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RESUMO

O Relatorio Final de Estagio surge no ambito do Mestrado em Ensino de
Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra. O Estagio Pedagogico foi
realizado na Escola Basica e Secundaria de Anadia junto da turma do 9°A, no presente
ano letivo — 2016/2017. Este Relatério conclui um ciclo de estudos em que todas as
aprendizagens adquiridas ao longo da nossa formacao foram aplicadas, em situagéo
real, isto é, todos os conhecimentos tedricos assimilados até ao momento foram
aplicados, adaptados e ajustados de acordo com as condicbes em que estivemos
inseridos. O presente documento tem como principal objetivo a analise e a reflexdo
da nossa préatica pedagdgica ao longo do processo de ensino-aprendizagem, bem
como a apresentacdo do nosso estudo. Assim, este documento divide-se em duas
partes essenciais. A primeira abrange todas as areas envolvidas pelo Estagio
Pedagdgico, incluindo a contextualizacdo da prética, com a caracterizacdo do meio e
da turma, e a analise reflexiva da préatica pedagdgica, com a descri¢do e justificacdo
das tarefas desenvolvidas ao nivel do planeamento, realizacdo, avaliacdo, entre
outras. A segunda parte envolve o tema-problema, “Relagdo entre o Aumento da
Carga Horéaria Semanal de Atividade Fisica e a Alteracédo dos Valores Antropométricos
e de Aptidao Fisica em alunos do 5° ano”, a sua descrigcao/metodologia, o tratamento
dos dados recolhidos, com o objetivo central de tentar perceber se 45 minutos
semanais de atividade fisica, para além do horario normal de Educacdo Fisica,

alteram os valores mencionados acima.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica. Relatério de Estagio Pedagdgico. Processo

Ensino-Aprendizagem. Analise Reflexiva. Atividade Fisica.
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ABSTRACT

The Final Report of the Teacher’s Training comes within the scope of the Master
Degree in Teaching Physical Education for Basic and Secondary Education of the
Faculty of Sports Sciences and Physical Education at the University of Coimbra. The
Teaching Training was accomplished in Escola Béasica e Secundéria de Anadia, with
the 9t grade, class A, in the present school year — 2016/2017. This Report concludes
a study cycle in which all the learning acquired during our academic education was
applied, in real context, that is, all the theoretical knowledge assimilated so far was
applied, adapted and adjusted according to the conditions in which we were inserted.
The main goal of this document is the analysis and reflection of our pedagogical
practice throughout the teaching-learning process, as well as the presentation of our
study. So, this document is divided into two essential parts. The first one covers all the
areas involved in the Teacher Training, including the contextualization of the practice,
the characterization of the environment and the class, and the reflexive analysis of the
pedagogical practice, with the description and justification of the tasks developed in
the planning, realization, evaluation, among others. The second part involves the
problem-theme, "Relationship between the increase in weekly hours of physical activity
and the change of anthropometric and physical fithess values in 5th graders"”, its
description/methodology, the treatment of the data collected, with the central objective
of trying to understand if 45 minutes of physical activity per week, beyond the normal
time of Physical Education, changes the values mentioned above.

Key-Words: Physical Education. Report of Teacher Training. Teaching-Learning

Process. Reflective Analysis. Physical Activity.
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INTRODUCAO

No ambito da Unidade Curricular Relatério de Estagio, integrante do Mestrado
em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Béasico e Secundério da Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra, surge este
Relatorio Final do Estagio Pedagogico realizado neste presente ano letivo —
2016/2017. Este estagio pedagdgico foi concretizado na Escola Basica e Secundaria
de Anadia, pertencente ao Agrupamento de Escolas de Anadia, com a turma do 9°A,
sendo que acompanhei também a turma do 9°B. Esta concretizacao foi realizada sob
a orientacdo do professor Rui Luzio, orientador da escola acima referida, e do
professor Doutor Alain Massart, orientador da FCDEF-UC.

O Estéagio Pedagdgico tem a fun¢éo de, segundo o Guia de Estagio 2016/2017,
profissionalizar novos docentes, através de um processo pratico e auténomo,
orientado e supervisionado, 0 que permite ao professor estagiario ter um contacto
mais direto com a realidade escolar em que se encontra, aprofundando e melhorando
a sua capacidade de ensinar e refletir sobre as suas estratégias e estilos de ensino,
adaptando-se a este novo meio e populacao.

De acordo com Sa-Chaves (2000), citado por Mesquita (2011), existem sete
dimensdes que caracterizam o conhecimento préatico da profissdo docente:

e Conhecimento de conteudo, que se refere aos conteddos, estruturas e topicos
das matérias a ensinar;

e Conhecimento do curriculo, referente ao dominio especifico dos programas e
materiais de apoio que servem como ferramentas de trabalho para os
professores;

e Conhecimento pedagdgico geral, que € relativo ao dominio dos principios
gerais implicitos na organizacdo e gestdo da turma, mas que nado sao
exclusivos de uma disciplina e transcendem a dimenséao dos conteudos;

e Conhecimento dos fins, objetivos e valores educacionais e dos seus
fundamentos;

e Conhecimento dos alunos e das suas caracteristicas e capacidades, que diz
respeito & consideracdo da individualidade de cada aluno nas suas multiplas

dimensodes;



e Conhecimento pedagdgico do conteudo, que se caracteriza como uma especial
amalgama de ciéncia e pedagogia capaz de tomar cada contetudo
compreensivel pelos alunos, quer através da sua desconstrucdo, quer através
do conhecimento e controlo de todas as outras dimensdes como variaveis do
processo de Ensino-Aprendizagem e que é exclusivo dos professores;

e Conhecimento dos contextos, que remete para as dimensdes que vao da
especificidade da sala de aula e da escola a natureza particular das
comunidades e das culturas.

