gimnica com
os seguintes elementos:

Rolamento a frente saltada, AFI de bragos com
alinhamento e extensao dos segmentos
corporais, meia pirueta, rolamento a retaguarda
com pernas avido, posigao de
flexibilidade.

100 15

Jogo do Piolho Tomada de decis@o: Em posse de bola, toma EQUiPA_8. EQUPA A
a deciséo correta conforme a leitura da

Os alunos dividem-se em 2 equipas. Cada equipa | Situagao.
coloca-se no seu respetivo meio campo, exceto o
piolho que se coloca atras da equipa ia. D gao: Oferece linhas de passe.
A equipa que tem a bola tenta realizar um passe
115' 15' entre o piolho e a equipa sem que seja Atitude defensiva: Fecha linhas de passe.

intersetada e a equipa sem bola tenta intersetar
os passes da outra equipa. Quando sdo AN
realizados os passes a equipa pode “matar” a
equipa adversaria, mandando para a zona do
piolho. Objetivo do jogo é “matar” toda a equipa
adversaria.

/\4

AN

Piowto & Piowo B

Alongamentos/ Retorno a calmal Revisédo de
120 5 contetdos

Figura 4 - Modelo de um plano de aula utilizado durante o ano letivo 2022/2023
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3.5. Ensino

N

O ensino de qualidade em EF estd sujeito a capacidade do professor em organizar
aprendizagens, de forma que todos os alunos adquiram e preservem “conhecimentos, atitudes
e competéncias”, com vista a um estilo de vida saudavel e ativo durante o periodo escolar, bem
como na vida adulta (Carreiro da Costa, Gomes, & Martins, 2017). InvestigacOes relacionadas
com a eficacia do ensino (Carreiro da Costa, 1995; Piéron, 1999; NASPE, 2009, cit. por Carreiro
da Costa, Gomes, & Martins, 2017) tém vindo a demonstrar que os professores que
proporcionam mais oportunidades de aprendizagem aos seus alunos, sdo detentores de varios
estilos e técnicas de ensino, como a instrucdo; organizacdo; feedback e clima emocional.
Salienta-se, também, que um professor experiente possui maior consciéncia das escolhas que
faz, possui maior autonomia na gestao da aula e consegue priorizar as aprendizagens essenciais
dos seus estudantes.

No que concerne ao ensino, Quina (2009) refere que o professor deve executar variados
documentos: (i) plano anual de atividades, (ii) planos de aulas, (iii) textos de apoio e (iv) fichas
de avaliac¢do. Estes documentos, irdo ser necessarios para a realizacdo de um modelo de ensino,
virado para multiplos aspetos, como objetivos de aprendizagem e a organizacdo da pratica. Para
tal, ainda de acordo com o mesmo autor, preparar as atividades requer saber conhecer e
dominar todas as categorias didaticas mencionadas acima.

De acordo com o que foi apresentado anteriormente, o processo de ensino foi orientado para
um conjunto de técnicas, sendo estas diversificadas, de modo a promover a interagdo dos alunos
e a sua motivagdo. O Colégio Atlantico tem como objetivo promover e aumentar um estilo de
vida mais saudavel e desportivo aos seus alunos, para isto, procura que os mesmos adquiram os
conhecimentos, atitudes e valores maioritariamente através das aulas, mas também através de
atividades promovidas pela instituicdo. Na area da EF as matérias sdo lecionadas de acordo com
o ano de escolaridade e os objetivos previstos nas AE, tendo em conta o artigo 382 do Decreto-
Lei n.2 55/2018, de 6 de julho.

O modelo por etapas consiste em aulas politematicas, que procuram a criar estimulos diferentes
nos alunos, proporcionando um maior conhecimento das diversas matérias, promovendo assim,
uma maior motivacdo para a pratica das aulas de EF. No entanto, e por comparac¢do, o modelo
por blocos consiste em aulas monotematicas, com aprendizagens motoras concentradas, de
modo a potencializar desempenho na matéria lecionada. Ao longo do estéagio foi utilizado o
modelo de ensino por etapas devido a promocdo de niveis de aprendizagem e maior
continuidade na formacdo. No que, a meu ver, foi a forma mais eficaz na concretizagdo das aulas,
pois, desta forma, as mesmas tornaram-se mais ricas no que concerne ao contetdo lecionado,
com diversidade de matérias desenvolvidas ao longo do ano, estimulando assim os alunos de
diversas formas, criando um bom clima de aula e uma maior motivacdao dos mesmos.

Os estilos de ensino utilizados dependiam da turma a lecionar. Com a turma do 9.2 ano foi
utilizado maioritariamente um estilo de comando, devido ao comportamento geral da turma,
esta, quando tinha mais liberdade na execucdo do exercicio, ndo completava a tarefa com
eficacia e alguns elementos da turma acabavam por ter comportamentos desviantes. No que
concerne aos estilos de ensino com a turma do 10.2 ano, os mesmos foram: estilos de ensino de
tarefa e de descoberta. Esta turma sendo mais auténoma e responsavel, permitia a aplicacdo
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destes dois estilos, de modo a desenvolver o sentido critico e resolugdo de problemas entre os
alunos.

Posto isto, as aulas foram planeadas de modo a promover o maior tempo em pratica possivel,
tendo sempre em conta a organizacdio de grupos homogéneos em relacdo ao nivel,
possibilitando assim, se necessario, a adaptabilidade do exercicio em relagdo ao grupo. Outro
aspeto importante e realizado durante as aulas foram os feedbacks, este foram corretivos e
apreciativos, aptando por serem feitos apds as execugdes dos alunos.

3.6. Avaliagao

Segundo Vieira (2019), o processo de avaliacdo estd associado a variedade de tarefas e
definicdes dando aos alunos a oportunidade de demonstrar os seus conhecimentos e
habilidades num contexto que lhes permite continuar a aprender e a crescer. Assim sendo, a
avaliacdo deve ser uma pratica pedagdgica e social, que, antes do mais, serve para ajudar os
alunos a aprender e os professores a ensinar através da permanente regulacdo dos processos
associados a um desenvolvimento do curriculo centrado nas realidades das escolas. Os
processos de avaliacdo tém de estar articulados com os processos de desenvolvimento do
curriculo e com os processos de aprendizagem. SO dessa forma professores e alunos podem
gerar as informacdGes indispensaveis que Ihes permitam regular as suas atividades (Fialho e
Fernandes, 2011).

De acordo com o Decreto-Lei n.2 139/2012, de 5 de julho, a avaliagdo das aprendizagens dos
alunos deve ser feita através da avaliacdo formativa e da avaliacdo sumativa. A avaliacdo
formativa permite aos professores e alunos obter a informacao sobre o seu desenvolvimento
académico, com o objetivo de ajustar os processos e estratégias de ensino, por isso a avaliacdo
formativa é continua e sistematica. Esta avaliacdo além de considerar os resultados da
aprendizagem, incide preferencialmente sobre os processos desenvolvidos pelos alunos face as
tarefas propostas. Apesar da avaliacdao formativa ser considerada um momento de avaliagdo
bastante importante, no final de cada semestre é realizada uma avaliacdo sumativa, esta reflete

todo o processo realizado através da avaliacdo formativa através de uma classificacdo.

No inicio do ano letivo foi criado, pelo departamento de EF, os descritores para a disciplina
(Anexo 2). Estes descritores contém o que os alunos devem alcangar em cada matéria lecionada
e os parametros avaliativos das mesmas para cada ano de escolaridade, tendo em conta os PNEF
e as AE. Estes descritores permitiam a qualquer professor de EF escolher a matéria que quisesse
para avaliar a turma com os parametros ja definidos, com atribuicdo de nota de 0 a 20. No final
de cada semestre era feito uma média de todos os elementos avaliativos, de modo a atribuir
uma nota final, foi também definido pelo departamento, os critérios de avaliagdo para os alunos.
No quadro abaixo estdo representados os critérios de avaliacdo para os alunos que realizassem
as aulas de forma continua e regular.

Para aturma do 9.2 A, o Professor Cooperante decidiu que as modalidades a serem avaliadas no
1.2 semestre seriam o Voleibol e a Ginastica de Aparelhos e, no 2.2 semestre o Basquetebol e a
Ginastica de Solo. No entanto, para a turma do 10.2 A, o Professor Cooperante optou que as
modalidades a serem avaliadas no 1.2 semestre fossem o Futebol e a Ginastica de Aparelhos e,
no 2.2 semestre o Basquetebol e a Ginastica de Solo. Além da avaliacdo das modalidades, os
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alunos foram avaliados, também, através da realizacdo de alguns testes do FITscola (vaivém,
agilidade 4x10m, milha e velocidade 40m).

Os momentos de avaliagao foram supervisionados pelo Professor Carlos Claro e, os alunos foram
avaliados de acordo com os descritores da modalidade praticada. Este processo foi algo
complexo e dificil, pois, avaliar as modalidades coletivas de oposicdo direta, como é o caso do
Basquetebol e o Futebol, foi uma tarefa mais complicada devido a complexidade do jogo e dos
seus critérios.

Dominio Parametros de Avaliagdo Ponderacao (%)
Area dos .
i Teste Online 15
Conhecimentos
Area das Atletismo 15
Atividades
fisicas Jogos Desportivos Coletivos 15
Ginastica 15 60
Atividades Ritmicas 15
Expressivas
Areada .
o . Bateria de Testes FITscola® 25
Aptidao Fisica

Quadro 3 - Critérios de avaliagéio em Educagdo Fisica

Foi também definido critérios de avaliacdo para alunos, que de alguma forma ndo conseguissem
realizar as aulas de EF de forma continua e regular. O quadro apresentado abaixo representa os
critérios de avaliagdo para os alunos que apresentassem um atestado médico prolongado, com
um periodo igual ou superior a trés meses.

Dominio Parametros de Avaliagdo Ponderacao (%)
Area dos Teste Online 25
Conhecimentos 35
Relatérios de aula 10
Area das Cooperagdo/organizagdo de 20
Atividades atividades 65
fisicas
Arbitragem 35
Responsabilidade e 10
autonomia

Quadro 4 - Critérios de Avaliagdo com atestado médico prolongado

26



4. Area lll - Dimens3o da Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

No que diz respeito a esta dimensdo, existiu uma relacdo positiva e saudavel com toda a
comunidade educativa do Colégio Atlantico. Foi através desta boa relagdo com os alunos, os
docentes e ndo docentes, que o estagio curricular proporcionou experiéncias novas e
extraordinarias. Todo este processo foi bastante satisfatério, por ter contribuido para promogédo
e implementacdo de atividade fisica e o gosto pela mesma, na comunidade escolar, através da
participacao nas diversas atividades promovidas pela instituicado.

4.1. Projeto Educativo

De acordo com o Decreto-Lei n.2 43/89, as escolas possuem autonomia para elaborar o seu
proprio projeto educativo, sendo este desenvolvido pelos intervenientes na vida escolar e
adequado as carateristicas e recursos da escola a que se destina. O projeto educativo do Colégio
Atlantico pretende implementar uma filosofia de escola moderna, aberta a sociedade e a
constante evolucdao do mundo atual, tendo a ambicdo plena e global da pessoa humana. Este
projeto educativo assenta nos quatro pilares da educacao da UNESCO:

e Aprender a conhecer;
e Aprender a fazer;

e Aprender a conviver;
e Aprender a ser.

Além dos quatro pilares da educacdo da UNESCO, a proposta educativa do Colégio Atlantico
assenta nos seguintes pontos:

¢ A liberdade, autonomia e responsabilidade

- Alliberdade de aprender e ensinar no contexto educativo da instituicao.

- A liberdade de ser, fazer e desenvolver a sua personalidade em comunhdo com o
respeito da liberdade dos outros.

- A autonomia pessoal e de vida em grupo, como aspetos fundamentais do sucesso
futuro.

- Aimportancia da vida ao ar livre e do contacto com a natureza na formacdo pessoal. -
A defesa dos direitos humanos, a promocgao de valores de ndo violéncia e do didlogo.

- A defesa dos valores de liberdade responsavel que sustentam o rigor, a autonomia e o
desenvolvimento integral e global da pessoa humana.
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¢ O respeito pelo outro, espirito de entreajuda e solidariedade

- O direito a diferenca e o respeito pelas diferencgas culturais, religiosas e ideoldgicas.

- A sensibilidade face aos problemas sociais e do meio ambiente, desenvolvendo
atitudes de participacdo e de defesa da cidadania, patriménio local e global.

- A tolerancia, o rigor e a solidariedade sdo fatores fundamentais da vida em grupo.

- A preocupacao social na ajuda aos mais desfavorecidos e a aposta num trabalho de
sensibilizacdo face aos problemas existentes no mundo atual.

- A adogdo de estratégias educativas mais adequadas ao desenvolvimento de cada aluno
permitindo o sucesso na sua vida futura.

¢ A defesa dos valores culturais, atitudes e posturas

- A importancia da educag¢do pessoal do aluno, inserido no meio cultural de que faz
parte, como garante da sua autonomia e sucesso social.

- A autoridade justa e aceite é um fator de seguranca no desenvolvimento de cada um,
permitindo assim adocdo de regras e atitudes de convivéncia em grupo.

- A gestdo da escola baseada em valores universalmente aceites e que constituem, um
reforco das relagGes interpessoais: rituais comuns (cumprimento, aperto de mdo...) e
valorizagdo pessoal (obrigado, elogio, reconhecimento...).

- A colaboragcdao com o meio local no conhecimento da sua realidade e na defesa dos
valores da cultura regional.

¢ O individuo como elemento integrante da sociedade

- O Homem é um ser social: A vida em sociedade e a aprendizagem social sdo aspetos a
desenvolver na vida de cada crianca, para o seu sucesso educativo e na vida futura.

- O desenvolvimento de atividades sociais integradoras, com o meio envolvente, que
estabelecem lagos e relagdes duradouras e ajudam a formar a identidade dos nossos alunos.

- A educacdo para o otimismo desenvolvendo uma visdo positiva de si mesmo e das
experiéncias da vida quotidianas, como base, para uma visdo positiva da vida.

- A defesa do bem comum na escola revela-se de grande importancia, relativamente ao
mundo atual, em que predominam os valores materiais e de consumo.
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- O conhecimento do mundo que nos rodeia, desempenha um papel fundamental, na
construcdo de cada personalidade, favorecendo a tomada de decisGes e a consciéncia da
diversidade global.

No dmbito do seu projeto educativo, esta instituicio tem um leque abrangente de varias
atividades ao longo do ano letivo, para que aos alunos tenham o seu tempo preenchido com
atividades ludicas e extracurriculares, como funcdo de ocupacgdo de tempos livres, interagindo
com o pessoal docente e por vezes também com as suas familias.

4.2, Diregao de Turma

Um dos critérios de realizacdo da PES foi acompanhar uma dire¢do de turma, com o objetivo de
conhecer e aprender todas as funcdes e responsabilidades inerentes ao cargo de diretor de
turma. No Colégio Atlantico, no ano letivo 2022/2023, por decisdo da direcdo da instituicdo,
nenhum professor de EF teve direcao de turma, por isso, a direcao de turma acompanhada foi
a do 10.2A.

Durante o estagio participei nas reuniGes de conselho de turma e em pequenas reunies
informais com a diretora de turma onde esta me punha a par da situacao atual da turma. Este
contato fez-me perceber qual é a fungdo de um diretor de turma e a sua importancia, pois, é
através dele que existe uma maior ligagdo entre a escola e o Encarregado de Educacgdo onde é
transmitida toda a informacao aos pais sobre os alunos.

4.3. Desporto Escolar

O Desporto Escolar (DE) assume um papel bastaste importante nas escolas com o incentivo a
pratica desportiva no recinto escolar. No estagio pedagdgico foi necessario acompanhar uma
modalidade de DE existente no colégio.

Primeiramente é importante definir o que é o DE e quais os seus objetivos. Segundo o Decreto-
Lei n.2 95/91 de 26 de Fevereiro, secgdo Il, artigo 5.2 do Regime Juridico da Educacéo Fisica e do
Desporto Escolar, “entende-se por Desporto Escolar o conjunto de praticas ludico-desportivas e
de formagdo com objeto desportivo, desenvolvidas como complemento curricular e ocupacgao
dos tempos livres, num regime de liberdade de participacao e de escolha, integradas no plano
de atividades da escola e coordenadas no ambito do sistema educativo.” Conforme o Decreto-
Lei n.2 95/91 de 26 de Fevereiro, seccdo I, artigo 10.2 sobre o desenvolvimento do DE este
desenvolve-se em dois niveis: “através de um quadro de atividades formativas e recreativas
sistematicas, integrando o treino e a competicdo, processadas de acordo com horario semanal
e especificadas no programa anual, integrada no plano de atividades da escola;” e “ através da
participacdo da escola nos diversos quadros competitivos a nivel local, regional ou nacional,
organizados segundo a iniciativa e regulamentos, respetivamente, das escolas, das direcdes
regionais de educacdo e da Direccdo-Geral dos Ensinos Basico e Secundario.”

O Colégio Atlantico tem uma grande oferta de atividades desportivas e muitas destas fazem
parte das modalidades inseridas no DE. Dentro desta grande oferta decidi acompanhar a
modalidade de ténis, por me ser uma modalidade bastante familiar, sendo a que realizei no
estagio da Licenciatura em Desporto.
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Como professor estagidrio acompanhei todos os escalGes nos seus treinos ao longo da semana,
todos os alunos tinham a possibilidade de treinar duas vezes durante a semana. Os treinos
tinham a hora de inicio as 17h00, com a excecdo de terca-feira que comecavam as 16h30. A
participacdo nos treinos foi sempre ativa, ajudando na realizagdo e até lecionar treinos.
Acompanhei também alunos a diversas competi¢des, podendo destacar o sucesso dos mesmos
como campedes distritais em diversos escaldes. Além da modalidade de ténis, acompanhei os
alunos que se qualificaram do colégio ao corta-mato distrital.

4.4, Outras Atividades

No decorrer do estagio foram desenvolvidas diversas atividades promovidas pela instituicdo, na
maioria destas tive a possibilidade de participar, outras infelizmente, devido a minha situacdo
laboral ndo foi possivel. Estas atividades permitiram-me desenvolver novas competéncias e
capacidades relacionadas com a EF e também com o ser professor, o que me ajudou na
integracdo na comunidade educativa do colégio.

Faco um balango bastante positivo da minha participacdo nestas atividades, pois contribuiram
bastante para a minha formag¢ao como futuro professor. Em todas as atividades demonstrei
empenho total e rigor na realizacdao das mesmas, sendo que os torneios interturmas organizados
por mim e os restantes estagidrios receberam louvores por parte de todo o departamento de
EF. Em seguida encontram-se descritas as atividades que contaram com a minha participacao
na realizacdo e/ou organizacdo.

4.4.1. Rececgao ao 2.2 ciclo

No dia 16 de setembro de 2022, foi realizado uma rece¢ao aos novos alunos de 2.2 ciclo, ou seja,
os alunos que transitaram do 4.2 ano para o 5.2 ano. Esta atividade teve com objetivo criar
momentos de envolvimento das turmas, de modo que os alunos interagissem uns com os outros
e conhecerem-se melhor, serviu também para cada diretor de turma conhecer a sua turma e
vice-versa.

Esta rececdo aos alunos foi realizada numa propriedade do colégio, localizada no Passil em
Alcochete, durante todo o dia. Foram realizadas varias atividades como: circuito de pedal kart,
water-slide, arborismo, pedipaper, pintura de camisolas e boot camp. As atividades estavam
organizadas em estacdes, de modo os alunos passarem por todas as atividades de forma
organizada. Foi-me atribuida a estacdo de circuito de pedal kart, onde as func¢des foram (i)
montar o circuito e (ii) organizar cada turma na atividade, estando estas divididas em 4 equipas,
ficando um pedal kart para cada.

Todas as atividades foram realizadas ao longo do dia, havendo uma pausa para o almoco. Apds
todas as turmas terem realizado as atividades houve um momento de convivio entre todas onde
foi dinamizado um momento ludico na piscina e no espaco exterior, realizando atividades livres.
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4.4.2. Dia europeu do desporto — Caminhada solidaria

No dia europeu do desporto, dia 30 de setembro, foi realizada uma caminhada solidaria. Esta
atividade teve como objetivo, ndo sé promover a atividade fisica e o desporto, mas também,
promover a solidariedade com a angariacdao de bens alimentares para serem doados a uma
instituicdo. Tendo esta caminhada como lema “Caminhar para Ajudar”. Esta atividade decorreu
no periodo da manha para todas as turmas do colégio e eu acompanhei na caminhada a turma
do2.2C.

4.4.3. Torneio de Basquetebol 3x3

Foi realizado no dia 16 de dezembro 2022 o torneio interturmas de basquetebol, no formato de
3x3. Este torneio contou com a participacdo de 37 equipas e com um total de 178 alunos, sendo
gue apenas se podiam inscrever 6 alunos por equipa. Cada jogo tinha a duracdo de 8 minutos.
Foram realizados por escalGes, desde os Infantis A aos Juvenis. A realizacdo do torneio teve
como objetivo promover a maior participacdo possivel das criancas e proporcionar uma
atividade desenvolvida num ambiente agradavel, privilegiando mais a participacdo, o
divertimento e o prazer de jogar do que o resultado e contribuir para o desenvolvimento integral
e motiva-los para a pratica da modalidade. A minha fung¢do neste torneio foi a realizacdo dos
guadros competitivos de todos os escalGes e a arbitragem de alguns jogos.

4.4.4. Corta-mato Colégio Atlantico

No dia 23 de janeiro de 2023, foi realizado o corta-mato escolar do Colégio Atlantico. Este contou
com a participacdo de todos os alunos. Foi realizado pela ordem de escalGes, sendo que so
competia um escaldo e género de cada vez. Os 3 melhores classificados de cada escaldo e género
qualificaram-se para o Corta-mato distrital, sendo a minha func¢do neste corta-mato ajudar na
montagem do percurso.

4.4.5. Torneio de Voleibol

O torneio interturmas de voleibol, foi realizado no dia 27 de janeiro de 2023. Era possivel
participar alunos do 4.2 ano ao 12.2 ano. A realizacdo do torneio teve como objetivo promover
a maior participacdo possivel das criancas e proporcionar uma atividade desenvolvida num
ambiente agradavel, privilegiando mais a participacdo, o divertimento e o prazer de jogar do
gue o resultado e contribuir para o desenvolvimento integral e motiva-los para a pratica da
modalidade. O torneio contou com a participacdao de 144 alunos. Esta atividade obteve um
impacto positivo nos alunos, promovendo um estilo de vida mais saudavel e ativo. A minha
funcdo neste torneio foi a realizacdo dos quadros competitivos de todos os escaldes e a
arbitragem de alguns jogos.

4.4.6. Corta-mato Distrital

No dia 14 de fevereiro de 2023, realizou-se o Corta-mato distrital, no Parque da Paz em Almada.
Este evento contou com a participagdo de todas as escolas do distrito de Setubal. Do Colégio
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Atlantico participaram todos os alunos que se qualificaram na fase anterior. A minha funcao
neste corta-mato foi acompanhar os alunos ao local de partida.

4.4.7. 1.2 Etapa de Desporto Escolar — Ténis zona norte

No dia 2 de marc¢o de 2023, realizou-se a 1.2 etapa do torneio de ténis do Desporto DE distrital
da zona sul, contou com a participa¢do de 11 alunos do Colégio Atlantico. Este realizou-se na
Costa da Caparica e contou com a participacdao de outras escolas da zona sul do distrito de
setubal. Os alunos do colégio obtiveram bons resultados, chegando até as fases eliminatérias,
obtendo alunos no pdédio em todos os escalGes participados. A minha fungdo neste torneio foi
acompanhar os alunos e a arbitragem de alguns jogos.

4.4.8. 2.2 Etapa de Desporto Escolar — Ténis zona norte

No dia 30 de marco de 2023, realizou-se a 2.2 etapa do torneio de ténis do DE distrital da zona
sul, contou com a participacdo de 12 alunos do Colégio Atlantico. Este realizou-se na Costa da
Caparica e contou com a participacdo de outras escolas da zona sul do distrito de setubal. Os
alunos do colégio obtiveram bons resultados, chegando até as fases eliminatédrias, obtendo
alunos no pddio em todos os escalGes participados. A minha funcdo neste torneio foi
acompanhar os alunos e a arbitragem de alguns jogos.

4.4.9. Atividade de Trampolins

Durante a interrupcdo letiva da Pascoa, foram desenvolvidas atividades desportivas para os
alunos do colégio. No dia 10 de abril de 2023, acompanhei um dos professores de EF do colégio
no desenvolvimento da atividade de trampolins. Nesta atividade estavam organizadas varias
estacOes, de modo a todos os alunos poderem estar em atividade em simultaneo. Nesta
atividade fiquei responsavel por fazer seguranca aos alunos no tumbling.

4.4.10. Masters Desporto Escolar de Ténis

O Masters de Desporto Escolar, contou com a participa¢do dos 4 alunos com mais pontos de
cada escaldo e género, em ambas as fases anteriores de cada zona (norte e sul). O Colégio
Atlantico teve a participagdo de 16 alunos neste torneio. Os alunos do colégio obtiveram bons
resultados, chegando até as fases eliminatérias, obtendo alunos no pédio em todos os escalGes
participados. O Colégio Atlantico teve alunos consagrados campedes distritais 4 campedes
distritais e 3 vice-campedes distritais. A minha funcdo neste torneio foi acompanhar os alunos e
a arbitragem de alguns jogos.
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5. Area IV — Dimens3o do Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

Efeito agudo da pratica do ténis no tempo de reagao simples de jovens
em idade escolar

Bruno Horta [1] *, Fabio Saraiva Flores [2,3]
[1] Instituto Piaget de Almada
[2] KinesioLab, Unidade de Investigagdo em Movimento Humano, Instituto Piaget de Almada

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

Resumo

Enquadramento: A pratica do ténis durante as aulas de Educagdo Fisica pode vir a promover a
melhoria em diversas habilidades motoras e na competéncia motora nos alunos. Objetivo:
Avaliar a influéncia da pratica do ténis no Tempo de Reacdo de jovens em idade escolar.
Métodos: Participaram 50 alunos de ambos os sexos (13,90 + 2,01 anos), divididos em dois
grupos: experimental (n = 25) e controlo (n = 25). Ambos os grupos realizaram um teste de
Tempo de Reagdo, sendo que o grupo experimental realizou uma atividade de ténis entre a
realizacdo do pré-teste e do pds-teste e o grupo de controlo ndo realizou qualquer atividade.
Resultados: Apontam para uma melhoria estatisticamente significativa no Tempo de Reagdo do
grupo experimental (t = 3,064; p = 0,005), ao contrario do grupo de controlo (t = 0,357; p =
0,724). Todavia, quando se dividiram os grupos por sexo, apenas o grupo do sexo masculino
experimental apresentou melhorias estatisticamente significativas (t = 3,528; p = 0,003),
enquanto nos restantes grupos o mesmo nao se verificou. Conclusao: Os resultados
encontrados parecem indicar que a pratica de ténis, mesmo em pequenos periodos, pode
melhorar o tempo de reacao de jovens em idade escolar.

Palavras-chave: educacdo fisica; jovens; pratica de ténis, tempo de reacao.
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Acute effect of tennis practice on simple reaction time in school-age
youngsters

Abstract

Background: The practice of tennis during Physical Education classes can promote the
improvement in various motor skills and motor competence in students. Objective: To evaluate
the influence of tennis practice on the reaction time of school-age youngsters. Methods: A total
of 50 students of both sexes (13.90 + 2.01 years) participated in the study, divided into two
groups: experimental (n = 25) and control (n = 25). Both groups performed a Reaction Time test,
and the experimental group performed a tennis activity between the pre-test and post-test and
the control group did not perform any activity. Results: They point to a statistically significant
improvement in the reaction time of the experimental group (t = 3.064; p = 0.005), as opposed
to the control group (t = 0.357; p = 0.724). However, when the groups were divided by gender,
only the experimental male group showed statistically significant improvements (t = 3.528; p =
0.003), while in the other groups the same was not observed. Conclusion: The results seem to
indicate that the practice of tennis, even in short periods, can improve the reaction time of
school-age youngsters.

Conclusions:

Keywords: physical education; youngsters; tennis; reaction time.
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Introdugdo

A pratica de atividade fisica regular é benéfica quer na saude fisica, quer na saide mental do
individuo. Na escola, a atividade fisica e os exercicios sdo presenciados em diferentes
momentos, seja nos recreios ativos, nas brincadeiras, nas aulas de EF ou no desporto escolar.
Nesta perspetiva, a literatura indica que para que o aluno obtenha maior sucesso motor, é fulcral
gue este esteja envolvido numa grande variedade de atividades fisicas e motoras (Magil, 2000;
Schmidt, Wrisberg, 2010; Gallahue, 2002). Durante os periodos ativos na escola, e ao
envolverem-se em diversas atividades, os estudantes desenvolvem competéncias e capacidades
fisico-motas, como o Tempo de Reacdo (TR).

O TR é definido como uma medida para avaliar o desempenho em varias habilidades motoras e
em diferentes habilidades desportivas (Salonikidis et al, 2008; Stuss et al., 2002; Drews et al.,
2013). Segundo Magill (2000), o TR indica quanto tempo demora um individuo a iniciar o
movimento a partir da percecdo de um estimulo, ou ainda, o intervalo de tempo entre um
estimulo e o inicio do movimento. O TR simples é definido como o intervalo de tempo entre o
estimulo, a detecdo do mesmo e a resposta ao estimulo. Por sua vez, o TR complexo é a
identificacdo e selecdo de respostas a diversos estimulos. Finalmente, de acordo com Metin et
al. (2016) e Sant’Ana et al. (2016), o TR é uma variavel relevante na area académica, desportiva
e em tarefas da vida quotidiana.

O TR tem vindo a ser objeto de investigacdao em diferentes modalidades, como no futebol, no
ténis, no judo, no voleibol e no basquetebol (Marques et al., 2011; Drews et al., 2013; Costa et
al.,, 2017; Lima et al., 2011; Bruzi et al., 2013). De acordo com Bruzi et al. (2013) o tempo de
reacdo é influenciado por dois fatores, o nivel de atividade fisica habitual e o nivel de habilidade
do praticante. Com a experiéncia, o atleta desenvolve a capacidade de reconhecer quais os
estimulos que lhe sdo mais relevantes e a probabilidade de estes ocorrerem, o que influencia a
sua capacidade de escolher as a¢des motoras apropriadas em determinadas situacdes.
(Marques et al., 2011)

Os desportos de raquetes, tal como o ténis, sdo caracterizados como atividades motoras
repetitivas de curto prazo, em alta velocidade e intensidade (Lees, 2003). Durante a pratica
desta modalidade, os jogadores movimentam-se rapido e realizam rapidas mudancas de
direcdo. De acordo com Da Costa et al. (2017), desportos que requerem a habilidade de rebater
uma bola com uma raquete, como o ténis, exigem dos individuos um aperfeicoamento de
diversas capacidades fisico-motoras, sendo uma delas o TR. Neste sentido, os autores
encontraram que a pratica do ténis, enquanto desporto escolar, auxilia na diminuicdo do TR,
potenciando a performance dos estudantes.

Em suma, o presente estudo pretendeu avaliar os efeitos agudos da pratica da modalidade do
ténis nas aulas de EF no TR simples, de rapazes e raparigas, em idade escolar. Objetivou-se,
também, comparar a diferenca entre os sexos. Espera-se que existam diferencas no TR de
criangas praticantes do ténis, mesmo com pouco tempo de pratica, de criancas que ndo
pratiguem nenhuma outra atividade motora. Ainda, é esperado que rapazes obtenham melhor
performance do que as raparigas.
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Materiais e Métodos
Amostra

Esta investigacdo contou com a participacdo de 50 alunos (27 rapazes e 23 raparigas), com
idades compreendidas entre os 10 e os 18 anos de idade (Idade: 13,90 + 2,01 anos; Altura: 1,62
+ 0,12 m; Peso = 53,02 + 13,16 kg; indice de massa corporal = 19,96 + 3,07 kg/m?), escolhidos
intencionalmente numa escola da regidao central de Portugal. Todos os alunos frequentavam as
aulas de EF e encontravam-se sem limitacdes fisico-motoras. Como critério de inclusdo neste
estudo, os alunos ndo podiam ser praticantes de ténis, pois influenciaria os resultados.

A amostra do presente estudo foi dividida em 2 grupos: (i) o grupo de controlo e (ii) o grupo
experimental. No momento de divisdao da amostra pelos 2 grupos, os alunos foram selecionados
de forma aleatéria sendo que 2 alunos foram selecionados para o grupo de controlo e outros 2
alunos para o grupo experimental, mantendo esta aleatoriedade até ao final da recolha de
dados.

No que concerne ao grupo de controlo, este representa os alunos que sé realizaram os 3 testes
de reacdo e que, entre o 22 e 39 teste foram instruidos para ndo realizar nenhuma atividade
fisica. O grupo experimental representa os alunos que realizaram os 3 testes de reacgdo e a
atividade de ténis entre o 22 e 32 teste. No que respeita a amostra, esta apresenta alunos que
praticam de forma regular atividade fisica (2,76 + 1,92 dias por semana). Os participantes foram
divididos aleatoriamente em dois grupos: G1 — grupo experimental (n = 25) e G2 — grupo de
controlo (n =25), equiparando-se por sexo (Tabela 1).

Instrumentos
Prdtica de Ténis

Os participantes do grupo 1 (experimental) praticaram 30 minutos da modalidade de ténis.
Durante este periodo realizaram exercicios usuais da modalidade, como:

1. Exercicio 1: Controlo e percecdo da bola

Os alunos realizaram batimentos com bola para cima deixando-a bater uma vez no chao, antes
de bater a mesma novamente para cima; realizam batimentos com bola para cima, sem deixa-
la cair no chao; realizam batimentos com a bola para o chdo, sem perder o controlo da mesma
(semelhante ao drible). Cada batimento sera realizado com a mdo dominante e a mdo nao
dominante. O exercicio teve a dura¢do de 10 minutos.

2. Exercicio 2: Batimento de Direita

Os alunos iniciaram o exercicio posicionando-se a meio da linha final do court. Para realizarem
as pancadas de direita, o professor lancou a bola para a direita dos alunos, utilizando o feed de
mao. Apds o feed de bola, os alunos realizaram a aproximacdo da bola e depois a pancada na
bola, retornando ao centro apds cada pancada. Os alunos alternavam entre si apds realizarem 6
pancadas. O exercicio teve a duragdo de 10 minutos.
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3. Exercicio 3: Batimento de Esquerda

Os alunos iniciaram o exercicio posicionando-se a meio da linha final do court. Para realizarem
as pancadas de esquerda, o professor lancou a bola para a esquerda dos alunos, utilizando o
feed de mdo. Apds o feed de bola, os alunos realizaram a aproximacdo da bola e depois a
pancada na bola, retornando ao centro apds cada pancada. Os alunos alternavam entre si apds
realizarem 6 pancadas. O exercicio teve a dura¢do de 10 minutos.