Este documento serd organizado em duas partes distinta. Na primeira, 0
Relatério de Estagio, serdo tratados todos os assuntos relativos a pratica pedagdgica
realizada ao longo deste ano letivo, em que abordarei o meu enquadramento
biografico, a contextualizacdo da pratica (caracterizacdo do meio escolar e da turma),
a analise reflexiva desta pratica pedagogica, com énfase nos diferentes niveis de
planeamento, na realizacdo e suas dimensfes de intervencdo pedagdgica, nos
procedimentos de avaliacdo utilizados, nas estratégias e métodos na abordagem ao
ensino, na Organizacao e Administracdo Escolar, bem como nos Projetos e Parcerias,
areas abrangidas pelo Estagio Pedagdgico e, por fim, a atitude ético-profissional. Para
acabar este capitulo, sera realizado um subcapitulo com as aprendizagens realizadas.
Na segunda parte serd tratado o tema-problema, em que serdo abordados a
pertinéncia e enquadramento tedrico do estudo, a formulagcéo de problemas e os seus

objetivos, a metodologia e, por fim, o tratamento dos dados e suas conclusdes.



CAPITULO 1 - ENQUADRAMENTO BIOGRAFICO

1.1 - PLANO DE FORMA(}AO INDIVIDUAL

No ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagdgico, no inicio do ano letivo,
foi proposta a realizacdo do Plano de Formacéao Individual (PFI), plano esse que
incluiu varias vertentes, tais como, expectativas iniciais, a identificacédo de fragilidades
e objetivos de aperfeicoamento em varias areas, estratégias de superviséo e formacgéo
previstas, entre outras. A utilidade deste documento recaiu sobre a orientagéo,
organizacao e metas a atingir ao longo do percurso do Estagio Pedagdgico. Para além
disto, incidiu também na minha percecdo como professora estagiaria relativamente as
minhas fragilidades nas &reas abrangidas pelo estagio (planeamento, realizacao e

avaliagdo), bem como nas minhas competéncias e pontos fortes nas mesmas areas.

1.2 — DEFINICAO DE EXPECTATIVAS INICIAIS

Na fase inicial do ciclo de estudos, e como futura docente e profissional da area
de Educacéao Fisica, eram varias as expectativas referentes a este ano letivo, bem
como o0s objetivos que esperava alcancar no final desta etapa. De acordo com o
Decreto-Lei n.° 240/2001 de 30 de agosto, o perfil geral de desempenho do professor
divide-se em varias areas e dimensdes: dimenséo ética e profissional, dimensdo da
participacdo na escola, dimensdo do desenvolvimento e formacgédo profissional e
dimensdo do desenvolvimento do processo ensino-aprendizagem. Dentro destas
dimensdes, existiam varias expectativas que tinha relativamente ao Estagio
Pedagdgico.

Relativamente a primeira area, a dimensao profissional e ética, tinha como
expectativas exercer a minha atividade na escola com a responsabilidade de garantir
a todos os alunos a aprendizagem de conteudos, contribuindo para um ensino
inclusivo; para além disso, queria estimular o desenvolvimento autbnomo dos alunos
durante as aulas, de forma a garantir o seu bem-estar e o seu desenvolvimento, de
maneira a transportar essa autonomia para a sua futura inclusdo na sociedade; por
fim, nesta area, pretendia identificar e respeitar diferencas dos alunos, tentando

valorizar essas diferencas de forma a eliminar episodios de excluséo e discriminacao.



Quanto a participagcdo na escola, inicialmente pretendia, de uma forma geral,
estar envolvida nas atividades e vida escolar no dia-a-dia. De uma forma mais
especifica, tinha a expectativa de participar nas atividades de gestdo e administracao
da escola, nomeadamente, acompanhando o cargo do Diretor de Turma e, também,
participar em projetos e atividades desenvolvidas pela escola no ambito do Desporto
Escolar, como populacao-alvo os alunos da Escola e do Agrupamento.

Passando agora para a dimensao do desenvolvimento e formacgéo profissional,
referi como expectativa a reflexdo sobre as praticas e estratégias que ia utilizando em
aula, através da investigacdo e literatura relativas ao tema; pretendia também, como
elemento importante da minha formacéo, trabalhar em equipa, ndo s6 com 0s meus
colegas do nudcleo de estagio, mas também com os outros professores da escola,
como fator de enriquecimento da minha atividade, privilegiando a partilha de saberes,
experiéncias e, também, duvidas e dificuldades.

Por fim, a dltima dimensao tinha a ver com o desenvolvimento do processo de
ensino-aprendizagem, sendo esta, na minha opinido, a que representa mais
importancia. Nesta dimenséao, pretendia atingir varios objetivos, tais como, promover
aprendizagens no ambito das metas e objetivos tragados inicialmente, no
planeamento; desenvolver estratégias diferenciadas para diferentes niveis de
capacidades dos alunos (heterogeneidade das turmas), que levem ao sucesso e
realizacdo de cada um; procurar diferentes estilos e estratégias de ensino, de modo a
motivar os alunos para a participacdo ativa nas aulas; incentivar a constru¢ao de
regras e rotinas na aula; promover a interajuda entre os alunos; utilizar os diferentes
momentos e modalidades de avaliacdo, como elementos reguladores da competéncia

dos alunos.

1.3 — AUTOANALISE INICIAL DAS FRAGILIDADES E DIFICULDADES

Inicialmente, as minhas dificuldades e fragilidades passavam principalmente
pela construcéo dos planos de aula e pela transmisséo de feedback pedagdgico.

Na construgdo dos planos de aula, as principais dificuldades passavam por
selecionar o melhor tipo de exercicios para resolver os problemas e dificuldades dos
alunos em certos conteudos, uma vez que os exercicios tinham de ir ao encontro do
nivel de capacidade dos alunos, ndo se demonstrando nem muito simples nem muito
complexos. Com o decorrer das aulas, fui sentindo menos dificuldade neste aspeto,

no entanto, em certas Unidades Didaticas esta dificuldade permanecia, tendo de



realizar uma pesquisa muito maior e mais especifica, para conseguir resolver os
problemas existentes.