Tempo de Reacdo simples do BlazePod™ (Play Coyotta Ltd., Tel Aviv, Israel)

O objetivo do teste é medir o intervalo de tempo entre a apresentacdo de um estimulo visual e
a resposta dos participantes (em milissegundos). O teste requer trés pods dispostos em linha,
na horizontal, sobre uma mesa (35 cm de distancia entre eles, e 20 cm do pod ao centro em
relacdo ao participante) (Figura 5).

Para realizar a tarefa o participante sentou-se em frente ao pod no centro, com as maos
posicionadas em cima da mesa (Figura 5). Ao sinal sonoro a tarefa inicia-se e as luzes alternam-
se aleatoriamente (intervalos aleatérios de tempo entre 0.5 e 1.5 milésimos de segundo entre
elas). As luzes apagam-se apenas quando o participante pressionar o pod em que a luz estiver
acesa.
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Figura 5 - Teste de reagdo com Blazepods

Procedimentos

Esta é uma investigacdo transversal e que procura explorar a relagdo entre diferentes variaveis.
Antes do inicio da realizacdo dos exercicios todos os participantes foram informados que
deveriam pressionar os pods, o mais rapidamente possivel, quando as luzes se acendessem.
Todas as tentativas durante a investigacdo foram realizadas com o braco dominante.
Inicialmente, os participantes de ambos os grupos realizaram um teste de TR inicial de
familiarizacdo para com a tarefa, seguido por outro teste de TR (Pré-teste). Cada tentativa teve
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duracao de 15 segundos, com 20 segundos de intervalo entre a tentativa de familiarizacdo e o
pré-teste. Apds a realizacdo dos testes, os alunos do grupo de controlo foram instruidos para
nao realizar nenhuma atividade fisica e ndo utilizar nenhum dispositivo eletrdnico, pois poderia
influenciar os resultados. Os alunos do grupo experimental realizaram a atividade de ténis, onde
realizaram trés exercicios especificos da modalidade. Por fim, ambos os grupos realizaram
novamente o teste de TR (Pds-teste).

A priori a aplicacdo dos testes, foi recolhido o consentimento dos Encarregados de Educagdo e
todos os alunos concordaram em participar. O estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de
Etica da Universidade (P12-521-21/06/2022) e seguiu os padrdes éticos da Declaracdo de
Helsinquia para o estudo de Seres Humanos.

Analise de dados

Para a caracterizacdo dos dados foi utilizada a estatistica descritiva com média e desvio padréo.
O teste de Kolmogorov-Smirnov foi utilizado para verificar a normalidade dos dados e a
homogeneidade das variancias através do teste de Levene. Utilizou-se o teste t independente
para comparar o TR do grupo experimental e do grupo controlo e, também, em relacdo aos
sexos. O teste t pareado foi utilizado para avaliar a diferenca entre o pré e o pds-teste. O nivel
alfa de significancia foi fixado em 0,05 e foi utilizado o software Statistical Package for Social
Sciences™ (SPSS 29.0, IBM corporation).
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Resultados

Na Tabela 1 conseguimos observar os valores descritivos da amostra para cada grupo
individualmente. E importante referir que em ambos os grupos, existiu uma reducdo do tempo
de reacdo entre o teste de familiarizacdo e o pré-teste, assim como entre o pré-teste e o pds-
teste, revelando uma constante melhoria apods a realizacdo de cada teste.

Tabela 1 - Valores descritivos da amostra

Controlo + Experimental

Variaveis

N Minimo Maximo Média DP
Idade (anos) 50 10,46 18,38 13,90 2,01
Peso (Kg) 50 29,00 81,00 53,02 13,16
Altura (cm) 50 138,00 185,00 161,74 11,64
IMC (Kg/m?) 50 13,67 28,70 19,95 3,07
Dias que pratica desporto (dias) 50 0,00 7,00 2,76 1,92
Familiarizacdo (ms) 50 365,00 774,00 483,36 75,24
Pré-teste (ms) 50 346,00 726,00 457,64 81,25
Pds-teste (ms) 50 315,00 586,00 434,82 58,23
Varidveis Controlo
N Minimo Maximo Média DP
Idade (anos) 25 11,77 18,38 15,02 1,71
Peso (Kg) 25 36,00 81,00 58,16 10,70
Altura (cm) 25 144,00 185,00 165,88 9,85
IMC (Kg/m?) 25 15,22 28,70 21,03 2,90
Dias que pratica desporto (dias) 25 0,00 7,00 2,24 2,19
Familiarizacdo (ms) 25 365,00 774,00 473,60 83,01
Pré-teste (ms) 25 346,00 637,00 444,04 69,53
Pds-teste (ms) 25 315,00 586,00 441,72 59,46
Variaveis Experimental
N Minimo Maximo Média DP
Idade (anos) 25 10,46 16,06 12,79 1,65
Peso (Kg) 25 29,00 70,00 47,88 13,57
Altura (cm) 25 138,00 176,00 157,60 12,01
IMC (Kg/m?) 25 13,67 23,32 18,86 2,89
Dias que pratica desporto (dias) 25 0,00 5,00 3,28 1,49
Familiarizacdo (ms) 25 376,00 646,00 493,12 66,85
Pré-teste (ms) 25 351,00 726,00 471,24 90,88
Pds-teste (ms) 25 320,00 535,00 427,92 57,34
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Observou-se diferencas estatisticamente significativas no TR entre o pré-teste e o pds-teste
apenas no grupo experimental (t = 3,064; p = 0,005), ou seja, podemos afirmar que os alunos
diminuiram o TR ap0ds a pratica da modalidade, podendo ser uma estratégia a ser utilizada nas
aulas de Educacdo Fisica. Todavia, o grupo controlo ndo apresentou diferengas (t = 0,357; p =
0,724).

440,00

Experimental Controlo

m Pré-teste [ Pds-teste

Nota: * p< 0,05 . .
Grdfico 3 - Comparagdo entre grupos

Na tabela apresentada a baixo (Tabela 2) estd representada a distribui¢cdo dos resultados obtidos
no teste de TR, divididos pelo sexo dos participantes. De acordo com os dados apresentados, é
percetivel que, em relacdo aos valores descritivos da média, todos os participantes apresentam
melhoria apds cada teste, comprovando os resultados anteriores.

Tabela 2 - Valores descritivos de acordo com o sexo

Experimental Controlo
Sexo Variaveis N Minimo Maximo Média DP N Minimo Maximo Média DP
Idade (anos) 16 10,46 16,06 12,693 1,7474 11 11,9 17,87 14,957 1,8022
Peso (Kg) 16 29 69 46,69 13,578 11 36 81 63,55 12,028
Altura (cm) 16 140 174 156,69 12,306 11 144 185 171,09 10,922
IMC (Kg/m2) 16 13,67 23,32 18,609 2,97 11 17,36 28,7 21,636 3,5992
Rapazes Dias que pratica desporto (dias) 16 0 5 3,44 1,548 11 0 7 2,91 2,508
Tempo deecrd (horas) 16 0,00 3,00 1,31 0,87 11 1,00 4,00 2,18 1,25
Familiarizagdo (ms) 16 376,00 606,00 473,94 60,50 11 365,00 774,00 468,45 112,19
Pré-teste (ms) 16 351,00 726,00 472,69 105,35 11 346,00 501,00 425,00 60,01
Pés-teste (ms) 16 320,00 535,00 412,19 60,57 11 315,00 486,00 425,73 60,40
Idade (anos) 9 10,70 15,97 12,95 1,56 14 11,77 18,38 15,07 1,70
Peso (Kg) 9 29,00 70,00 50,00 14,11 14 38,00 63,00 53,93 7,49
Altura(cm) 9 138,00 176,00 159,22 12,00 14 147,00 174,00 161,79 6,80
IMC (Kg/m2) 9 15,23 23,12 19,30 2,87 14 15,22 24,52 20,56 2,23
Raparigas Dias que pratica desporto (dias) 9 0,00 4,00 3,00 1,41 14 0,00 6,00 1,71 1,82
Tempo de ecra (horas) 9 0,00 2,00 0,33 0,71 14 0,00 2,00 0,50 0,76
Familiarizagdo (ms) 9 449,00 646,00 527,22 67,06 14 422,00 590,00 477,64 54,76
Pré-teste (ms) 9 386,00 600,00 468,67 62,92 14 369,00 637,00 459,00 74,88
Pés-teste (ms) 9 397,00 515,00 455,89 40,11 14 376,00 586,00 454,29 57,74

O grafico 4 representa a comparacao entre o TR dividido pelo sexo dos participantes. De acordo
com os dados apresentados, é possivel verificar que existe uma diferenca estatisticamente
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significativa entre o pré-teste e o pds-teste em relagdo aos rapazes do grupo experimental (t =
3,528; p = 0,003). Contrariamente, nenhum dos demais grupos apresentou diferencas
significativas.
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Grdfico 8 - Comparagdo entre grupos, divididos por sexos

Discussao

O presente estudo procurou avaliar os efeitos agudos causados pela pratica de ténis no TR de
alunos de idade escolar. Adicionalmente, também foram feitas comparacGes consoante ao sexo
dos participantes. De acordo com os resultados apresentados é possivel verificar que os
participantes do grupo experimental reduziram o seu TR ap0s a realizacdo da atividade, contudo
o mesmo ndo foi verificado no grupo de controlo. Desta forma, é possivel confirmar a hipdtese
de que a pratica da modalidade de ténis reduz o TR dos participantes, mesmo com curtos
periodos de pratica. Segundo Costa et al. (2017), os estudos realizados nesta area procuram
investigar os efeitos de diversos tipos de pratica de TR. O estudo realizado pelos mesmos autores
verifica que o grupo experimental diminuiu de forma significativa o TR simples do inicio para o
final do periodo de intervencdo. Tendo em conta as descobertas de Costa et al. (2017), a
introducao de atividades relacionadas com os desportos de raquete, pode trazer vantagens para
criangas que frequentam a escola. Assim, ao compararmos o que foi previamente realizado na
literatura, percebe-se que a pratica do ténis é benéfica mesmo com periodos reduzidos de
pratica.

Os nossos resultados estdo em conformidade com as descobertas obtidas em diferentes
modalidades desportivas. Lima et al. (2011), avaliaram o TR de trinta individuos, sendo dez
adultos judocas, dez criancgas praticantes de judo e dez criangas que a Unica atividade fisica
regular que realizavam eram as aulas de EF. Os resultados mostram que existe uma relagao
positiva entre a pratica de judo em criancas e a diminuicdo do TR. Assim, percebe-se que os
resultados sdo semelhantes aos da presente investigacdo. Os autores referem, ainda, que
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durante a execucdo de uma habilidade motora, ocorre uma grande quantidade de entrada de
informacdes no sistema percetivo, que pode ser categorizada em trés grupos: (1) as capacidades
percetivas, que envolvem a detecdo e reconhecimento de novas informacdes, (2) os processos
percetivos de ordem superior, relacionados a selecdo de dados e previsdo de eventos futuros, e
(3) os processos de memadria. O que significa que o processo constante impulsionado pela
pratica sistematica fortalece o funcionamento da memaria a curto prazo e o armazenamento na
memoaria a longo prazo, consequentemente, diminui a necessidade de concentragdo durante a
realizacdo das habilidades motoras.

Bruzi et al. (2013) realizaram um estudo sobre a reacdo de atletas de duas diferentes
modalidades desportivas e ndo atletas. Mais especificamente, TR simples e de escolha de atletas
de uma modalidade desportiva aberta, o Basquetebol, uma modalidade desportiva fechada, a
Ginastica Artistica e individuos que ndo realizavam atividade fisica regularmente. Os resultados
de Bruzi et al. (2013) corroboram os resultados da presente investigacdo, revelando que o grupo
de controlo (individuos que ndo realizavam atividade fisica regularmente) apresentou maior
tempo de reag¢do simples em comparagdo com o grupo de basquetebol e o grupo de ginastica
Artistica. Importa também reforcar que os resultados ndo evidenciaram diferencas entre os
grupos de basquetebol e ginastica artistica no TR simples.

Noce et al. (2012) realizaram um estudo em vdrios tenistas jovens onde verificaram a
importancia dos TR simples, cognitivo e motor. Nos resultados do estudo observaram-se ndo sé
valores moderados e significativos, o que evidencia a contribuicdo da variavel TR no processo
de selecdo de talentos, como também concluiram que a contribui¢do da varidvel TR no processo
de detecdo de talentos ocorre, principalmente, por meio da variavel que representa a qualidade
da percecdo do atleta, o TR cognitivo. No que diz respeito a relacdo entre o TR e os sexos, apenas
se verificou diferencas significativas no sexo masculino. Levitan et al. (2015), estudaram a
diferenca entre os sexos no TR em alunos do pré-escolar, os autores verificaram que as raparigas
apresentaram um TR superior ao dos rapazes. Os mesmos autores referem que na fase de
maturacdo dos jovens é possivel verificar o oposto, ou seja, ao entrar na fase da puberdade as
raparigas apresentam um TR inferior ao dos rapazes. Resultados semelhantes sdao encontrados
na literatura (Dykier et al., 2012; Vences de Brito & Silva, 2011), o que demonstra o oposto
encontrado neste presente estudo. Ja Shenvi & Balasubramanian (1994), estudaram o TR em
individuos com idades compreendidas entre os dezassete e dezoito anos de idade, e quando
comparados os sexos averiguaram que o TR nos rapazes era significativamente inferior ao TR
das raparigas, o que vai de encontro aos resultados encontrados na presente investigacao. Ao
encontrar-se varios estudos com conclusdes diferentes, verifica-se necessario realizar estudos
futuros que abordem estas variaveis.

O praticante de ténis, bem como os praticantes de deportos de raquete, tém como requisito
para a pratica da modalidade, uma boa agilidade, uma rapida velocidade de membros inferiores
e superiores, um bom condicionamento aerdbico e uma boa explosdo muscular. Estas aptiddes,
de acordo com Barber-Westin et al. (2010), podem ter influéncia na capacidade de rea¢do dos
praticantes da atividade, influenciando seu TR. Apesar disso, esta investigacdo apresenta
algumas limitacGes. Em primeiro lugar, o tempo de pratica foi bastante reduzido e ndo foram
adicionados outros grupos com periodos mais prolongados, e que pudessem ser comparados.
Em segundo lugar, observou-se que quando o pod do lado oposto a mao do participante estava
aceso (o pod mais distante), houve maior complexidade na execucdo do movimento cruzado.
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Outro ponto a ser considerado é os participantes ndo terem familiaridade com uso da raquete,
0 que se tronou complexo para alguns rebater a bola.

Para esclarecer questdes ainda em aberto, é necessario conduzir estudos futuros que envolvam
tarefas semelhantes. Replicar esta investigacdo com diferentes grupos populacionais é essencial
para compreender o impacto da pratica do ténis. Além disso, é crucial investigar outros tipos de
modalidades desportivas e sua relacdo com o teste do TR.
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Conclusdao

Neste estudo, foi realizada uma investigacdo para avaliar os efeitos da pratica do ténis sobre o
TR de alunos em idade escolar. Os resultados deste estudo demonstraram que a pratica do ténis
levou a uma reducao significativa no TR dos participantes do grupo experimental, evidenciando
gue mesmo com curto periodos de pratica, o ténis teve um impacto positivo na capacidade de
reacdo dos alunos. No entanto, o grupo de controlo, que ndo participou na pratica de ténis, ndo
apresentou mudancas significativas no TR. E importante salientar que observdmos melhoria
imediata na sua capacidade de reagir a estimulos visuais logo apds a realizacdo da atividade. Isso
sugere que a pratica regular de ténis pode beneficiar a sua capacidade cognitiva, mais
especificamente o TR. Além disso, a presente investigagdo demonstrou que essa melhoria no TR
foi mais significativa nos rapazes do grupo experimental em comparagao com as raparigas.

No entanto, é importante reconhecer as limitagGes deste estudo, como a complexidade do teste
TR em situacdes de movimentos cruzados, e a necessidade de investigacdes adicionais
envolvendo diferentes grupos populacionais e modalidades desportivas. Futuras pesquisas
devem aprofundar a compreensdo dos efeitos da pratica desportiva nas habilidades motoras e
cognitivas dos alunos, considerando diversos fatores, como o tipo de atividade, a frequéncia e a
duracao do treino.
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Reflexao final

A PES, caracterizada pelo estagio pedagdgico supervisionado, é uma etapa bastante relevante
na nossa formagdo como futuros docentes na area de EF. O estagio proporcionou uma
oportunidade valiosa para obter conhecimento tedrico e pratico sobre diferentes formas e
abordagens de ensino, enquanto permitiu vivenciar a pratica pedagdgica num ambiente real. As
metas que estabeleci no inicio do estagio foram alcancadas com sucesso. Ao longo desse
processo foram aparecendo algumas dificuldades e desafios que desempenharam um papel
crucial no meu desenvolvimento enquanto professor. Enfrentando estas dificuldades durante o
ano letivo, permitiu-me atingir os objetivos principais de maneira efetiva.

Para mim enquanto Professor de Atividades de Enriquecimento Curricular e Professor de Ténis
foi desafiador comecar a dar aulas a alunos do 9.2 e 10.2 ano, por ndo ser a idade que estava
habituado a lidar. A transi¢cdo para idades compreendidas entre os 14 e 15 anos foi trabalhosa e
requereu alteracdo da forma de trabalhar da minha parte. Enquanto professor estagiario, na
fase inicial senti-me receoso em relagao aos planos de aula que realizava devido a ser uma turma
mais experiente em EF, num colégio onde esta vertente é bastante trabalhada. Mas senti por
parte do professor cooperante um grande apoio para que estes fossem melhorando ao longo
do projeto.

Durante o periodo de estagio, adquiri uma série de habilidades essenciais para a minha futura
profissdo. Uma das areas em que mais evolui foi na comunicacdo e no relacionamento
interpessoal, tanto com os alunos como também com toda a comunidade escolar. Desde o inicio,
senti-me integrado no grupo, por ser um local onde ja era conhecido devido as minhas aulas de
ténis serem lecionadas na mesma instituicdo, e aprendi a trabalhar em equipa de forma mais
eficiente. O aspeto mais marcante da minha experiéncia como professor estagiario foi a
construcdo de relacionamentos sélidos baseados em confianca e respeito.

O estagio desempenhou um papel significativo no fortalecimento da minha confianca em
termos pedagdgicos. Sinto-me preparado para assegurar as minhas prdprias turmas num futuro
proximo e enfrentar os desafios e problemas que possam surgir no ambiente escolar. Reconheco
a importancia de refletir diariamente sobre as minhas praticas, avaliando o que funcionou bem
e identificando as areas em que posso melhorar. Essa reflexdo permite-me ter uma visdo mais
ampla da minha identidade profissional. De salientar que foi de extrema importancia o
acompanhamento do professor Carlos Claro, como professor cooperante, durante todo o
processo de estagio, receber o apoio e adquirir conhecimento ao longo do ano letivo foi uma
experiéncia incrivelmente enriquecedora, tanto em termos pessoais como profissionais.

Agradeco ao Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares do Instituto Piaget,
bem como a equipa do Colégio Atlantico, por me proporcionarem esta oportunidade
enriquecedora, este portfélio ndo é apenas um testemunho do meu crescimento profissional, é
também um compromisso continuo de procurar exceléncia e contribuir positivamente para a
formacao dos alunos, promovendo e desenvolvendo aulas de EF de qualidade Por fim, gostaria
de ressaltar que este estégio final do meu mestrado representa o dpice do meu profissionalismo
como professor de Educacdo Fisica, e incorpora tudo o que pretendo alcangar ao longo da minha
carreira. Tracei para o meu percurso académico e profissional, ndo sé, metas a curto prazo,
como terminar o mestrado e concorrer ao ensino publico, como também, metas a longo prazo

como ficar colocado numa escola a lecionar aulas de EF e desenvolver a modalidade do ténis no
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DE. Neste momento, encontro-me ansioso pela proxima fase, ciente de que a aprendizagem e o
desenvolvimento sdo processos continuos.
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Anexos

Anexo 1 - Planificagdo anual e médio prazo de Educacgdo Fisica 10.2 A
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Epoca Desportiva 2022/23 — Plano Anual por etapas — Turma 10° A

PLANEAMENTO ANUAL

Etapas

Fases de aprendizagem

Conteudos/Objectivos/Principios

Estratégias
(Forma/Fase do
exercicio)

ATT Individuais

ATT Colectivas

12 ETAPA

16/09 a 07/10
(6 aulas)

Etapa de Avaliagéo Inicial,
Diagnéstica/Prognéstica e criagéo de
rotinas

Avaliagéo Diagnostica

Situagao formal de jogo
reduzido
Grupos Heterogéneos

Etapa de introdugéo/aprendizagem,
desenvolvimento, avaliagéo e motivagao
projetiva, centrada nos aspetos técnicos

englobando situagdes de exercicios

analiticas e integradas, percursos,

Ginastica de aparelhos
(minitrampolim/Reuther) e no Solo;
Atletismo (Salto em Altura; Corta-
Mato; Milha; 40m);

Ginastica- Eixo,
entre maos,
Rolamento sobre
plinto; piruetas,
carpa, extensao

22 ETAPA circuitos, situacdes de exercicio critério, Voleibol: Badminton, Percursos de Massiv.o e por etstacé'es engrupado, mortal OEZL;)I;«’:\;%?% rrggggglddoo
10/10 a 25/11 trabalho por areas e situa¢des de jogo Natureza; Raguebi: Hoquei em Voleibol- 1+1; 1X1; espago
(14 aulas) reduzido/condicionado. JDC - Campb' Futebc;l' Ténis: 2X2: 4X4:6X6 Voleibol Rotacio
aprendizagem dos aspetos técnico- taticos. Bésqueteb'ol ’ Toaue de Dedos ¢
Ginasticas - habilidades fechadas e . . M q hete. Bl
introducdo a pequenas sequéncias de Qe§envolv1m§nto das Capgcndades anchete, .OCO’_
exercicios (solo). Atletismo - fisicas e volitivas (testes Fitescola) remat‘eﬁe Servigos;
desenvolvimento das técnicas posigao b_a3|ca
defensiva
Ginastica-
Massivo e Estagdes Composigdo de Desmarcagao/criagéo

32 ETAPA

28/11 a 27/01
(10 aulas)

Etapa de introdugéo/aprendizagem,
desenvolvimento, avaliagédo e motivagéao
projetiva, centrada nos aspetos técnicos

englobando situagdes de exercicios

analiticas e integradas, percursos,
circuitos, situagdes de exercicio critério,
trabalho por areas e situagdes de jogo
reduzido/condicionado. JDC -
aprendizagem dos aspetos técnico- taticos.
Ginasticas - habilidades fechadas e
introducao a pequenas sequéncias de
exercicios (solo). Atletismo - aprendizagem
das técnicas

Ginastica ritmica e Acrobatica;
Atletismo (Salto em Comprimento e
Triplo Salto; estafetas; Milha; 40m);

Futebol; Andebol; Ténis;
Percursos na Natureza; Frisbie;
Floorball; Luta e Danga.
Desenvolvimento das Capacidades
fisicas e volitivas (Testes Fitescola)

(grupos de nivel)
Andebol e Futebol-
Fase I- 1X0+Gr
Fase Il- 2(+4)X2;
Gr+4X2+Gr; 3X3;
3(+1)X3(+1); 1X1+Gr;
2X1+Gr; 3X2+Gr;
3X1(+1)+Gr
Fase llI- Gr+2
(+2)X2(+2)+Gr;
Gr+3X3+Gr;
Gr+6X6+Gr

uma coreografia

Futebol:
Conducéo, drible,
mudancgas de
direcao, passe,
rececao
orientada,
Andebol: Fintas,
Remate em apoio
€ suspensao,
passes

de linhas de passe;
Defesa homem a
homem e a Zona
Progresséo/cobertura
ofensiva
Contengao/Cobertura e
aos subprincipios
inerentes
(consolidagao),
Introducgédo a
Mobilidade, Espaco, e
Equilibrio
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Mesaociclos

4?2 ETAPA
30/01 a 31/03
(18 aulas)

5° ETAPA
17/04 a 14/06
(14 aulas)

Fases de aprendizagem

Conteudos/Objectivos/Principios

Forma/Fase do
exercicio

ATT Individuais

ATT Colectivas

Etapa de introdugéo/aprendizagem,
desenvolvimento, avaliagédo e motivagéo
projetiva, centrada nos aspetos técnicos

englobando situa¢des de exercicios

analiticas e integradas, percursos, circuitos,
situagdes de exercicio critério, trabalho por
areas e situagdes de jogo
reduzido/condicionado. JDC - aprendizagem
dos aspetos técnico- taticos. Ginasticas -
habilidades fechadas e introdugao a
pequenas sequéncias de exercicios (solo).
Atletismo - aprendizagem das técnicas

Ginastica no Solo; Atletismo ;
Milha; 40m); Basquetebol;
Andebol; Badminton, Percursos na
Natureza; Frisbee; Floorball;
Futebol; Ténis, Danga; Softball.
Desenvolvimento das Capacidades
fisicas e volitivas (testes Fitescola)

Massivo e por
estacdes
Basquetebol —
Fase I- 1X0
Fase II- 1X1; 2X1
Fase Ill- 4X4 e 5X5
Pré-desportivos

Ginastica no solo
sequencia - Rolamento
a frente saltada, AFI de

bragos com
alinhamento e extenséo
dos segmentos
corporais, meia pirueta,
rolamento a retaguarda
com pernas afastadas,
avido, posigao de
flexibilidade
Basquetebol-
Condugéo,
mudangas de
velocidade e
direccao, recepgao
orientada, passe,
drible, finalizagéo e
lateralidade, e
desarme.

Criagao de linhas de
passe e manutengao
circulagao e
recuperagao da
posse de bola
dispersao em relagao
a bola, variagéo do
centro de jogo.

Aprendizagem, Desenvolvimento; avaliacdo
e Consolidagao

Etapa de consolidagéo e antecipagao do ano

seguinte. Revisdo/consolidacdo de algumal/s
matéria/s em que os alunos apresentem
ainda dificuldades. Introducéo de alguma

matéria alternativa passivel de ser
desenvolvida

Atletismo ; (Milha; 40m); Voleibol;
Basquetebol; Andebol; Badminton,
Percursos na Natureza; Frisbee;
Floorball; Futebol; Ténis, Danga;
Softball.
Desenvolvimento das Capacidades
fisicas e volitivas (testes Fitescola)

Jogo reduzido ou
formal

Ginastica solo e
aparelhos-
Rolamentos; AFI;
roda, avido, ponte,
espargata,
Condugéo,
mudangas de
velocidade e
direcgao, recepgao
orientada, passe,
drible, finalizacéo e
lateralidade,
desarme e
cabeceamento.

Manutencao
circulagao (dispersao
em relagéo a bola) e

recuperagao da
posse de bola
(agressividade),
Criagao de linhas de
passe, variagéo do
centro de jogo.




1. Na AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS o aluno deve desenvolver as competéncias
essenciais para o0 10.° ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em PELO MENOS 5
matérias e de nivel ELEMENTAR e PELO MENOS numa matéria, de diferentes subareas
e de acordo com as seguintes condi¢des de possibilidade.

O aluno deve ficar capaz de:
SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias)

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo, nos Jogos Desportivos
Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), realizando com oportunidade e
corregao as acbes técnico-taticas elementares em todas as fungdes, conforme a
oposigcao em cada fase do jogo, aplicando as regras, nao s6 como jogador, mas também

como arbitro.
SUBAREA GINASTICA (uma matéria)

Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da Ginastica (Acrobatica,
Solo ou Aparelhos), aplicando os critérios de corregéo técnica, expressao e combinagao

das destrezas, e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.
SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma
matéria)

Apreciar, compor e realizar, nas Atividades Ritmicas Expressivas (Danga, Dancas
Sociais, Dangas Tradicionais), sequéncias de elementos técnicos elementares em
coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade, de

acordo com os motivos das composigoes.
SUBAREAS ATLETISMO, PATINAGEM, RAQUETAS e OUTRAS
(duas matérias)

Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas, langamentos e marcha, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6 como

praticante, mas também como juiz.

Patinar adequadamente em combinag¢des de deslocamentos e paragens, com equilibrio
e seguranga, realizando as agdes técnico-taticas Realizar com oportunidade e corre¢ao
as agOes técnico- taticas elementares, nos Jogos de Raquetas (Badminton, Ténis e Ténis
de Mesa) garantindo a iniciativa e ofensividade em participagdes «individuais» e «a

pares», aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.



OUTRAS

Realizar com oportunidade e correcdo as agées do dominio de oposicao em Atividade
de Combate (Luta), utilizando as técnicas elementares de projecdo e controlo, com
segurancga (propria e do opositor) e aplicando as regras, quer como executante quer

como arbitro.

Realizar Percursos (Orientagdo) elementares, utilizando técnicas de orientagdo e
respeitando as regras de organizagao, participagéo, e de preservagao da qualidade do

ambiente.

Deslocar-se com seguranga no Meio Aquatico (Natagéo), coordenando a respiragdo com
as acdes propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

Praticar e conhecer Jogos Tradicionais Populares de acordo com os padrdes culturais
caracteristicos.elementares em jogo e as agdes de composigdes ritmicas «individuais»

e «a paresy.

Nota - Para os niveis INTRODUCAO em 5 matérias e nivel ELEMENTAR numa matéria,

de diferentes subareas, devem observar-se as seguintes condigdes:

1 - O Atletismo constitui-se, simultaneamente, como uma subarea e como uma
matéria.
2 — Nas subareas Jogos Desportivos Coletivos, Ginastica, Patinagem, Raquetas e

Atividades Ritmicas Expressivas cada uma das opg¢des apresentadas entre parénteses

€ considerada como uma matéria.

3 - Nas Outras podera ser considerada uma matéria da subarea dos Desportos de
Combate ou uma matéria da subarea dos Jogos Tradicionais e Populares.

Consulte o Anexo para conhecer os objetivos programaticos para o 10.° ano de
escolaridade

Na area da APTIDAO FiSICA o aluno deve ficar capaz de:

. Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptidao
aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa FlTescola®,

para a sua idade e sexo.

Consulte o Anexo para conhecer as capacidades motoras a desenvolver no 10.° ano de
escolaridade.



Consulte o site da Plataforma FITescola® (http://fitescola.dge.mec.pt) para conhecer os

valores referentes a Zona Saudavel da Aptidao Fisica.

Na AREA DOS CONHECIMENTOS o aluno deve ficar capaz de:

Relacionar a Aptidao Fisica e Saude, identificando os fatores associados a um estilo de
vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a
composic¢ao corporal, a alimentagao, o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade

do meio ambiente.

Interpretar a dimensé&o sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e
ao longo dos tempos, identificando fendmenos associados a limitagdes e possibilidades
de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugao
tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a

evolucao das sociedades.

Nocdo de como realizar a prestagcdo de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma

acao essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva:

. cumpre e explica a importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar,

desfibrilhar, estabilizar);
. assegura as condi¢des de seguranga para o reanimador, vitima e terceiros;

. realiza o exame primario da vitima, numa breve sucessao de ag¢des, avaliando a

sua reatividade, a permeabilizacido da via aérea e a ventilagao;

. contacta os servigcos de emergéncia (112) prestando a informag&o necessaria

(vitima, local, circunstancias) de forma clara e eficiente.

2. OBJECTIVOS GERAIS

2.1 COMPETENCIAS COMUNS A TODAS AS AREAS

Aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutengéo da condigéo fisica.



Estas areas devem contribuir para o desenvolvimento humano de um modo multilateral

e harmonioso nas criangas.

Aprendizagem dos conhecimentos relativos a interpretagéo e participagédo nas estruturas

e fendmenos sociais, extra escolares no seio dos quais se realizam as atividades fisicas.

Participar ativamente em todas as situag¢des e procurar o éxito pessoal e do grupo:

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

¢ Aceitando o apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeicoamento proprio, bem
como as opg¢des do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por eles;

¢ Interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeigoamento e satisfagdo prépria e
do(s) outro(s);

e Cooperando nas situagdes de aprendizagem e de organizagdo, escolhendo as agdes

favoraveis ao éxito, seguranga e bom ambiente relacional, na atividade da turma;

e Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando também as que s&o apresentadas pelos
companheiros com interesse e objetividade;

e Assumindo compromissos e responsabilidades de organizagdo e preparagdo das
atividades individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas

inerentes.

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

conhecimentos sobre técnica, organizagao e participagao, ética desportiva, etc.

e Interpretar critica e corretamente os acontecimentos na esfera da Cultura Fisica,

compreendendo as atividades fisicas e as condigdes da sua pratica e



aperfeicoamento como elementos de elevacdo cultural dos praticantes e da

comunidade em geral.

Identificar e interpretar os fendmenos da industrializac&o, urbanismo e poluigdo como
fatores limitativos da Aptidao Fisica das populacdes e das possibilidades de pratica
das modalidades da Cultura Fisica.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente, de Resisténcia Geral de Longa e Média Duragbes; da Forga
Resistente; da Forca Rapida; da Velocidade de Reacdo Simples e Complexa, de
Execucédo, de Deslocamento e de Resisténcia; das Destrezas Geral e Especifica.

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutengcao da Condi¢ao

Fisica de uma forma autbnoma no seu quotidiano.

Conhecer e interpretar fatores de saude e risco associados a pratica das atividades

fisicas e aplicar regras de higiene e de seguranca.

2.2 COMPETENCIAS POR AREA

Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos
Coletivos, realizando com oportunidade e correcdo as acgdes técnico-taticas
elementares em todas as fungdes, conforme a oposicdo em cada fase do jogo,

aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também como arbitro.

Compor, realizar e analisar, da Ginastica, as destrezas elementares de acrobacia,
dos saltos, do solo e dos outros aparelhos, em esquemas individuais e/ou de grupo,
aplicando os critérios de corregao técnica, expressao e combinagao, e apreciando os
esquemas de acordo com esses critérios.

Realizar e analisar, do Atletismo, saltos, langcamentos, corridas e marcha, cumprindo
corretamente as exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo s6 como

praticante, mas também como juiz.



Realizar com oportunidade e correcéo as agdes técnico-taticas elementares dos
jogos de raquetas, garantindo a iniciativa e ofensividade em participacdes
«individuais» e «a pares», aplicando as regras, ndo s6 como jogador, mas também

como arbitro.

Realizar com oportunidade e correcéo as agcdes do dominio de oposi¢gao em atividade
de combate, utilizando as técnicas elementares de projegdo e controlo, com
seguranca (prépria e do opositor) e aplicando as regras, quer como executante quer

como arbitro.

Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos técnicos elementares da Danga
em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade,

de acordo com os motivos das composicoes.

Praticar e conhecer jogos tradicionais populares de acordo com os padrdes culturais

caracteristicos.

Realizar percursos de nivel elementar, utilizando técnicas de orientagdo e
respeitando as regras de organizagao, participacéo, e de preservacado da qualidade
do ambiente.