Relativamente ao feedback, inicialmente a maior preocupacdo era com a
organizacao e dinamica dos exercicios, estando mais atenta a se os alunos cumpriam
0 exercicio e as suas rotacfes e dindmica, pondo em segundo plano a qualidade das
componentes técnicas ou taticas pedidas no exercicio. A medida que fui ganhando
confianca nas minhas aulas, comecei a estar mais atenta a qualidade, dando mais
correcBes pedagogicas, através de key-words selecionadas nos planos de aula, para
me facilitar & transmissdo do feedback. A dificuldade na transmissdo do feedback
também é dependente da matéria que lecionava, uma vez que sentia mais a vontade

em certas matérias, tornando-se mais facil a transmisséo de informacé&o aos alunos.

1.4 — ESTRATEGIAS DE SUPERVISAO E/OU FORMACAO

ApoOs a lecionacdo das aulas, € muito importante ter um feedback relativo ao
nosso desempenho, ndo s6 em termos de conducao da aula, mas também em relacao
a escolha dos exercicios e da organizacao da aula. Para isso, as reunifes do ndcleo
de estagio representaram um caracter fundamental, pois recebemos feedback do
professor orientador sobre o que fizemos bem ou mal, o que podiamos ter alterado e,
para além disso, é-nos questionado a razdo das escolhas dos exercicios, da
organizacdo dos grupos, entre outros. Este questionamento obrigou-nos a ser
autocriticos e a perceber o que poderia ser melhorado e, consequentemente, leva-nos
a evoluir como professores.

Para além destas reunides, as observacoes das aulas de outros professores e
dos colegas do nucleo também representam grande importancia, jA que temos a
nocao e conhecemos outras estratégias de ensino e outras realidades, pois todas as
turmas séao diferentes e requerem um cuidado Unico.

Por fim, os relatorios e as reflexdes realizadas no final de cada aula lecionada
servem como forma de recapitular e refletir sobre as acées e decisdes tomadas, de
forma a detetar erros ou situacdes positivas que levaram os alunos a evoluir. Apenas
com esta critica seremos capazes de perceber 0s nossos erros e, a partir dai,

melhorar.



CAPITULO 2 — CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA

No momento em que se chega a um local novo, independentemente da
situacdo, é importante conhecer o que nos rodeia. Na area do planeamento do ensino,
este conhecimento torna-se fundamental. Entdo, as primeiras tarefas a realizar
gquando um professor entra numa nova escola passam por conhecer 0 seu meio
envolvente: o contexto em que se encontra, a localidade, a populacdo escolar, os
recursos escolares e, no caso da Educacéo Fisica, o historial desportivo da localidade
também se torna benéfico. Assim, podemos referir que cada escola tem as suas
particularidades, bem como os seus alunos, dai a grande importancia do estudo dos
fatores que influenciam o planeamento: meio e alunos (turma).

As nossas primeiras tarefas, como professores estagiarios, passaram
exatamente por esta vertente: conhecer a cidade de Anadia, a sua oferta desportiva,
a sua populacédo, a populacao escolar, a distribuicdo do Agrupamento e sua oferta
educativa, mas também, conhecer a nossa turma, ndo s6 os dados demograficos, mas

também os seus interesses escolares e desportivos.

2.1 - CARACTERIZACAO DO MEIO E DA ESCOLA
CONCELHO DE ANADIA
O Municipio de Anadia, pertencente ao distrito de Aveiro, situa-se

geograficamente entre os municipios de Agueda e Oliveira do Bairro (a norte), o
municipio da Mealhada (a Sul) fazendo fronteira com o municipio de Cantanhede (a
poente) e com o municipio de Mortagua (a nascente). De acordo com os Censos de
2011, realizados pelo Instituto Nacional de Estatistica (INE), o concelho de Anadia tem
uma populacao residente de 29.150 individuos (13.967 do sexo masculino e 15.183

do sexo feminino).

OFERTA DESPORTIVA

O Concelho de Anadia apresenta varios Clubes e Associa¢cbes com diferentes

alternativas de modalidades, como o Basquetebol, Futebol Rugby, Equitacéo, Futsal,

Hoquei em Patins, entre outros.



AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
Falando agora do Agrupamento de Escola de Anadia, este foi constituido em

agosto de 2010, sendo a populacao escolar atual de 2250 alunos. A area de influéncia
€ de 217 km2, aproximadamente, existindo uma grande dispersdo dos
estabelecimentos de ensino (os mais distantes ficam a 25 km da sede) — o que dificulta
a articulacdo entre as varias escolas e, também, denota a necessidade de transportes
publicos.

A sede do Agrupamento de Escolas de Anadia tem excelentes instalagdes. A
Escola Basica de Vilarinho do Bairro tem boas condi¢des, embora se note a falta de
um pavilhdo gimnodesportivo. Ao nivel do Pré-escolar e 1.° CEB encontra-se a
qualidade e seguranca adequados. Nos Centros Escolares as condi¢cdes séo
excelentes.

A oferta educativa do Agrupamento compreende todos 0s niveis de ensino: Pré-
Escolar, 1.° CEB, 2.° CEB, 3.° CEB e Secundario assim como os Cursos Vocacionais
e Profissionais. Ao nivel do Ensino Secundario abrange as areas: Ciéncia e
Tecnologias, Linguas e Humanidades, Artes Visuais e Ciéncias Socioeconomicas.
Neste ano letivo, 2016/2017, estdo implementadas as seguintes areas:

e Nos Cursos Vocacionais: Turismo, Animacédo, Agrofloricultura, Pastelaria,

Servico de Mesa, Tecnologias, Ambiente, Informatica, Secretariado, Desporto;

¢ Nos Cursos Profissionais: Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva, Técnico de

Multimédia, Técnico de Turismo, Técnico de Automacédo, Eletrénica e

Computadores, Técnico de Gestdo e Programacédo de Sistemas Informéticos,

Manutengéo Industrial — Mecatrénica, Técnico de Mecatronica.

RECURSOS ESCOLARES

Como ja se referiu anteriormente, a escola tem instalacdes novas, com

espacos de ensino modernos, desde salas de aula ditas normais, até laboratérios e
salas para as expressoes e artes, mas também oficinas para dar resposta aos cursos
profissionais. Para além disso, apresenta também espacos para os docentes, uma
biblioteca escolar e espacos socias e de convivio. No que toca a Educagéo Fisica, a
escola conta com duas salas de aula com televisdes e com varios espagos disponiveis
para as aulas: um polidesportivo exterior (com campos de Basquetebol, de
Futsal/Andebol, uma pista de Atletismo e uma caixa de areia para saltos), um

polidesportivo interior (com campos de Basquetebol, Futsal/Andebol, Voleibol e



Badminton), um Ginasio, um campo sintético e Piscina. No entanto, quando as
condicdes climatéricas ndo sdo favoraveis, o polidesportivo exterior ndo pode ser
utilizado, bem como o campo sintético e, para além disso, por vezes, 0 piso do
polidesportivo interior, por ser semicoberto, fica molhado, o que pde em causa a
seguranca das aulas. Relativamente aos recursos materiais, a escola encontra-se
apetrechada com materiais para todas as modalidades, individuais e coletivas, bem
como material para trabalho de condicéo fisica. Falando agora nos recursos humanos,
a escola conta com 190 docentes, que lecionam desde o0 5° ao 12° ano. Em relacéo

aos alunos, a escola soma cerca de 1170 alunos nos mesmos anos.

PLANIFICACAO DO GRUPO DE EDUCACAO FiSICA

Para a preparacéo e planificacdo dos contetdos e matérias a abordar ao longo

do ano letivo, o documento fornecido pelo Grupo de Educacéo Fisica da escola tornou-
se essencial. Este documento, especifico para 0 9° ano e baseado no Plano Nacional
de Educacdo Fisica para o 3° ciclo, descreve ndo sO os critérios de avaliacao
utilizados, mas também as modalidades que normalmente lecionam e 0s seus
contetdos. Como era de esperar, este documento serve como um guia, isto &, de
acordo com o nivel geral da turma, os professores podem modificar os contetdos a

lecionar.

2.2 — CARACTERIZACAO DA TURMA

Comao foi referido anteriormente, € imprescindivel o professor conhecer a turma
com que vai trabalhar ao longo do ano, dai a caracterizacdo da turma ser uma das
primeiras tarefas que realizamos no inicio do ano letivo.

Para fazer esta caracterizacdo, elaboramos um questionario individual com
varias dimensfes: pessoal, familiar, socioeconémico, escolar e desportiva. Desta
forma, conseguimos recolher informacdes suficientes para nos ajudar a desempenhar
da melhor forma a nossa funcao e criar estratégias o mais adequadas possivel a turma
em questao.

Depois do tratamento dos dados do questionario, verificamos que a turma
apresenta doze rapazes e cinco raparigas, sendo que um dos rapazes apresenta
Necessidades Educativas Especiais, com Curriculo Especifico Individual, bem como
uma das raparigas também apresenta este Ultimo. As idades dos alunos, no inicio do

ano letivo, estavam compreendidas entre os treze e 0s dezasseis anos.



Relativamente as retencdes em anos anteriores, trés alunos ja reprovaram
duas vezes e um aluno reprovou uma vez. E importante referir que dois destes alunos
estdo a repetir o presente ano, 0 9°.

Na area escolar, a maioria dos alunos selecionou a Educacdo Fisica como
sendo a disciplina preferida e a Matematica como a disciplina em que apresentavam
mais dificuldades. Os alunos apontaram como razbes para essas dificuldades a
dificuldade de compreenséo e a falta de estudo.

Em relacdo a pratica desportiva fora da escola, dado que nos interessa
bastante, cinco alunos praticam Futebol, enquanto que outros cinco alunos distribuem-
se pelas modalidades de Hipismo, Hoquei em Patins, Basquetebol, Ballet e Karaté.
Os restantes alunos ndo praticam desporto fora da escola. Por ultimo, para conhecer
a aptidao fisica da turma, foram realizados testes do Fitnessgram nas primeiras duas
aulas. De uma forma geral, os alunos encontram-se na Zona Saudavel de Aptidao
Fisica nos testes realizados, sendo os testes do Vai-vem e o Sit-and-reach os que
apresentaram maiores dificuldades aos alunos.

De forma a conseguir planear as aulas desta turma, tive de solicitar informacdes
relativas ao aluno com NEE. Este aluno apresenta uma patologia rara (Sindrome de
Prader-Willie e Doenca de Legg-Perthes) que o obriga a usar um colete postural, que
condiciona a sua atividade motora; apresenta atrasos na linguagem, na motricidade e
na aprendizagem; tem reacdes agressivas e perturbadoras quando é contrariado ou
guando existe alguma alteracdo a rotina. Este aluno ter4 o apoio de um professor

coadjuvante.
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CAPITULO 3 — ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA
PEDAGOGICA

Este capitulo fara referéncia as tarefas realizadas ao longo deste Estagio
Pedagdgico, bem como a forma como estas foram interpretadas, ajustadas e
refletidas, de acordo com as experiéncias vividas durante este ano letivo. Como o
préprio nome do capitulo indica, estas praticas ndo serdo apenas mencionadas, mas
também analisadas, criticadas e refletidas de forma a que as nossas competéncias e
capacidades estejam o melhor preparadas possivel depois deste ciclo de estudos,
como futuros docentes de Educacdo Fisica. Assim, em conjunto com a planificacdo e
realizacdo do processo de ensino, € também essencial para o professor analisar,

avaliar e refletir sobre essas tarefas (Bento, 1998).