2.3. AGOES ESTRATEGICAS DE ENSINO ORIENTADAS PARA O PERFIL DOS
ALUNOS

Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos e heterogéneos, que

possibilitem aos alunos:

aceitar opcoes, falhas e erros dos companheiros; aceitar o apoio dos companheiros
nos esforgos de aperfeicoamento proprio;

aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

promover estratégias que induzam respeito por diferengas de caracteristicas,

crengas ou opinides.



Descritores do perfil dos alunos: Respeitador da diferenga (A, B, E, F, H)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos:

saber questionar uma situacgao;

realizar agdes de comunicacgao verbal e nao verbal pluridirecional.

Descritores do perfil dos alunos: Questionador e Comunicador (A, B, D, E, F, G, H,
1, J)

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos alunos, em todas as

situagoes:

apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e aceitando sugestdes de
melhoria; identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu desempenho;
identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens

utilizar os dados da sua autoavaliagédo para se envolver na aprendizagem;
interpretar e explicar as suas opgdes; descrever processos de pensamento e agao,
usados durante a realizagdo de uma tarefa ou abordagem de um problema.

Descritores do perfil do aluno: Autoavaliador/ Heteroavaliador (transversal as areas

Proporcionar atividades formativas que, em todas as situagoées, criem

oportunidades de:

cooperar com os companheiros na procura do éxito pessoal e do grupo;

cooperar promovendo um clima relacional favoravel ao aperfeicoamento pessoal e
prazer proporcionado pelas atividades;

aplicar as regras de participagdo, combinadas na turma;

agir com cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e o professor;
respeitar as regras organizativas que permitam atuar em segurancga;

cumprir e fazer cumprir regras de arbitragem; apresentar iniciativas e propostas;
ser autbnomo na realizagao das tarefas; cooperar na preparagéo e organizagao

dos materiais.

Descritores do perfil do aluno: Participativo/ colaborador/ Cooperante/ Responsavel/
Auténomo (B, C, D, E, F, G, I. J)



Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte do aluno:

e conhecer e aplicar cuidados de higiene; conhecer e aplicar as regras de seguranga
pessoal e dos companheiros;

e conhecer e aplicar regras de preservagao dos recursos materiais e do ambiente;

e reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

e aplicar processos de elevacao do nivel funcional da aptidao fisica.

Descritores do perfil dos alunos: cuidador de si e do outro (B, E, F, G)



COMPOSIGCAO CURRICULAR

MATERIAS SECUNDARIO
FUTEBOL PARTE DO ELEMENTAR
VOLEIBOL ELEMENTAR
BASQUETEBOL PARTE DO ELEMENTAR
ANDEBOL PARTE DO ELEMENTAR
RAGUEBI PARTE DO ELEMENTAR
GIN SOLO PARTE DO ELEMENTAR
GIN APAR. PARTE DO ELEMENTAR
GIN. ACROBATICA PARTE DO ELEMENTAR
ATLETISMO ELEMENTAR
RAQUETAS PARTE DO ELEMENTAR
DANCA INTRODUGCAO
ORIENTAGAO INTRODUGCAO
JOGOS AVANCADO
JUDO ELEMENTAR
| Floorball INTRODUCAQ




Anexos

Aptidao Fisica

Aumento dos indices fisicos nas capacidades motoras/condicionais
(Resisténcia, Velocidade, Forga, Flexibilidade e Agilidade) e coordenativas.

Aplicacao da bateria de testes do Fitescola

DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS E
COORDENATIVAS

Resisténcia

1. O aluno realiza, em situagdo de corrida continua, de jogo, percursos de
habilidades ou outras:

1.1 Agbes motoras globais de longa duragédo (acima dos oito minutos), com
intensidade moderada a vigorosa, sem diminui¢&o nitida de eficacia, controlando

o esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa rapidez apos o esforgo.

Teste da Milha e vaivém.

Forga

2. O aluno realiza com correcédo, em circuitos de treino ou exercitacao simples,

com volume e intensidade definidas pelo professor e realiza protocolo Fitescola:



2.1. Agbées motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada
velocidade de contragdo muscular.

2.2. Agbes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de
carga fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada ac&o, em esforgos de
duracéo relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuigéo nitida de
eficacia.

Velocidade

3. O aluno nas situacgdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de
trabalho e de recuperagao adequados:

3.1. Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando agdes motoras previstas
globais ou localizadas.

3.2. Reage rapidamente e com eficacia, iniciando agdes motoras globais ou

localizadas, em situacao de selecdo, combinacio ou correcédo de resposta.

3.3. Realiza agbes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de

eficacia dos movimentos.

3.4. Realiza agdes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execugéo

singular, sem perda de eficacia dos movimentos

3.5. Realiza agbes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no
menor tempo possivel, sem perda de eficacia (40m).



3.6. Realiza a¢gdes motoras globais de curta duragéo (até 45") com o maximo de

intensidade naquele tempo, sem diminuigdo nitida de eficacia.

Flexibilidade

4. O aluno, respeitando as indicagbes metodologicas especificas do treino de
flexibilidade (ativa):

4.1. Realiza agbes motoras com grande amplitude, a custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscular, (contribuindo para a qualidade de

execucao dessas agdes).

Chega com as duas maos a frente, o mais longe possivel, sentado no chao (seat-
and-reach), alternadamente com uma e outra perna fletida, deixando a outra
estendida, mantendo o alongamento maximo durante pelo menos 17, alcangando

ou ultrapassando a distancia definida (Fitescola)

Toca as pontas dos dedos atras das costas, com um bracgo por cima do ombro e
outro por baixo do cotovelo, com um e outro brago (Fitescola).

Afasta lateralmente as pernas em extensdo (posicdo de espargata),
aproximando a regido pubo-coxjgea do solo a uma distancia definida.

Destreza Geral



5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago associados a

movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, em

combinagdes complexas desses movimentos, globalmente bem coordenadas.
Teste fitescola 4X10.

CONHECIMENTOS - APRENDIZAGEM DOS PROCESSOS DE
DESENVOLVIMENTO E MANUTENGAO DA CONDIGAO FiSICA.

1.

O aluno relaciona Aptidao Fisica e Saude e identifica os fatores associados
a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das
capacidades motoras, a composi¢cado corporal, a alimentac&o, o repouso, a
higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das capacidades
motoras, nomeadamente o principio da continuidade, progressdo, e
reversibilidade relacionando-os com o principio biolégico da autorenovagao
da matéria viva, considerando-os na sua atividade fisica, tendo em vista a

sua Aptidao Fisica.

Compreende a relacédo entre a dosificagao da intensidade e a duragao do
esforco, no desenvolvimento ou manutengdo das capacidades motoras

fundamentais na promog¢ao da saude.

Conhece e interpreta fatores de saude e risco associados a pratica das
atividades fisicas, tais como doencas, lesdes, substancias dopantes e
condi¢cbes materiais, de equipamentos e de orientacdo do treino, utilizando
esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de atividade fisica em

seguranga.



5. Conhece processos de controlo do esforgo e identifica sinais de fadiga ou
inadaptacao a exercitagdo praticada, evitando riscos para a Saude, tais
como: dores, mal-estar, dificuldades respiratorias, fadiga e recuperagao

dificil.

6. Nogao de como realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de paragem
cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro e interpreta-la
como uma acgao essencial, reveladora de responsabilidade individual e

coletiva:

« cumpre e explica a importéncia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112,

reanimar, desfibrilhar, estabilizar);

« assegura as condicdes de seguranga para o reanimador, vitima e

terceiros;

* realiza 0 exame primario da vitima, numa breve sucessao de agdes,

avaliando a sua reatividade, a permeabilizacdo da via aérea e a ventilagao;

« contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a informagao

necessaria (vitima, local, circunstancias) de forma clara e eficiente.



OBJECTIVOS ESPECIFICOS/TERMINAIS PARA CADA TEMATICA (10°
ANO)

Tendo como base os Programas Nacionais de Educacéo Fisica assim como, o
Protocolo de Avaliagdo Inicial, o Projeto Educativo de Educagao Fisica do
Colégio Atlantico, passa a constituir-se como um instrumento de referéncia

fundamental para a orientag&o e organizagao do trabalho nesta area disciplinar.

Futebol

1 - Coopera com o0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as agbes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que lhe dirigem, e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas e

dando sugestdes que permitam a sua melhoria.



2 - Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando
acdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique

desvantagem no jogo.

3 - Adequa a sua atuagao quer como jogador, quer como arbitro, ao objectivo do
jogo, a funcédo e ao modo de execugao das principais agdes técnico-taticas e as
regras do jogo.

4 - Em situacao de jogo 3X3e 5 X 5

4.1 - Logo que recupera a posse da bola, reage de imediato, colaborando na
organizacéo das agdes ofensivas. Enquadra-se ofensivamente, controlando a
bola, e realiza a ac¢do mais adequada, com oportunidade, de acordo com a sua

leitura do jogo:

4.1.1 - Penetra, protegendo a bola, fintando ou driblando para finalizar ou fixar
a acao do adversario direto e/ou outros defensores.

4.1.2 - Remata, se conseguir posi¢ao vantajosa.

4.1.3 - Passa a um companheiro em desmarcacgao para a baliza ou em apoio,

utilizando, conforme situacéo, passes rasteiros ou passes por alto.

4.1.4 - Apos passe a um companheiro proximo, desmarca-se (“sai’) no mesmo
corredor ou em diagonal para outro corredor (sentido contrario ao passe), de
acordo com a posi¢ao do companheiro e adversarios, criando nova linha de

passe mais ofensiva.



4.1.5 - Devolve a bola, colocando-a a frente do recetor (de forma a permitir a
continuidade da agao ofensiva), se a recebeu de um companheiro proximo que,

entretanto, abriu linha de passe.

4.2 - Desmarca-se, para oferecer linha de passe para penetragao ou remate
ou linha de passe de apoio (de acordo com a movimentagé&o geral), procurando
criar situacdes de superioridade numérica favoraveis a continuagao das agdes

ofensivas da sua equipa, garantindo a largura e a profundidade do ataque.

4.3 - Logo que a sua equipa perde a posse da bola, reage de imediato
procurando impedir a construgao das agdes ofensivas, realizando com

oportunidade e de acordo com a situagéo, as seguintes agodes:

4.3.1 — Pressiona o jogador em posse da bola, reduzindo o seu espago ofensivo.

4.3.2 - Colabora com um companheiro criando situagdées de superioridade
numérica defensiva sobre o portador da bola.

4.3.3 - Fecha as linhas de passe mais ofensivas impedindo a rece¢ao da bola.

4.3.4 - Realiza as dobras quando os companheiros s&o ultrapassados por
atacantes em penetragao.

4.3.5 - Ajusta a sua posic¢ao defensiva, ocupando a posi¢ado do companheiro que

realizou a agao anterior (compensacao).

4.4 - Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo. Ao
recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.



5 - Realiza com correg¢ao e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, 0s
padrées técnicos das acgdes: a) receg¢ao e controlo da bola, b) remate, c)
remate de cabecga, d) condugdo da bola, e) drible, f) passe, g) finta, h)
desmarcacgao, i) marcacgao, j) pressao, l) interce¢cao e m) desarme.

Voleibol

1 - Em situagéo de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede
aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura e 6X6 formal:

1.1 - Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de
dificil rececdo ou em profundidade.

1.3 - Na sequéncia da recec¢ao do servico, posiciona-se correta e oportunamente
para passar a bola a um companheiro em condi¢cdes de este dar continuidade
as acoes ofensivas (segundo toque), ou receber/ enviar a bola, em passe
colocado ou remate (em apoio), para o campo contrario (se tem condigdes

vantajosas).

2 — Em situagdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada

aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:

2.1 - Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura
ritmica da chamada e impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do

salto.



2.2 - Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em
manchete).

3 - Realiza com correg¢ao e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as
técnicas de a) passe alto de frente, b) manchete, c) servico por baixo, d)
servigo por cima e e) remate em apoio, e, em situacdo de exercicio, o f) passe

alto de costas e g) remate com salto.

Basquetebol

1 - Coopera com o0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo,
escolhendo as agbes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as
indicagdes que Ihe dirigem, aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas e

dando sugestdes que favorecam a sua melhoria.

2 - Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando
acdes que ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique

desvantagem no jogo.

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

4 - Em situacao de jogo 3X3 e 5 x 5, coopera com os companheiros para alcangar
0 objetivo do jogo o mais rapido possivel:



4.1 - Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situagao de transigao
defesa-ataque:

4.1.1 - Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe

ao jogador com bola e, se esta n&o lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.2 - Quando esta em posigado de linha de segundo passe e o colega da
primeira linha cortou para o cesto (ou na sua direcéo), oferece linha de primeiro

passe ao portador da bola.

4.1.3 - Durante a progressao para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:
- Passa a um companheiro que Ihe garante linha de passe ofensiva ou,

- Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se
necessario, fintas e mudancas de direcdo e ou de mao, para se libertar do seu

adversario direto), para finalizar ou abrir linha de passe.

4.2 - Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica,
optando pela agédo mais ofensiva:

421 - Langa, se tem ou consegue situagdo de langamento, utilizando o
lancamento na passada ou de curta distancia de acordo com a acédo do
defesa.

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

companheiro.



4.2.3 - Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢ao mais ofensiva,
utilizando a técnica mais adequada a situagdo, desmarcando-se de seguida na

direcao do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola.

4.3 - Se ndo tem bola, no ataque:

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

4.3.2 - Aclara, em corte para o cesto:

- se 0 companheiro dribla na sua diregdo, deixando espaco livre para a
progresséo do jogador com bola,

- se na tentativa de receg¢édo nao consegue abrir linha de passe.

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

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

4.4 .1 - Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o jogador

e o cesto na defesa do jogador com bola.

4.4 .2 - Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e
a bola, na defesa do jogador sem bola.



4.4.3 - Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se

entre o seu adversario direto e o cesto.

5 - Realiza com correg¢ao e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as
acdes referidas no programa Introdugao e ainda: a) fintas de arranque em
drible, b) recegao-enquadramento, c) langamento em salto, d) drible de
progressao com mudancgas de diregao pela frente, e) drible de protegao, f)
passe com uma mao, g) passe e corte, h) ressalto, i) posicao defensiva
basica, j) enquadramento defensivo e em exercicios critério e situagdo de jogo
reduzido, 1) mudangas de diregao entre pernas e por tras das costas, m)
langamento com interposi¢cao de uma perna e n) arranque em drible (direto

ou cruzado).

Andebol

1 - Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo
as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que
Ihe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas.

2 - Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e adversarios, evitando agdes que ponham em risco a sua

integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugao das principais
acdes técnico-taticas e as regras do jogo, adequando a sua atuagdo a esse

conhecimento quer como jogador quer como arbitro.

4 - Em situagdo de jogo 3X3, 5x5 e (campo reduzido, com aproximadamente
32m x 18m) e 7x7:



4.1 - Apos recuperagao de bola pela sua equipa, inicia de imediato o contra-
ataque:

4.1.1 - Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas,
utilizando, consoante a oposigao, fintas e mudangas de dire¢ao, e garantindo a
ocupacao equilibrada do espaco de jogo.

4.1.2 - Opta por um passe a um jogador em posigao mais ofensiva ou por drible

em progressao para permitir a finalizagdo em vantagem numérica ou posicional.

4.1.3 - Finaliza, se recebe a bola em condi¢cdes favoraveis, em remate em salto,
utilizando fintas e mudancas de diregdo, consoante a oposi¢do, para

desenquadrar o seu adversario direto,

4.2 - Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numeérica e ou posicional
(por contra ataque) que lhe permita a finalizagdo rapida, continua as agoées
ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulagao da bola):

4.2.1 - Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de
apoio ao jogador com bola, ocupando equilibradamente o espago de jogo, em
amplitude e profundidade, garantindo a compensagao ofensiva (“trapézio

ofensivo “)

4.2.2-Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas e mudancgas
de diregao, pela esquerda e pela direita (exploragao horizontal):

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



- apos passe, para se desmarcar,

- “fixando” a ag¢ao do seu adversario direto, de modo a potenciar o espaco

para as agdes ofensivas da sua equipa.

4.2.3-Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou por
baixo (exploragao vertical), para passar a um companheiro em posigdo mais

ofensiva, ou rematar em suspensao ou apoiado.

4.3 - Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva,

procurando de imediato recuperar a sua posse:

4.3.1 — Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posi¢céo diagonal de defesa,
para intervir na linha de passe do adversario.

4.3.2 - Impede ou dificulta a progressao em drible, o passe e o remate,
colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do jogador com bola.

4.4 — Como guarda-redes:

4.4.1 — Enquadra-se constantemente com a bola, sem perder a nogao da sua
posicdo relativa a baliza, procurando impedir o golo.

4.4.2 — Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um passe
rapido para o jogador com linha de passe mais ofensiva (contra-ataque direto),
ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bola rapidamente num companheiro

desmarcado (contra-ataque apoiado).



4.4.3 — Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos movimentos da

bola e dos adversarios.

5. Realiza com oportunidade e corregao global, no jogo e em exercicios critério,
as acgdes referidas no programa introdugéo e ainda: a) remates em suspensao,
b) remates em apoio, d) fintas, e) mudancas de diregao, f) deslocamentos

ofensivos, g) acompanhamento do jogador com e sem bola e h) intercegao.

Ginastica no solo

1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e corregbes que favorecam a
melhoria das suas prestagdes, garantindo condi¢bes de seguranga pessoal e
dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacao e preservagciao do

material.