3.1 - PLANEAMENTO

No processamento do planeamento, ha a necessidade de recolher varias
informacBes, nomeadamente sobre 0 que e como se vai ensinar, quem se vai ensinar
e aonde se vai ensinar. Isto vai ao encontro do que foi realizado no nosso Nucleo de
Estagio que, por sua vez, estd de acordo com o descrito por Bento (1998): a tarefa
dos professores de planear consiste num ordenamento metodolégico relativo as
condicBes programaticas (objetivos, conteldos e tarefas) e as condi¢cdes pessoais,
materiais e temporais da turma em questdo. Entdo, o planeamento engloba os
objetivos, gerais e especificos, das matérias a abordar, das estratégias e estilos de
ensino e das formas de organizacdo das aulas. Isto é direcionado para as atividades
do professor e dos alunos, constituindo o processo de Ensino-Aprendizagem.

Podemos dizer que o planeamento é fundamental para a estruturacdo e
organizacdo do trabalho a desenvolver e serve de guido para qualquer professor,
podendo sofrer alteragbes ao longo do processo. Numa primeira fase, realizamos a
caracterizacao da turma e do meio escolar, para se conhecer quem se ia ensinar e
aonde. Depois analisdimos os documentos da planificacdo dos contetdos realizados
pelo Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica da EBSA, confrontando-os com o PNEF,
para conhecermos o que iamos ensinar. Por fim, delineamos estratégias e estilos de

ensino adaptados a turma e a como gueriamos ensinar as matérias selecionadas.
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Neste ano letivo, ficou acordado no nosso Nucleo de Estagio que as matérias
a abordaram seriam, nos jogos desportivos coletivo, Futebol, Andebol, Tag-Rugby,
Basquetebol e Voleibol e, nas modalidades individuais, Atletismo, Natacao e Ginastica
(solo, aparelhos e acrobatica). A selecdo das matérias nucleares do PNEF esta
presente em praticamente todos os anos letivos, havendo a inclusdo de outras menos
lecionadas, como € o caso da Natacdo e do Tag-Rugby. Assim, selecionAmos a
Natacdo como uma das matérias deste ano letivo pelo facto das instalacbes das
Piscinas Municipais serem proximas da escola. O Tag-Rugby foi incluido também
devido ao facto de o Rugby ser uma modalidade caracteristica da localidade e por ja
estar inserida na escola ha alguns anos.

O planeamento apresenta varios tipos de planos que, ao longo do ano letivo,
fomos realizando. Como disse anteriormente, o primeiro a ser realizado foi o Plano
Anual (plano a longo prazo) e realizamos também o Plano Trimestral, Mensal e
Semanal, as Unidades Didaticas (médio prazo) das matérias atras referidas e o Plano

de Aula (curto prazo).

3.1.1 — PLANO ANUAL
O Plano Anual é um plano de perspetiva global em que é feita a determinacdo

dos objetivos do ano letivo, a distribuicdo das aulas e das matérias pelos espacos
disponiveis e, também, a planificacdo das datas das avaliacées. E um plano sem
pormenores ao nivel dos objetivos de cada matéria, mas que, como todos 0s outros
planeamentos, carece de reflexdes e ajustamentos (Bento, 1998).

O Plano Anual € uma das primeiras tarefas a serem realizadas no inicio do ano
letivo. Assim que se conhece o horario da turma, a rotacdo dos espacos disponiveis
e a planificacdo dos conteudos utilizados na escola, o Plano Anual e a sua
calendarizacdo podem ser construidos. Esta construgcdo permite-nos desenvolver, de
forma organizada e estruturada, o processo de ensino-aprendizagem ao longo do ano.
No Plano Anual estdo contidas informacdes como a distribuicio das matérias/
Unidades Didaticas a lecionar, a duracéo dos seus blocos, a definicdo dos diferentes
momentos de avaliacdo para cada Unidade Didatica e os espacos disponiveis para
cada matéria. Este nivel de planeamento €, assim, um esboc¢o ou um guia para o que
vai acontecer o longo do ano, jA que podem surgir varios fatores que obriguem a

alteracao da calendarizacéo realizada no plano anual, o que leva a ajustamentos.
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A elaboracdo do Plano Anual (Anexo 1) para este ano letivo teve em

consideracao as orientagdes do PNEF para o 3° ciclo, os documentos fornecidos pelo

Departamento de Educacdo Fisica da Escola Basica e Secundaria de Anadia (0

quadro de rotacdo de espacos e sua calendarizacdo, planificacdo de matérias e

conteuldos para 0 9° ano e sugestdes de matérias a abordar em cada espaco — Anexo

2 e 3) e as caracterizacgOes realizadas anteriormente — do meio/escola e da turma.

A distribuicdo das matérias/Unidades Didaticas ao longo do ano seguiu uma

ordem ldgica, que pode ser justificada:

O ano letivo comecou com a aplicacdo da bateria de testes Fitnessgram, de
forma a conhecer a turma ao nivel da sua aptidao fisica. Foram realizados os
testes de aptiddo aerdbia (Vaivém), forca dos membros superiores (flexdes),
forca dos membros inferiores (impulsdo horizontal), velocidade (40 metros),
flexibilidade dos membros inferiores (sit-and-reach) e flexibilidade dos ombros.
Para o 1° periodo, foram selecionadas as matérias de acordo com os espagos
disponiveis nesta fase: Andebol, Ginastica de Solo e Aparelhos, Tag-Rugby,
Basquetebol e Voleibol. Neste periodo, passamos por 4 espacos e tentamos
distribuir as matérias o maximo possivel, pois, no caso da ultima rotacdo do
periodo, com 4 semanas de duracdo, abordamos 2 matérias, sendo novamente
lecionadas no 2° periodo.

No 2° periodo, abordamos Atletismo (velocidade e salto em altura), Natacéao,
Voleibol, Basquetebol, Ginastica de Solo e Aparelhos e Futebol. O Atletismo —
corrida de velocidade — foi abordada de forma alternada com a Natacéo, ja que
a mesma rotacdo dos espacos incluia a piscina e a pista de Atletismo e, desta
forma, as aulas de 90 minutos eram destinadas a Natacao e as de 45 minutos
ao Atletismo. A lecionacéo do Basquetebol e Voleibol foi, novamente repartida,
dividindo o mesmo espaco. O Salto em Altura foi abordado no Ginasio, depois
de terminar a Unidade Didatica de Ginastica de Solo e Aparelhos. A matéria de
Futebol comecou por ser lecionada no campo exterior (marcacdes de futsal) e
terminou no campo sintético (marcacgdes de futebol de 7).

No dultimo periodo, serdo terminadas as Unidades Didaticas em falta,
nomeadamente Andebol, Natacdo e Atletismo (corrida de estafetas e

lancamento do peso).
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¢ Relativamente aos momentos de avaliacdo, estes eram semelhantes a todas
as Unidades Didaticas. A Avaliacdo Diagnodstica foi realizada sempre na
primeira aula de cada matéria, enquanto que a Avaliacdo Sumativa se realizou
sempre na Ultima aula de cada matéria, sendo as restantes avaliadas em
Formativa.

e Por ultimo, as calendariza¢bes das Fichas de Trabalho Tedricas ndo foram
programadas, isto €, em concordancia entre o nosso Nucleo de Estagio e o
Orientador de Estagio, estas seriam realizadas uma vez por periodo, no final
do mesmo, com as matérias e conteudos até ai lecionados nas apresentacdes
teoricas.

Este Plano Anual sofreu algumas alteragcées nas primeiras semanas do ano
letivo, por terem sido realizadas trocas de espacos com outro professor do
Departamento, e, também, devido a impossibilidade de lecionar aulas praticas nos
espacos exteriores em alturas que as condi¢des atmosféricas ndo o permitiam, o que
prova que este € um documento “instavel” e “flexivel”, sujeito a varias alteragdes ao
longo do processo, o0 que se torna favoravel, pois pode ser adaptado as verdadeiras
caréncias e necessidades da turma que vao aparecendo ao longo do processo de

ensino-aprendizagem.

3.1.2 — PLANO TRIMESTRAL

Este formato de planeamento secundéario abrange a organizacdo de cada

periodo, em gque ha a referéncia a matéria a abordar, o espaco disponivel, os dias da
semana associados ao numero da aula e, também, refere os contetdos para cada
semana de aulas. Assim, este documento compila toda a informacéo necesséria que
nos, professores estagiarios, precisamos para o planeamento das aulas do periodo

referenciado (Anexo 4).

3.1.3 — PLANO MENSAL E SEMANAL

O Plano Mensal e Semanal segue em coeréncia com o nivel de planeamento

anterior, tornando-se um resumo ainda mais detalhado. Neste planeamento,
incluimos, para além dos pontos referenciados acima, a funcéo didatica de cada aula

e, também, o nimero da aula da Unidade Didéatica em questéo.
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Estes planeamentos — trimestral, mensal e semanal —, apesar de ndo serem
essenciais, complementam o plano anual e facilitam o nosso trabalho na organizacéo

do processo de ensino (Anexo 5).

3.1.4 — UNIDADE DIDATICA

As Unidades Didaticas apresentam-se como documentos orientadores do

ensino, com tudo o que abrange esse ensino descrito de forma mais especifica e
pormenorizada. Bento (1998) refere que é na unidade didatica que reside o trabalho
criativo do professor e que, em torno desta, decorre grande parte da atividade de
planeamento e de docéncia do professor, pois todas as tarefas relacionadas com a
unidade didatica, deste o planeamento dos contelddos até a avaliacdo, deve ser
trabalhada de dentro para fora, isto é, estas tarefas tém de estar descritas e
arquitetadas na unidade e, depois, transpostas para a aula.

Segundo 0 mesmo autor, 0s objetivos principais do desenvolvimento dos
alunos tém de estar inseridos na unidade temética. Depois de estarem definidos esses
objetivos, esta delineada a direcdo do processo pedagdgico que leva o professor a
refletir sobre o verdadeiro contributo da unidade didatica para o aluno. Isto, por sua
vez, ajuda na fixacao e distribuicdo dos conteudos principais para cada matéria e, a
partir desta fase, é possivel passar a organizacdo didatica e metodoldgica do ensino.
Seguindo esta ordem ldgica, “é possivel atribuir a cada aula os seus objetivos, o seu
perfil préprio, partindo e convergindo todas numa diregdo univoca”. Desta forma, a
aula nunca esta isolada, estando sempre em concordancia com a distribuicao das
restantes aulas.

Como jé foi referido anteriormente, a escolha das Unidades Didaticas teve em
conta as orientacdes do PNEF e do documento de planificacdo do Departamento de
Educacao Fisica.

As Unidades Didaticas sdo documentos especificos para cada modalidade,
mas com estrutura semelhante. Dentro das Unidades Didaticas construidas pelo
nosso Nucleo de Estdgio encontramos a historia da modalidade, a caracterizagdo da
modalidade (regras, componentes criticas dos conteudos técnicos e taticos), a
caracterizacdo dos recursos necessarios para a modalidade em questdo (humanos,
temporais, espaciais e materiais), a sele¢cdo de objetivos nos trés dominios (saber,
saber ser, saber fazer) e resultados e metas a atingir no final da Unidade Didatica, o

quadro de Extensdo de Conteudos e Planeamento da Unidade Didatica, Progressodes
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Pedagdgicas/Situacbes de Aprendizagem/situacdes de jogo, a avaliagdo da Unidade
Didética nos trés momentos de avaliacdo e critérios e parametros de avaliacdo da
escola e, por fim, estratégias de abordagem ao ensino.

Quando a Unidade Didatica termina, sdo realizadas algumas etapas que sao
acrescentadas a Unidade Didatica. Essas tarefas incluem a reflexdo da Unidade
Didéatica (implementacdo das estratégias propostas, cumprimento da planificacéo,
decisbes de ajustamento aos planos de aula e conteudos e sugestdes de
aperfeicoamento) e os Anexos, isto €, todos os documentos de apoio e de registo que
complementam a Unidade Didatica.