2 - Elabora, realiza e aprecia uma sequéncia de habilidades no solo (em
colchdes), que combine, com fluidez, destrezas gimnicas, de acordo com as

exigéncias técnicas indicadas, designadamente:

~

2.1 - Cambalhota a frente, terminando em equilibrio com as pernas
estendidas, afastadas ou unidas, com apoio das maos no solo, respetivamente
entre e por fora das coxas, e junto da bacia, mantendo a mesma dire¢édo do ponto

de partida.

2.2 - Cambalhota a frente saltada, apos alguns passos de corrida e chamada

a peés juntos, terminando em equilibrio e com os bragos em elevagao anterior.

2.3 - Cambalhota a retaguarda, com repulsdo dos bragos na fase final,
terminando em equilibrio, com as pernas unidas e estendidas, na diregdo do

ponto de partida.



2.4 - Pino de bragos, com alinhamento e extensdo dos segmentos do corpo
(definindo a posigao), terminando em cambalhota a frente com bragos em

elevacgao anterior e em equilibrio.

2.5 - Roda, com marcada extensdo dos segmentos corporais e saida em
equilibrio, com bragos em elevacgao lateral obliqua superior, na direcdo do ponto
de partida.

2.6 - Aviao, com o tronco paralelo ao solo e com os membros inferiores em

extensdo, mantendo o equilibrio.

2.7 - Posigoes de flexibilidade a sua escolha, com acentuada amplitude
(ponte, espargata frontal e lateral, ra, etc.).

2.8 - Saltos, voltas e afundos em varias dire¢oes, utilizados como elementos
de ligacao, contribuindo para a fluidez e harmonia da sequéncia.

3 - Em situagao de exercicio, faz:

3.1 - Rodada, com chamada e ritmo dos apoios corretos, impulsdo de bracos e
fecho rapido dos membros inferiores em relagdo ao tronco (ao mesmo tempo
que eleva o tronco, a cabega e os bragos), para recegado a peés juntos sem
desequilibrios laterais, com bragcos em elevagao superior.

3.2 - Cambalhota a retaguarda com passagem por pino, com repulséo
enérgica dos membros superiores e abertura simultdnea dos membros inferiores
em relagdo ao tronco, aproximando-se do alinhamento dos segmentos e

terminando a uma ou duas pernas.



Ginastica de aparelhos

1 - Coopera com os companheiros nas ajudas, paradas e nas corregdes que
favorecam a melhoria das suas prestagdes, garantindo condi¢gbes de segurancga
pessoal e dos companheiros, e colabora na preparagdo, arrumacao e

preservacao do material.

2 - No plinto, apos corrida de balango, chamada a pés juntos no trampolim
(reuther ou sueco) e chegando ao solo em condigdes de equilibrio para adotar a

posicéo de sentido, realiza os seguintes saltos:

2.1 - Salto de eixo (plinto transversal), realizando o voo inicial com a bacia acima
da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os membros inferiores

acentuadamente afastados e estendidos.

2.2 - Salto de eixo (no plinto longitudinal), com o primeiro voo longo para apoio
das maos na extremidade distal com a bacia e pernas acima da linha dos ombros

(no momento de apoio das méaos).

2.3 - Salto entre-maos (plinto transversal), apoiando as maos com a bacia acima

da linha dos ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

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



3.1 - Salto em extensao (vela), apos corrida de balango (saida ventral) e
também apos 2 ou 3 saltos de impulsdo no aparelho (saida dorsal), colocando

a bacia em ligeira retroversdo durante a fase aérea do salto.

3.2 - Salto engrupado, apds corrida de balango (saida ventral) e também apos
2 ou 3 saltos de impulsédo no aparelho (saida dorsal), com fecho dos membros
inferiores em relagdo ao tronco, na fase mais alta do voo, seguido de abertura

rapida.

3.3 - Pirueta vertical apos corrida de balango (saida ventral) e também apos 2
ou 3 saltos de impulséo no aparelho (saida dorsal), quer para a direita quer para
a esquerda, mantendo o controlo do salto.

3.4 - Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balango (saida ventral) e
também apos 2 ou 3 saltos de impulsédo no aparelho (saida dorsal), realizando
o fecho das pernas (em extens&o) relativamente ao tronco, pouco antes de
atingir o ponto mais alto do salto, seguido de abertura rapida.

3.5 - %2 de Mortal a frente engrupado, apos corrida de balango, iniciando a
rotacdo um pouco antes de chegar a altura maxima do salto e abrindo enérgica
e oportunamente pela extensdo completa dos membros inferiores em relagéo ao
tronco, a passagem pela vertical, com queda dorsal no colchdo colocado num

plano elevado.

3.6 - Ya de Mortal a retaguarda, apos 2 ou 3 saltos de impuls&o no aparelho,
desequilibrio com rotagdo a retaguarda aproximando as pernas do tronco,
abertura enérgica para queda dorsal no colch&o colocado num plano elevado.



4 - Na trave baixa, em equilibrio elevado, realiza um encadeamento dos

seguintes elementos:

4.1 - Entrada a um pé, com chamada do outro pé (utilizando se necessario o

trampolim reuther ou sueco).

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

4.3 - Meia volta, com balan¢co de uma perna.

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

4.5 - Aviao, mantendo o equilibrio.

4.6 - Saida em salto em extensao com meia pirueta, mantendo o corpo em
extensdo, com os bragos em elevagao superior, para rece¢gao no colchdo em

condi¢cdes de adotar a posicédo de sentido.

Ginastica Acrobatica

1 - Coopera com os companheiros nas ajudas e corregbes que favorecam a

melhoria das suas prestagdes, preservando sempre as condi¢gdes de seguranga.

2 - Compreende e desempenha corretamente as fungdes, quer como base quer
como volante, na sincronizagdo dos diversos elementos acrobaticos e

coreograficos.



3 - Conhece e efetua com corregcao técnica as pegas, os montes e
desmontes do tipo simples ligados aos elementos a executar.

4 - Em situag&o de exercicio a par, realizam os seguintes elementos técnicos,

com coordenacao e fluidez de movimentos:

4.1. - O base em posigao de deitado dorsal com os membros superiores em
elevagao, segura o volante pela parte anterior das sua pernas que, em
prancha facial, apoia as maos na parte anterior das pernas do base,

mantendo o corpo em extensao.

4.2.- O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas
o volante que executa um pino, com apoio das méaos entre as coxas do base,
mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado e com

os bracos em elevagao superior.

4.3 - O base com um joelho no chao e outra perna fletida (planta do pé bem
apoiada no solo e com os apoios colocados em tridngulo), suporta o volante
que, de costas, sobe para a sua coxa e se equilibra num dos pés. Utilizam a
pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e evitando
afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve ser controlado e com os
bracos em elevacgao superior.

4.4 - Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o movimento com o volante
a segurar os tornozelos do base, colocando de seguida a cabecga entre os pés
do base que, segurando-o da mesma forma, executa a cambalhota, voltando a

posigao inicial. Movimento continuo, harmonioso e controlado.

5 - Em situag&o de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos técnicos

com coordenacao e fluidez:



5.1 - Dois bases em posicao de deitado dorsal em oposi¢cao e os membros
superiores em elevagdo, com um dos bases a segurar o volante nas omoplatas
e o outro a segura-lo nos gémeos, suportando assim o volante que se encontra

em prancha dorsal, com o corpo em extenséo.

5.2 - Dois bases, frente a frente, em posi¢ao de afundo com um dos joelhos
em contacto, segurando o volante nos gémeos que realiza um equilibrio em

pé nas coxas dos bases junto aos seus joelhos.

5.3 - Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o volante em prancha
facial que mantém a tonicidade necessaria para evitar oscilagbes dos seus
segmentos corporais. Apdés impulso dos bases, o volante efetua um voo,

mantendo a mesma posig¢ao, para rececao equilibrada nos bragos dos bases.

6. - Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a
par, utilizando diversas direcdes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,
passo-troca- passo, tesouras (saltos), posi¢coes de equilibrio e outras

destrezas gimnicas, com os seguintes elementos técnicos:

Atletismo

1 - Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestdes, de acordo com
as exigéncias técnicas e regulamentares, que favoregam a melhoria das suas
acoes, cumprindo as regras de seguranga, bem como na preparagao, arrumacao

e preservagao do material.



2 - Aplica criteriosamente o regulamento especifico dos saltos, corridas e
langamentos, quer como praticante, quer como juiz, e em todas as situagdes que

o exijam.

3 - Efetua uma corrida de velocidade, com partida de Blocos. Acelera até a
velocidade maxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé com
extensdao completa da perna de impulsdo e termina sem desaceleracao nitida,

com inclinagdo do tronco a frente nas duas ultimas passadas.

4 - Efetua uma corrida de barreiras (40 m a 60 m), com partida de Blocos,
mantendo o ritmo das trés passadas entre as barreiras durante toda a corrida,
passando as barreiras com trajetoria rasante, mantendo o equilibrio, sem

acentuada desaceleracgao.

5 - Salta em comprimento com a técnica de “voo na passada”, com corrida
de balango ajustada. “Puxa” as pernas para a frente e os bragos (paralelos)
para a frente e para baixo, na parte final do voo, inclinando o tronco a frente para

recec¢ao na caixa de saltos.

6 - Salta em altura com a técnica de Fosbury Flop, aumentando a velocidade
da corrida na entrada da curva e inclinando o corpo para o interior desta.
Acompanha a impuls&o enérgica e vertical com a elevagao ativa dos ombros e
bragos. “Puxa” energicamente as coxas com extensdo das pernas (corpo em “L”)
na fase descendente do voo, para rececdo de costas no colchdo com bracgos
afastados lateralmente.

7 - Langa o peso de 4 kg/5 kg, de um circulo de langamentos, com a pega
correta, encadeando o deslizamento com o langamento. Desliza (de costas) com

o ritmo de apoios “curto e longo” rasante ao solo. Roda e avanga a bacia do lado



do peso com extensao da perna, empurrando o engenho com extensao total dos
segmentos e flexdo da méo, trocando de pés, apos a saida do peso, em

equilibrio.

8 - Salta em triplo salto com corrida de balango de seis a dez passadas e
impulsao na tabua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos
apoios — 1.° salto em pé-coxinho, 2.° salto para o outro pé e o ultimo com a
técnica de passada, com queda a dois pés na caixa de saltos.

Badminton

1 - Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as
acdes favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indicagdes
que lhe dirigem, aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas e dando

sugestdes que favoregam a sua melhoria.

2 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugao das principais

acdes técnico-taticas, adequando as suas agdes a esse conhecimento.

3 - Em situagdo de jogo singulares, num campo de Badminton, desloca-se e
posiciona-se corretamente, para devolver o volante (evitando que este caia no

chéao), utilizando diferentes tipos de batimentos:

3.1. - Servigo, curto e comprido (na area de servi¢o e na diagonal), tanto para
o lado esquerdo como para o direito, colocando corretamente os apoios e dando

continuidade ao movimento do brago apds o batimento.



3.2 - Em clear, batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabeca

e a frente do corpo, com rotacéo do tronco.

3.3 - Em lob, batendo o volante num movimento continuo, avangando a perna
do lado da raquete (em afundo), utilizando em conformidade os diferentes tipos
de pegas de raquete (de esquerda ou de direita).

3.4. - Em amorti (a direita e a esquerda), controlando a for¢a do batimento de

forma a colocar o volante junto a rede.

3.5. - Em drive (a direita e a esquerda), executando o batimento a frente do
corpo, com a "cabecga" da raquete paralela a rede e imprimindo ao volante uma

trajetdria tensa.

4. — Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton, remata na sequéncia
do servigo alto do companheiro, batendo o volante acima da cabeca e a frente
do corpo com rotacido do tronco, apos "armar" o brago atras, num movimento

continuo e amplo, imprimindo-lhe uma trajet6ria descendente e rapida.

Orientagcao

1 - Coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na
realizagdo de percursos de orientacao, respeitando as regras estabelecidas de
participagcéo, de seguranga e de preservagao do equilibrio ecoldgico.

2 - Realiza um percurso de orientagao simples, a par, num espacgo apropriado
(mata, parque, etc.), segundo um mapa simples (croqui ou planta), preenchendo
corretamente o cartdo de controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga.



2.1 - Identifica no percurso a simbologia basica inscrita na carta: tipo de

vegetacao, tipo de terreno, habitacdo, caminhos, agua e pontos altos, etc.

2.2 - Orienta o mapa corretamente, segundo os pontos cardeais e/ou outros

pontos de referéncia, utilizando a bussola como meio auxiliar.

2.3 - ldentifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizagdao no

espacgo envolvente e no mapa.

2.4- ldentifica, apds orientagdo do mapa, a melhor opgao de percurso para
atingir os postos de passagem e utiliza-a para cumprir o percurso 0 mais

rapidamente possivel.

3 - Realiza um percurso na escola, em equipa, com o cartdo de controlo
preenchido corretamente, utilizando a bussola e o seu passo para determinar

corretamente direcdes e distancias.

Judo

1 - Em todas as situagdes do Judo, cumpre as regras estabelecidas, respeitando
sempre a integridade fisica do parceiro, mesmo com prejuizo da sua proépria

vantagem.

2 - Conhece o objetivo do Judo, a ética do judoca, o grau de risco das suas agdes
e as pontuacdes especificas das situagcbes apresentadas, bem como o
significado das agbes e sinais de arbitragem dessas mesmas situagoes,

cumprindo prontamente essas indicagdes (como praticante).



3 - Em todas as situagdes, realiza adequadamente a saudagao em pé (“ Ritsu-
rei”) e de joelhos (“ Za-rei”), utiliza corretamente o fato de judo (“ Judogi”) e
cinto, e cumpre as normas de utilizacdo do tapete (“ Tatami”) e de higiene
pessoal, especificas desta matéria.

4 - Distingue em todas as situagdes, em fungéo do grau de risco inerente a cada
uma, as projecdes simples (laterais, para a frente e para tras) das projegdes
feitas em “ Sutemi” (sacrificio do proprio equilibrio).

5 - Faz as pegas, esquerda e direita, mantendo as maos agarradas no Judogi
do adversario, de uma forma segura, a partir do dedo minimo até a preenséo

completa, em todas as situagdes de exercicio ou de luta no Tatami.

6 - Em fodas as situagcbes com o adversario:

6.1 - Mantém a postura natural (“Shisei”), direita e esquerda, mantendo as

pernas em ligeira flexdo.

6.2 - Mantém a postura defensiva (“Jigo-hontai”), direita e esquerda, flectindo
e afastando ligeiramente as pernas, de modo a baixar o centro da gravidade.

6.3-Realiza os deslocamentos especificos “ Aiumiashi” e “ Tsuguiashi” para
a frente, para tras e para os lados, mantendo os pés a deslizar e em contacto
com o solo, para nao perder o equilibrio e poder atacar o adversario a esquerda
e a direita.

6.4 -Realiza a esquiva (“Tai-sabaki”) direita e esquerda, rodando o corpo
segundo um eixo vertical respetivamente do lado esquerdo e direito, fugindo
assim aos ataques do adversario e ficando em situagao de contra-atacar.



7 -Executa no Tatami, em situagdo de exercicio sem oposigdo, as seguintes

técnicas de queda (“ Ukemi”):

7.1 - Quedas para tras (“ Ushiro-ukemi”), enrolando o corpo e batendo com
os bragos, em angulo de 30° a 45° com o corpo, no momento do contacto das

costas no Tatami.

7.2 - Quedas laterais a esquerda e a direita (“ Yoko-ukemi” ), enrolando o
corpo e cruzando a perna e o braco do mesmo lado a frente do corpo, batendo
com o brago a 30°/45° (em relagdo ao corpo), no momento do contacto deste

com o Tatami.

7.3 - Quedas para a frente em cambalhota (* Zempo-ukemi’) a esquerda e a
direita, fazendo a impulsdo com a perna da frente, enrolando sobre o braco do
mesmo lado e batendo com o brago contrario no solo, no momento do contacto
do corpo no “ Tatami”, saindo olhando o pé detras “ por fora” do outro brago, em
pé e em equilibrio.

8 - Procura e aproveita situagoes de vantagem, em situagao de exercicio e de
Jogo de luta no solo, utilizando pontos fixos ou eixos, para aplicar a for¢ca das
suas alavancas de acordo com o movimento de ambos, na realizagdo das

seguintes agoes:

8.1 - “ Entradas” ao adversario que esta deitado no solo em decubito dorsal,
controlando-o com as técnicas especificas para cada situacgao.

8.2 - Viragem de um adversario que esta deitado em decubito ventral no solo,
agachado ou em quadrupedia, para a posigao de decubito dorsal, controlando-o
com as técnicas especificas para cada situagao.



8.3 - Imobilizagdao de um adversario, controlando-o nas posi¢des laterais, por
cima e por tras, utilizando o peso do corpo, 0os apoios e as pegas especificas
para o controlo das respetivas técnicas.

8.4 - Saida das imobilizagoes laterais, por cima e por tras, seguida de
imobilizagdo (ou ndo) e controlo do adversario, utilizando o peso do corpo e as
técnicas especificas para o efeito, de acordo com as situagoes.

9 - Desequilibra o adversario, parado e ou em movimento, em situagao de jogo
e exercicio em pé no Tatami, utilizando as pegas especificas e aproveitando a
forca do adversario para obter vantagem no sentido da sua agéo (explorando
o efeito de “ agcédo-reacéo”).

10 - Em situacgdes de exercicio ou jogo, em luta em pé no Tatami:

10.1 - Executa a esquiva (“ Tai-sabaki”) ao adversario, desviando-se e
mantendo o equilibrio, ficando na posi¢cao de contra-ataque.