Bento (1998) reformulou que:

‘O planeamento da wunidade tematica ndo deve dirigir-se
preferencialmente para a matéria ‘em si mesma’ — a abordar nela — mas
sim para o desenvolvimento da personalidade (habilidades, capacidades,
conhecimentos, atitudes) dos alunos, pelo que deve, sobretudo, explicitar
as fungbes principais assumidas naquele sentido por cada aula.”

3.1.5 - PLANO DE AULA

De acordo com Bento (1998), para a realizacdo do plano de aula, existem varias

condicionantes para as decisdes didaticas. Essas condicionantes incluem o professor
(a sua competéncia e saber especifico e 0 seu conhecimento da situacdo da turma),
as eventualidades sociais (acontecimentos atuais e necessidades locais), as
condicbes de ensino (horario e nimero de aulas, nimero de alunos na turma, 0s
recursos de ensino) e, por fim, os alunos (a sua capacidade de aprendizagem de
conhecimentos, capacidades, entre outros, e a sua disponibilidade para aprender).

O plano de aula é o ultimo nivel de planeamento, isto €, € o Ultimo a ser
realizado e guia-se de acordo com os niveis anteriores. O plano de aula serve para o
professor poder organizar a sua aula de forma a que aproveite ao maximo as
potencialidades dos seus alunos, de acordo com o0s conteudos programados, 0
espaco em que a aula ocorre e 0 material disponivel. Tal como os outros niveis de
planeamento, este ndo pode ser visto como definitivo e inflexivel, ja& que, antes ou
durante a aula, podem ocorrer fatores que obriguem a mudanca do inicialmente
planeado. Assim, o plano de aula é, muito frequentemente, sujeito a modificacdes e
ajustamentos, de acordo com as necessidades que o0s alunos vao apresentando no

decorrer da mesma.
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No inicio do ano letivo, utilizamos a estrutura do plano de aula utilizado pelo
Nucleo de Estagio da mesma escola no ano letivo anterior, realizando apenas
algumas modificacdes (Anexo 6). Este plano de aula era constituido por um cabecalho
que incluia os recursos temporais da aula (ano letivo, periodo letivo, data, hora,
duracéo), os recursos espaciais (espaco onde iria decorrer a aula), oS recursos
humanos (turma e nimero de alunos previstos), o nimero da aula, a Unidade Didatica
e 0 seu nhumero de aula, bem como o total de aulas dirigidas a Unidade Didatica. O
cabecalho era constituido por uma segunda parte em que era pedida a funcao didatica
da aula, os conteudos, 0s objetivos, o tipo de avaliacdo da aula e 0s recursos
materiais. Em relacdo ao planeamento da aula propriamente dita, o plano de aula
dividia-se em trés partes: a parte inicial, a parte fundamental e a parte final. Na Parte
Inicial é realizada a prelecao inicial, com informacdes relativas a aula (objetivos,
exercicios a realizar, dinAmica da aula, regras de aula, entre outros) e também com
0s exercicios de aquecimento. Na Parte Fundamental séo trabalhados os contetdos
selecionados, através dos exercicios escolhidos para atingir os objetivos propostos
para a aula. A Parte Final inclui uma fase de retorno a calma, um resumo da aula, com
questionamento das situacdes realizadas confrontando-as com os contelddos
abordados, a arrumacgéo do material, entre outros.

Cada uma destas partes era, ainda, dividida em colunas para apresentar outros
elementos do plano de aula, tais como o tempo das tarefas (total e parcial), a
identificacdo das tarefas e/ou situacdes de aprendizagem, a descricdo da organizacao
dessas tarefas, bem como as estratégias e estilos de ensino e, por fim, os objetivos
comportamentais e os critérios de éxito, onde eram incluidas as key-words do
exercicio para a facilitacdo do feedback.

Depois da construcao do plano de aula, era realizada a justificacdo do mesmo,
em que o0s exercicios selecionados eram enquadrados com o0s conteudos
selecionados e com as necessidades e capacidades dos alunos. Na justificacdo, era
também feita uma interligacdo com a aula anterior, de forma a que a planificacédo
esteja numa ordem logica de abordagem dos contetdos. Também neste documento,
realizadvamos um guido de questionamento para me auxiliar na prelecéo inicial e/ou
no resumo final da aula, no momento de introduzir novos contetdos e questionar 0s
alunos sobre eles.

No final de cada aula, era realizado um relatério critico em que refletiamos

sobre as decisdes tomadas na aula, sobre a adequacao dos exercicios selecionados,
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faziamos referéncia as decisfes de ajustamento realizadas, se eram existentes, e,
também, propostas de melhoria, fazendo a ligacdo com as aulas seguintes. Neste
relatorio consideravamos, também, as dimensdes pedagdgicas (instrucdo, gestao,

clima e disciplina), refletindo sobre o nosso desempenho ao longo da aula.

3.2 - REALIZACAO

Para a eficaz gestdo de uma aula, € necessario, por parte do professor, o
ensino de tarefas, a reflexdo sobre as estratégias a utilizar e a intervencdo na
conducdo dos alunos. Mas, os aspetos comportamentais também n&o podem ser
esquecidos, aspetos esses que incluem a frequéncia de comportamentos motores, a
socializacéo e a integracéo de todos os alunos em atividades grupais (Henkel, 1991,
citado por Oliveira, 2002, p.58).

Este subcapitulo da Realizagcéo é constituido pelas dimensfes da intervencgao
pedagdgica, que constituem principios didatico-pedagdgicos essenciais para o
processo de Ensino-Aprendizagem. Estas dimensdes incluem a instrucdo, a
gestado/organizacao, o clima e disciplina e as decisdes e ajustamento. Apesar de estas
dimensbes serem descritas isoladamente, funcionam como um todo, estédo
relacionadas umas com as outras, influenciando-se mutuamente e devem ser geridas

de forma a atingir o sucesso da aula.