10.2 - Controla a projecgao feita ao seu adversario, mantendo a pega no Judogi
daquele, evitando uma queda desamparada.

10.3 - Controla a sua queda (quando é projetado), batendo com o brago no
Tatami ao contacto com o solo e fletindo o pesco¢o de modo a n&o tocar o solo
com a cabeca.

11 - Procura aproveitar situagées de vantagem, em situagédo de exercicio e

de luta em pé no Tatami, utilizando pontos fixos ou eixos para aplicar a forca das



suas alavancas de acordo com o movimento de ambos e as manobras de

controlo/esquiva, na realizag&o das seguintes técnicas de projecgao:

11.1- “ Ogoshi” (técnica de ancas), provocando desequilibrio em frente do
adversario, passando-lhe o braco livre por tras das costas ao nivel do cinto e

contactando-lhe com a anca nas coxas.

11.2- “ Osotogari”, provocando o desequilibrio (obliguamente para tras),
fazendo contato com o ombro que empurra e “ ceifando” a perna do adversario

pela parte infero-posterior da coxa (que puxa).

12- Projeta e ou imobiliza o adversario, em competi¢des simplificadas no Tatami,
partindo da luta em pé e podendo continua-la no solo, aplicando (de preferéncia
de forma interligada) as técnicas de projecdo e as agdes de controlo

aprendidas.

Danca

1 - Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participagdo na
atividade, apresentando sugestdes de aperfeicoamento da execugdo das
habilidades e novas possibilidades de movimentagao, e considerando, por seu

lado, as iniciativas (sugestdes, propostas, corregcdes) que lhe sao dirigidas.

2 - Analisa a sua acgao e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situacéo,
apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento, utilizando
eventualmente essa apreciacdo como fonte de inspiracdo para as suas

iniciativas pessoais.



3 - Em situacao de exercitacéo individual, a par ou em pequenos grupos, com
ambiente musical adequado, aperfeicoa as habilidades aprendidas

anteriormente e as seguintes, associando-as entre si de maneira adequada:

3.1 - Sequéncias de saltos no mesmo lugar, variando os apoios (dois/dois,
um/dois, dois/um, um/um), mantendo a figura definida na partida, durante a fase

de voo e na rececao, impulsionando-se e amortecendo a queda corretamente.

3.2 - Sequéncias de voltas, no lugar a direita e a esquerda, sobre dois e um
apoio (1/2 ponta), dominando o corpo nas fases de preparagédo (torgdo), na

rotagao propriamente dita e na fase final (desaceleragéo e travagem).

3.3 - Sequéncias de passos nas agdes caracteristicas (deslizar, balancar,
puxar, empurrar, subir, descer, afastar, juntar, etc.), combinados com voltas,

saltos (e outros deslocamentos) e poses.

4 - Em situagao de exploragdo do movimento em grupo, com ambiente musical

adequado ao tema escolhido:

4.1 - Combina habilidades referidas em 2, seguindo a evolugao do grupo em
linhas retas, quebradas, curvas e mistas (simples e multiplas).

4.2 - Ajusta a sua agao para realizar alteragdes ou mudangas da formacéo,

sugeridas pela dinamica e agogica da musica, evoluindo em toda a area.

5 - Em situagéo de exploragdo do movimento a pares e em trios, de acordo com

temas e ambiente musical escolhidos por si:



5.1 - Movimenta-se livremente, utilizando movimentos locomotores e nao
locomotores, pausas e equilibrios, e também o contacto com o(s) parceiro(s),

‘conduzindo” a sua acéo, “facilitando” e “esperando” por ele, se necessario.

5.2 - Segue a movimentagdo do(s) companheiro(s), realizando as mesmas
acoes com qualidades de movimento idénticas.

5.3 - Segue a movimentagcdo do(s) companheiro(s), realizando as ag¢oes
inversas e contrarias e/ou com qualidades de movimento antagdnicas

(contracéo/relaxamento, extensao/flexao, salto/queda, etc.).

6 - Realiza e apresenta, a pares ou em pequenos grupos, composigoes livres
de movimentos, as habilidades exercitadas, com coordenacido e fluidez de
movimentos e em sintonia com a musica escolhida, explorando as possibilidades

do tema, em toda a area e niveis do espaco.

Floorball

1 - Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo
as acgdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que
Ihe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas.

2 - Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respectivos sinais, e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, cumpre as
regras de seguranga estabelecidas, evitando ac¢gdes que ponham em risco a sua
integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.



3 - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugao das principais
acdes técnico-taticas e as regras do jogo: a) obstrugcao, b) jogo perigoso, c)
castigos, d) desarmes (“choque dos sticks”), adequando as suas agdes a

esse conhecimento quer como jogador, quer como arbitro.

4 - Em situagbes de jogo 4 x 4 com dois alvos:

4.1 - A posse da bola, enquadra-se ofensivamente, controlando a bola, de
modo a permitir a continuidade das suas agdes:

4.1.1 - Progride em diregdo ao alvo, ganhando vantagem sobre o defensor,
utilizando com oportunidade mudancgas de direcdo, de velocidade e fintas
(“tanel”, “ponte” e “fintas por um lado e entrada por outro”).

4.1.2 - Remata com precisdo, ao conseguir vantagem posicional, tempo de

remate e angulo favoravel.

4.2 - Sem posse de bola, mantém o enquadramento defensivo, posiciona-se

entre o alvo e o portador da bola, procurando impedir a progresséo e o remate.

5 - Em situagao de jogo 4 x 4 (com balizas pequenas sem guarda-redes), aplica
as técnicas referidas nos objetivos anteriores e, de acordo com a sua leitura de

jogo:

5.1 - Desmarca-se com oportunidade e intencionalidade, oferecendo linhas de

passe penetrante ou de apoio.

5.2 - Recebe a bola, controlando-a, protegendo-a do desarme e libertando-se
da pressao defensiva:



5.2.1 - Remata, logo que ganhe posi¢éo favoravel.

5.2.2 - Passa a um companheiro desmarcado.

5.2.3 - Progride, para ganhar posigao favoravel ao remate e ao passe, utilizando
se necessario fintas e mudancas de direcao/velocidade para ultrapassar o

adversario direto.

5.3 - Marca individualmente todo o campo, mantendo o enquadramento

defensivo, procurando desarmar o seu opositor direto.

PERCURSOS DE EXPLORAGAO DA NATUREZA

1- O aluno coopera com os companheiros, de forma a contribuir para o éxito na
realizagédo de percursos de orientagao, respeitando as regras estabelecidas

de participagao, de segurancga e de preservagdo do ambiente;

2- Realiza um percurso de Orientagao simples, em grupos de 4 a 6 alunos, no
espaco exterior da escola, segundo um mapa simples (planta), preenchendo
corretamente o cartao de controlo e doseando o esforgo para resistir a fadiga:

- ldentifica no percurso a simbologia basica inscrita na carta: terreno,
vegetacéo;
- Orienta o mapa, segundo os pontos de referéncia existentes na
escola;
- Identifica, de acordo com pontos de referéncia, a sua localizagao no

espaco envolvente e no mapa;



Identifica, apos orientacdo do mapa, a melhor opcao de percurso para atingir
os postos de passagem (com balizas) e utiliza-a para cumprir o percurso o mais

rapidamente possivel.
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Descritores JDC

Jogos Desportivos Coletivos de oposigéo indireta

Formato do jogo — 5°introducdo - situacédo critério (1+1) | 6° introducdo - (2+2) | 7°introducao - (2X2) ou (4X4) |
8°/9° - (4X4) (ajustavel mediante o nivel daturma ou grupo) | 109/11° - (4X4) | 12° - (4X4 ou 6X6)

DESCRITOR DE DESEMPENHO Classifica
) cao
OPOSICAQ INDIRETA

Joga, realizando o servigo para dar inicio a jogada, e, durante o jogo, coloca a bola com trajetérias altas, 18 220
sobre os colegas, permitindo a continuidade da jogada.
No formato oposi¢éo, coopera com 0s companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos
Coletivos de oposicéo indireta, realizando com oportunidade e correcdo GLOBAL as agfes técnico-tacticas*
elementares em todas as func¢des, conforme a oposi¢cdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6
como jogador, mas também como arbitro
Na sequéncia da recec¢do do servigco, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um
companheiro em condi¢des de este dar continuidade as a¢des ofensivas (segundo toque), ou receber/ enviar
a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para o campo contrario (se tem condi¢des vantajosas).
Joga, MAS ocasionalmente falha o servi¢co ou é responséavel pela interrupcéo das jogadas. 14 a 17
Joga com falhas frequentes no servico, ou € ocasionalmente responsavel pela interrupgdo das jogadas. 10a13
Joga com falhas frequentes no servico e é frequentemente responsavel pela interrup¢éo das jogadas. 5a9
N&o realiza a tarefa. Realiza outra tarefa. Oa4

Nota: Se o professor verificar que o insucesso de um aluno é determinado pelo desempenho do companheiro, deve reorganizar o grupo.

Jogos desportivos coletivos de oposicdo direta

Formato do jogo (ajustavel mediante o nivel da turma ou grupo)

Andebol - 5° - situag&o critério (1+1) e (2x1+GR) | 6° - (3X2+GR) | 7°/8° - (Gr+4X4+Gr) | 99/1°0/119/12° (Gr+6X6+Gr)
Basquetebol — 5° - situacao critério (1+1) e (2X1) | 6° (3X3) | 7° - (3X3) | 89/9° - (4X4) | 10%/119/12° - (5X5)

Futebol —5° - situacéo critério (1+1) e (2X1) | 6° - (Gr+2+1X2+Gr) | 7° - (Gr+3X3+1+Gr) | 8°/9°/10° - (Gr+4X4+Gr) |
119/12° - (Gr+6x6+Gr)

DESCRITOR DE DESEMPENHO Classifica
JOGOS DESPORTIVOS cao
COLETIVOS OPOSICAO

DIRETA

Joga, assumindo a iniciativa nas a¢es ofensivas da sua equipa, adequando-as com eficacia ao objetivo e a
situacdo do jogo: desmarca-se, passa, conduz a bola e finaliza.

Marca o seu adversario direto ou um adversario livre.

Respeita as regras do jogo e trata os seus colegas de equipa e 0s seus adversarios com cordialidade.
Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos Coletivos, realizando com
oportunidade e correcdo GLOBAL as acdes técnico-tacticas* elementares em todas as funcdes, conforme a
oposicao em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo sé como jogador, mas também como arbitro.
Conhece o objetivo do jogo, a funcédo e o modo de execucéo das principais agdes técnico-tacticas e as suas
principais regras:

18a 20

Joga, MAS, ocasionalmente, interrompe as ac¢des ofensivas da sua equipa, por ndo adequar as suas acoes
ao objetivo e a situacgao do jogo.

Pode apresentar falhas na marcacao do seu adversario direto ou adversario livre.

Respeita as regras do jogo e trata os seus colegas de equipa e 0s seus adversarios com cordialidade.

14 a 17

Joga e é ocasionalmente responsavel pela perda da posse de bola da sua equipa, por ndo adequar as suas
acoes ao objetivo e a situagao do jogo ou ndo marcar qualquer adversario. 10a 13
Respeita as regras do jogo e trata 0s seus colegas de equipa e os seus adversarios com cordialidade.

Frequentemente, ndo respeita as regras do jogo ou revela falta de cordialidade com os seus colegas de

. . . 5a9
equipa ou com os seus adversarios.

Realiza outra tarefa. Nao realiza a tarefa. Oa4

Nota: Se o professor verificar que o insucesso de um aluno € determinado pelo desempenho do companheiro, deve reorganizar o grupo.

*Acdes técnico-taticas:



Basquetebol — a) Em situagéo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcancar o objetivo do jogo o mais rapido possivel: b) Logo que a sua equipa
recupera a posse da bola, em situagéo de transi¢do defesa-ataque: ¢) Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador
com bola e,se esta ndo lhe for passada, corta para o cesto. d) Quando esta em posi¢éo de linha de segundo passe e 0 colega da primeira linha cortou para o
cesto (ou na sua direcdo), oferece linha de primeiro passe ao portador da bola. e) Durante a progressdo para o cesto, seleciona a a¢do mais ofensiva: Passa
a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou, Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se necessario, fintas
e mudancas de direcdo e ou de mao, para se libertar do seu adverséario direto), para finalizar ou abrir linha de passe. f) Ao entrar em posse da bola,
enguadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela agdo mais ofensiva: g) Lanca, se tem ou consegue situacdo de langamento, utilizando o langamento
na passada oude curta distancia de acordo com a acédo do defesa. H) Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para finalizar ou, na
impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranca a um companheiro. 1) Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicdo mais ofensiva,
utilizando a técnica mais adequada a situacdo, desmarcando-se de seguida na direcdo do cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se nédo recebe a bola. j) Se
ndo tem bola, no ataque: k) Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de rececédo), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador
da bola. L) Aclara, em corte para o cesto: se 0 companheiro dribla na sua dire¢do, deixando espago livre para a progressao do jogador com bola; se na
tentativa de rececdo nao consegue abrir linha de passe. n) Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha lancamento.

Voleibol — a) Em situag&o de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura: b)Serve por baixo ou
por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rece¢do ou em profundidade. c) Recebe o servigo em manchete ou com as duas méaos por cima
(de acordo com a trajetéria da bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para cima e para a frente por forma a dar
continuidade as ac¢les da sua equipa. d) Na sequéncia da rece¢do do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a um companheiro
em condigdes de este dar continuidade as a¢oes ofensivas (segundo toque), ou receber/enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para o campo
contrario (se tem condi¢des vantajosas). E) Na defesa, e se é 0 jogador mais préximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua
trajetoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das ages da sua equipa. f) Em situacdo de exercicio no campo de Voleibol,
com a rede colocada aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura: g) Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura ritmica da
chamada e impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto. H) Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em
manchete). I) Realiza com correcéo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de a) passe alto de frente, b) manchete, c) servigo por baixo,
d) servico por cima ; €) remate em apoio, e, em situacédo de exercicio, o f) passe alto de costas e g) remate com salto.

Andebol — a) Em situag&o de jogo 5x5 (campo reduzido, com aproximadamente 32m x 18m) ou 7x7: b)Apds recuperagéo da bola pela sua equipa, inicia de
imediato o contra-ataque: C) Desmarca-se rapidamente, oferecendo linhas de passe ofensivas, utilizando, consoante a oposi¢éo, fintas e mudangas de
direcdo, e garantindo a ocupacdo equilibrada do espaco de jogo. D) Opta por um passe a um jogador em posi¢ao mais ofensiva ou por drible em progressao
para permitir a finalizacdo em vantagem numérica ou posicional. E) Finaliza, se recebe a bola em condigdes favoraveis, em remate em salto, utilizando
fintas e mudancas de diregéo, consoante a oposigdo, para desenquadrar o seu adversario direto F) Quando a sua equipa ndo consegue vantagem numérica
e ou posicional (por contra ataque) que lhe permita a finalizacdo rapida, continua as a¢des ofensivas, garantindo a posse de bola (colaborando na circulagéo
da bola): g) Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais ofensivas ou de apoio ao jogador com bola, ocupando de forma equilibrada o espaco de
jogo, em amplitude e profundidade, garantindo a compensagio ofensiva (“trapézio ofensivo”). H) Ultrapassa o seu adversario direto (1x1), utilizando fintas
e mudancas de direcdo, pela esquerda e pela direita (exploracdo horizontal): em drible ou aproveitando a regra dos apoios, para finalizar; ap6s passe, para
se desmarcar; “fixando” a aciio do seu adversario direto, de modo a potenciar o espago para as a¢des ofensivas da sua equipa. i) Ultrapassa o seu adversario
direto (1x1), “a sua frente”, por cima ou por baixo (exploracio vertical), para passar a um companheiro em posicdo mais ofensiva, ou rematar em suspensao
ou apoiado. J) Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva recuando rapido para o seu meio-campo (defesa
individual), procurando recuperar a posse da bola: K) Faz marcacéo individual ao seu adversario, na proximidade e a distancia, utilizando, consoante a
situacao, deslocamentos defensivos frontais, laterais e de recuo. L) Desloca-se, acompanhando a circulacdo da bola, mantendo a visdo simultanea da bola e
do movimento do jogador da sua responsabilidade (“marcacéo de vigilincia”). M) Quando em marcagiio individual na proximidade, faz “marcacéo de
controlo” ao jogador com bola, procurando desarma-lo e impedir a finalizagdo. N) Como guarda-redes: Enquadra-se constantemente com a bola, sem
perder a nogdo da sua posicao relativa a baliza, procurando impedir o golo. Se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque, com um passe rapido
para o jogador com linha de passe mais ofensiva (contra-atagque direto), ou na impossibilidade de o fazer, coloca a bola rapidamente num companheiro
desmarcado (contra-ataque apoiado).

Futebol — a) Recebe a bola, controlando-a e enquadra-se ofensivamente; simula e ou finta, se necessario, para se libertar da marcagéo, optando conforme
a leitura da situagdo: b) Remata, se tem a baliza ao seu alcance. C) Passa a um companheiro em desmarcacéo para a baliza, ou em apoio, combinando o
passe a sua propria desmarcagdo. d) Conduz a bola, de preferéncia em progressao ou penetragéo para rematar ou passar. E) Desmarca-se utilizando fintas
e mudangas de direcdo, para oferecer linhas de passe na dire¢édo da baliza e ou de apoio (de acordo com a movimentacao geral), garantindo a largura e a
profundidade do ataque. F) Aclara o espago de penetragdo do jogador com bola e ou dos companheiros em desmarcagéo para a baliza. G) Logo que perde
a posse da bola (defesa), marca o seu atacante, procurando dificultar a agéo ofensiva. h) Como guarda-redes, enquadra-se com a bola para impedir o golo.
Ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado. I) Realiza com oportunidade a correcao global, no jogo e em exercicios critério, as agdes: a) rececao
de bola, b) remate, c) remate de cabeca, d) condugéo de bola, e) drible, f) finta, g) passe, g) desmarcagéo e i) marcagao.



ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS

Critérios de Avaliagao - 32 Ciclo | Atividades Ritmicas e Expressivas

Conhecimentos, Capacidades e Atitudes.

- O aluno deve ficar capaz de:

Apreciar, compor e realizar, nas ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS (Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais),
sequéncias de elementos técnicos elementares, em coreografias individuais e ou em grupo, aplicando os critérios de

expressividade, de acordo com os motivos das composigdes.

Critérios de Avaliagao - 22 Ciclo | Atividades Ritmicas e Expressivas

Conhecimentos, Capacidades e Atitudes.

- O aluno deve ficar capaz de:

Movimentar-se de acordo com a coreografia em cooperagdo com o colega ou em registo individual, utilizando
movimentos locomotores e ndo locomotores, respeitando a qualidade do movimento com coordenacdo, fluidez de

movimentos e sintonia com a musica.

DESCRITOR DE DESEMPENHO

Danca, executando os passos caracteristicos da danca em sintonia com a musica 18a20
Danca, mas ocasionalmente falha os passos da danca ou a sincronia com a musica 14a17
Danga, com falhas frequentes nos passos da danga ou na sincronia com a musica 10a13
Realiza outra tarefa 5a9
N3o realiza a tarefa 0a4d

Proposta de Tarefas para avaliacao:

Dancgas tradicionais portuguesas: Regadinho, Erva Cidreira. Malhdo, Foxtrot, Merengue e Rumba quadrada.



Descritores Ginastica

Ginéstica de Solo

5° Ano - Nivel Introducéo

Subida para AFI apoiando as maos no colché&o e os pés num plano vertical, recuando as maos e subindo
gradualmente o apoio dos pés, terminando em rolamento a frente, roda, rolamento a frente engrupado,
salto vertical com uma pirueta, rolamento a frente com pernas afastadas e estendidas, posicao de
flexibilidade.

6° Ano — Nivel Introducdao

Subida para AFI com ajuda de um colega, terminando em rolamento a frente, roda, rolamento a frente
engrupado, salto vertical com uma pirueta, rolamento a frente com pernas afastadas e estendidas, posi¢ao
de flexibilidade.

7° e 8° Ano - Nivel Introducéo

Rolamento a retaguarda, com repulséo dos bragos na fase final e saida com os pés juntos, folha, AFI,
roda, pirueta, posigcéo de flexibilidade.

9° Ano - Nivel Elementar

Rolamento a frente saltada, AFI de bragos com alinhamento e extensdo dos segmentos corporais, meia
pirueta, rolamento a retaguarda com pernas afastadas, avido, posicéo de flexibilidade.

10° Ano — Nivel Elementar

Rolamento a frente saltada, AFI de bragos com alinhamento e extensdo dos segmentos corporais, meia
pirueta, rolamento a retaguarda com pernas afastadas, avido, posi¢ao de flexibilidade.

11° Ano — Nivel Elementar

Rolamento a frente de pernas afastadas, meia pirueta, rolamento a retaguarda com pernas unidas e
estendidas, roda marcada com extens&o dos segmentos corporais e saida em equilibrio, pirueta, posicao
de flexibilidade.

12° Ano — Nivel Avancado

Rolamento a frente de pernas afastadas, uma pirueta, roda com uma méao, posic¢ao de flexibilidade, corrida,
salto de méaos.

DESCRITOR DE DESEMPENHO Classificaca
0

O aluno realiza todas as habilidades gimnicas da sequéncia de

acordo com o padrdo global de execucdo, combinando-as com fluidez. 18 a 20

O aluno realiza todas as habilidades gimnicas da sequéncia de acordo com o padréo 14 a 17

global de execugcédo, MAS combina-as com pouca fluidez (com ligeiras interrupgdes).
O aluno apresenta UMA falha em uma habilidade gimnica, no entanto realiza as restantes|10 a 13
habilidades da sequéncia de acordo com o padrdo global de execucdo, MAS combina-as
com pouca fluidez (com ligeiras interrupcdes).

O aluno ndo mantém o padrao global de execu¢cdo numa ou em mais do que duasdas 5a9
habilidades gimnicas da sequéncia OU néo realiza as habilidades gimnicas em sequéncia
(realiza-as com paragens).

Realiza outra tarefa. lad

N&o realiza a tarefa. 0

Ginastica de Aparelhos

Saltos

5° e 6° Ano — Nivel Introducéao

Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extenséo dos joelhos)
Rolamento a frente no plinto longitudinal, mantendo os membros inferiores estendidos durante o
enrolamento.

7° e 8° Ano — Nivel Introducéo

Salto de eixo no boque, com os membros inferiores estendidos (com extenséo dos joelhos)

Salto entre-m&os no boque ou plinto transversal, apoiando as méos com a bacia acima da linha dos
ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

9% e 10° Ano — Nivel Elementar

Salto de eixo no plinto transversal, com os membros inferiores estendidos (com extenséo dos joelhos)
Salto entre-maos no boque ou plinto transversal, apoiando as maos com a bacia acima da linha dos



ombros, transpondo o aparelho com os joelhos junto ao peito.

11°e 12° Ano - Nivel Elementar e Avancado

Salto de eixo no plinto transversal, com os membros inferiores estendidos (com extenséo dos joelhos)
Salto entre-m&os no plinto longitudinal, com o primeiro voo longo para apoio das méos na extremidade
distal, com a bacia e pernas acima da linha dos ombros, passando com os joelhos junto ao peito na
transposicao do aparelho.

DESCRITOR DE DESEMPENHO Classificaca
)

Realiza os dois saltos, mantendo o padrao global de execugéo das habilidades gimnicas

na chamada, na transposi¢cao e na recec¢ao. 18 a 20

Considerando o padrao global de execugao das habilidades gimnicas, realiza os dois 14 a 17

saltos, mas, num deles ou em ambos, apresenta ligeiras incorregdes na transposi¢ao do
aparelho ou na rececdo (apenas um passo de compensacgao).

Considerando o padrao global de execugao da habilidade gimnica: 10a 13
— realiza um dos elementos com ligeiras incorrecées na transposi¢ao do aparelho ou na
rececao; e ndo realiza o segundo elemento.

Considerando o padrao global de execucao da habilidade gimnica: 5a9
— nao realiza nenhum dos dois elementos.

Realiza outra tarefa. l1a4
Nao realiza a tarefa 0

Ginastica de Aparelhos

Mini-Trampolim

5° e 6° Ano — Nivel Introducéao

Salto em extensao (vela), colocando a bacia em ligeira retroversao durante a fase aérea do salto.
Salto engrupado, com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco, na fase mais alta do voo,
seguido de abertura rapida.

Salto com meia pirueta vertical, mantendo o controlo do salto.

7° e 8° Ano - Nivel Introducgéo e Elementar

Salto engrupado, com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco, na fase mais alta do voo,
seguido de abertura rapida.

Salto de carpa de pernas afastadas, apés corrida de balanco (saida ventral), realizando o fecho das pernas
(em extensao) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido de
abertura rapida.

Salto com meia pirueta vertical, mantendo o controlo do salto.

9% e 10° Ano - Nivel Elementar

Salto engrupado, com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco, na fase mais alta do voo,
seguido de abertura rapida.

Salto de Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balanco (saida ventral), realizando o fecho das
pernas (em extensao) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido
de abertura rapida.

Salto com pirueta vertical mantendo o controlo do salto.

11° e 12° Ano — Nivel Elementar

Salto de Carpa de pernas afastadas, apos corrida de balango (saida ventral), realizando o fecho das
pernas (em extens&o) relativamente ao tronco, pouco antes de atingir o ponto mais alto do salto, seguido
de abertura rapida.

Salto com pirueta vertical mantendo o controlo do salto.

Salto de 34 de Mortal / rolamento a frente engrupado, apds corrida de balango, iniciando a rotagdo um
pouco antes de chegar a altura maxima do salto e abrindo enérgica e oportunamente pela extenséo
completa dos membros inferiores em relagao ao tronco, a passagem pela vertical, com queda dorsal no
colch&o colocado num plano elevado



DESCRITOR DE DESEMPENHO Classificaca
)
Realiza os trés saltos, mantendo o padrao global de execucao das habilidades gimnicas (18 a 20
na chamada, na fase aérea e na recegao.

Considerando o padrao global de execugao das habilidades gimnicas, realiza os trés 14 a 17
saltos, mas, num deles ou em todos, apresenta ligeiras incorregdes na fase aérea ou na
rececao (apenas um passo de compensacao).

Considerando o padrao global de execug¢ao da habilidade gimnica: 10a 13
— realiza dois dos elementos com ligeiras incorregdes na fase aérea do aparelho ou na
rececao; e nio realiza o terceiro elemento.

Considerando o padrao global de execugao da habilidade gimnica: 5a9
— realiza um dos elementos com ligeiras incorrecées na fase aérea do aparelho ou na
rececao; e nao realiza os restantes dois elementos.

Considerando o padrao global de execucao da habilidade gimnica: la4d
— nao realiza nenhum dos trés elementos.
Nao realiza a tarefa. Realiza outra tarefa. 0

Ginastica Acrobética

7° Ano — Nivel Introducéo

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a par, utilizando diversas diregcoes e

sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo- troca-passo, tesouras (saltos), posigdes de equilibrio e

outras destrezas gimnicas, 0s seguintes elementos técnicos:
Exercicio
O base em posic¢ao de deitado dorsal com os membros superiores em elevagao, segura o volante
pela parte anterior das suas pernas que, em prancha facial, apoia as maos na parte anterior das
pernas do base, mantendo o corpo em extensao.
O base sentado, com pernas afastadas e estendidas, segura pelas ancas o volante que executa um
pino, com apoio das méos entre as coxas do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O
desmonte deve ser controlado e com os bragos em elevacao superior
O base com um joelho no chao e outra perna fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com os
apoios colocados em tridangulo), suporta o volante que, de costas, sobe para a sua coxa e se
equilibra num dos pés. Utilizam a pega simples (de apoio), mantendo-se com o tronco direito e
evitando afastamentos laterais dos bragos. Desmonte deve ser controlado e com os bragos em
elevacao superior
Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o0 movimento com o volante a segurar os tornozelos do
base, colocando de seguida a cabecga entre os pés do base que, segurando-o da mesma forma,
executa a cambalhota, voltando a posigéo inicial. Movimento continuo, harmonioso e controlado.
Com o base de joelhos sentado sobre os pés, o volante faz um monte lateral com o primeiro apoio
na face interna do tergo superior da coxa do base (brago contrario a entrada, estendido na vertical)
e realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o0 segura pelas pernas, ao nivel do ter¢co
superior dos gémeos.

Nota: A coreografia poderd ndo apresentar relagdo com a musica apresentada.

DESCRITOR DE DESEMPENHO Classificaca
0

Realiza a coreografia dentro do tempo estabelecido pela musica, ocupando todo o espaco(18 a 20
disponivel e realizando destrezas gimnicas. Realiza os elementos técnicos solicitados,
cumprindo o seu padrdo de movimento.

Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta uma falha nos (14 a 17
seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta duas falhas nos |10 a 13
seguintes critérios:




- Ocupacéo do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta trés ou mais 5a9
falhas nos seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza outra tarefa. lad

N&o realiza a tarefa. 0

8° Ano — Nivel Introducéo

Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a par, utilizando diversas dire¢cdes e
sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo- troca-passo, tesouras (saltos), posi¢ées de equilibrio e
outras destrezas gimnicas, 0s seguintes elementos técnicos:

Exercicio

O base em posicao de deitado dorsal com os

membros superiores em elevagéo, segura o W“‘
volante pela parte anterior das suas pernas \ .
que, em prancha facial, apoia as maos na
parte anterior das pernas do base, mantendo
0 Ccorpo em extensao.

O base sentado, com pernas afastadas e
estendidas, segura pelas ancas o volante
que executa um pino, com apoio das maos
entre as coxas do base, mantendo o
alinhamento dos segmentos. O desmonte
deve ser controlado e com os bragos em
elevagéo superior

O base com um joelho no ch&o e outra perna
fletida (planta do pé bem apoiada no solo e
com os apoios colocados em tridngulo),
suporta o volante que, de costas, sobe para
a sua coxa e se equilibra num dos pés.
Utilizam a pega simples (de apoio),
mantendo-se com o tronco direito e evitando
afastamentos laterais dos bragos. Desmonte
deve ser controlado e com os bragos em
elevagao superior

Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando o

-~
movimento com o volante a segurar 0s , ,Nw’ Eii -
tornozelos do base, colocando de seguida a 3 f‘ ¥
cabeca entre os pés do base que, @"\,« fﬁg |
segurando-o da mesma forma, executa a _é.ﬁ‘ e gy S—

cambalhota, voltando a posi¢ao inicial.
Movimento continuo, harmonioso e
controlado.

Com o base de joelhos sentado sobre os
pés, o volante faz um monte lateral com o
primeiro apoio na face interna do tergo
superior da coxa do base (brago contrario a
entrada, estendido na vertical) e realiza um
equilibrio de pé nos ombros do base, que o
segura pelas pernas, ao nivel do tergo
superior dos gémeos.

Nota: A coreografia tém de apresentar relagdo com a musica apresentada.



DESCRITOR DE DESEMPENHO Classificaca
)

Realiza a coreografia dentro do tempo estabelecido pela musica, ocupando todo o espaco|18 a 20
disponivel, realizando destrezas gimnicas e apresentando relacéo entre a musica e a
coreografia apresentada. Realiza os elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu
padrdo de movimento.

Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta uma falha nos (14 a 17
seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas.

-Relagéo entre a musica e a coreografia apresentada.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta duas falhas nos |10 a 13
seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas.

-Relagéo entre a musica e a coreografia apresentada.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta trés ou mais 5a9
falhas nos seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas

-Relagéo entre a musica e a coreografia apresentada.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza outra tarefa. lad

Nao realiza a tarefa. 0

9° Ano — Nivel Introducéo
Combina numa coreografia (com musica e sem exceder dois minutos), a trio, utilizando diversas dire¢des e
sentidos, afundos, piruetas, rolamentos, passo- troca-passo, tesouras (saltos), posigdes de equilibrio e
outras destrezas gimnicas, 0s seguintes elementos técnicos:

Exercicio

Dois bases em posi¢ao de deitado dorsal em
oposicao e 0s membros superiores em
elevacao, com um dos bases a segurar 0
volante nas omoplatas e o outro a segura-lo nos
gémeos, suportando assim o volante que se
encontra em prancha dorsal, com o corpo em
extensao.

Dois bases, frente a frente, em posigao de
afundo com um dos joelhos em contacto,
segurando o volante nos gémeos que realiza um
equilibrio em pé nas coxas dos bases junto aos
seus joelhos.

Dois bases, com pega de cotovelos, suportam o 2
volante em prancha facial que mantém a
tonicidade necessaria para evitar oscilagdes dos
Seus segmentos corporais.

Apds impulso dos bases, o volante efetua um
V0o, mantendo a mesma posi¢ao, para recegao

equilibrada nos bragos dos bases.

Dois bases, frente a frente, de joelhos sentados
sobre os pés, sustentam o volante em pino

. =y
sobre as suas coxas, segurando-o pela bacia e - \§
auxiliando - o a manter o alinhamento dos seus N
segmentos. O desmonte deve ser controlado e » &

com os bragos em elevacado superior.




Nota: A coreografia tem de apresentar relagdo com a musica apresentada.

DESCRITOR DE DESEMPENHO Classificaca
o)
Realiza a coreografia dentro do tempo estabelecido pela musica, ocupando todo o espaco(18 a 20
disponivel, realizando destrezas gimnicas e apresentando rela¢do entre a musica e a
coreografia apresentada. Realiza os elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu
padrdo de movimento.

Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta uma falha nos (14 a 17
seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas.

-Relacdo entre a mulsica e a coreografia apresentada.

- Realizacao de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta duas falhas nos {10 a 13
seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas.

-Relagéo entre a musica e a coreografia apresentada.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza a coreografia no tempo estabelecido pela musica, mas apresenta trés ou mais 5a9
falhas nos seguintes critérios:

- Ocupacao do espaco disponivel

- Apresenta destrezas gimnicas

-Relacéo entre a musica e a coreografia apresentada.

- Realizacdo de elementos técnicos solicitados, cumprindo o seu padrdo de movimento.
Realiza outra tarefa. la4d

N&o realiza a tarefa. 0

10° Ano — Nivel Elementar

Em situacdo de exercicio em pares, realizam os seguintes elementos técnicos com coordenacao e fluidez:
Exercicio
Com o base em posigdo de deitado dorsal com .-
as pernas em extensao e perpendiculares ao r -
solo, o volante executa prancha facial (com * b
pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do
base. Mantém a posi¢ao, enquanto o base
conserva as pernas perpendiculares ao solo.
O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro
desequilibrio a retaguarda), suporta o volante
gue se equilibra de pé sobre as suas coxas com
0s segmentos do corpo alinhados. O volante
equilibra-se de frente ou de costas para o base,
gue o segura pela pega de pulsos ou pelas
coxas. Desmonte simples com bragos em
elevacéo superior.

Com o base em pé, o volante realiza a partir do o
monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus
ombros (“coluna”), mantendo o alinhamento do c.™ ~

par. O base coloca-se com um pé ligeiramente a
frente do outro e a l