3.2.1 — INSTRUCAO

Da dimensédo instrucdo fazem parte os comportamentos e técnicas de

intervencao do professor com os alunos, isto €, sempre que o professor comunica com
a turma, um grupo de alunos ou com um aluno em particular, é desta dimensao que
falamos. Nestas formas de comunicagcdo encontramos a prelecdo inicial, o
questionamento, o feedback e a demonstragéo.

Segundo Pierdn (1999), para existir eficacia no ato de instruir, os professores
devem ter em conta varios fatores: a transmissdo de informacdo de forma clara e
objetiva, conhecer a matéria e os conteudos, criar um fio condutor na transmissao da
informacéo, definir palavras-chave, utilizar meios auxiliares (quadros, folhas de apoio,
gréaficos, entre outros), posicionar-se corretamente perante os alunos, também estes
bem posicionados, questionar os alunos durante e no final da instrucdo, de forma a
verificar a assimilacdo do conteudo/informacéo transmitida, utilizar demonstracdes e,

por fim, utilizar o feedback.
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Na prelecao inicial, incluiamos o objetivo da aula e os conteudos a abordar, a
organizagdo e os exercicios a realizar na mesma, bem como 0s seus objetivos,
sempre relacionando com as aulas anteriores. Nas primeiras aulas de cada matéria,
comecavamos sempre por uma breve caracterizacdo da modalidade e dos principais
conteddos a serem abordados durante a unidade didatica. Em todas as aulas,
decidimos explicar a organizacao da aula e os exercicios a realizar pois, desta forma,
os alunos encontravam-se focados e, assim, no decorrer da aula, o tempo de transicéo
entre situacdes e exercicios era menor. Para além disso, também nesta primeira fase
da aula, optamos por dividir a turma em equipas ou grupos, ja fixos para a restante
aula. Nesta instrucdo inicial, optamos, muitas vezes por utilizar um quadro para
escrever o objetivo da aula, a esquematizacdo dos exercicios, a divisdo dos
grupos/equipas, algumas palavras-chave para auxiliar os alunos na organizacao ou
nos gestos técnicos a ter em conta, entre outros elementos. E importante referir que
a informacdo no quadro era mantida durante todo o tempo de aula caso os alunos
sentissem necessidade de conferir algum aspeto dos exercicios ou da sua equipa,
mas também era um elemento auxiliar do professor no decorrer da aula. Para além
do quadro, por vezes, levavamos esquemas impressos para mostrar aos alunos algum
conteldo a abordar, ou para colocar junto a alguma estacdo, por exemplo na
Ginastica. Estas medidas mostraram-se bastante positivas ao longo do ano, uma vez
gue dava uma autonomia aos alunos, mas sempre supervisionada, e, desta forma,
dava-nos uma maior oportunidade de controlar toda a turma e de conseguir dar
informacado sobre o desempenho aos alunos. Ainda na instrucao inicial, optavamos,
muito frequentemente, por questionar os alunos sobre os conteudos transmitidos, ndo
s6 para manter a sua atengdo, mas para nos certificarmos que ndo haviam davidas
sobre a aula. Por fim, houve sempre a preocupacéo de manter as prelecdes sucinta e
focadas, tentando que nao fossem muito longas para que os alunos nao perdessem o
foco e para que entrassem rapidamente na parte fundamental da aula, de forma a
terem um grande volume de tempo disponivel para a pratica.

Relativamente ao Feedback, foi das dimensdes em que demonstramos mais
dificuldades, pois, muitas vezes, estava preocupada com a organizacéo da aula e com
o cumprimento do plano de aula, acabando por ndo dar muita informacéao aos alunos
sobre o seu desempenho. No entanto, fomos apresentando melhorias ao longo do
ano, pois adotamos estratégias, sugeridas pelo professor orientador, para superar

este problema, como a utilizagdo de key-words e a melhor preparagéo do discurso,
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que nos auxiliou nesta vertente que, na minha opinido, € uma das mais importantes
para os alunos, pois, com a transmisséo do feedback, estes tém uma noc¢éo do seu
desempenho e, também, sentem que o professor esta atento, o que desperta maior
empenho nas suas execucodes. Isto, na minha turma, foi muito frequente e visivel, pois
os alunos perguntavam varias vezes se tinhamos visto a sua execucado, se tinham
feito bem, perguntavam o que tinham de mudar para conseguir executar melhor, entre
outros exemplos. Para a transmissao do feedback, tentamos sempre ser objetivos,
dar feedback com conteudos, ser positivos e, também, fechar o ciclo de feedback,
para que os alunos se sentissem acompanhados nas suas tentativas de superacao.
No meu caso, a maioria dos feedbacks eram transmitidos individualmente ou para
grupos, mas, por vezes, tinha de ser dado a turma inteira.

Falando agora no questionamento, foi-lhe dada muita importancia, ja que o
estilo de ensino que o nosso Nucleo de Estagio tentava implementar era a Descoberta
Guiada e, para que os alunos seguissem essa estratégia, era necessario que estes
estivessem envolvidos e dispostos a refletir sobre os contetdos e tentassem descobrir
as solucbes para os problemas propostos. Esta medida vai ao encontro de
Estanqueiro (2010), que afirmou que as perguntas de carater aberto permitem uma
maior liberdade de resposta para os alunos e sao mais apropriadas para o
desenvolvimento do raciocinio. Assim, este questionamento era realizado na prelecao
inicial, mas também durante os exercicios, homeadamente em situacdes de jogo,
perguntando aos alunos por que razao tinham tomado aquela decisdo e ndo outra,
por exemplo. Desta forma, os alunos eram “obrigados” a pensar e a justificar as suas
acOes e tentavamos sempre ir dando pistas para que eles relacionassem essas
opc¢Bes tomadas no jogo com os conteudos. Também no final da aula era utilizado o
guestionamento, de forma a relembrar os alunos do que tinha sido lecionado e como
forma de fazer a ligacdo com a aula seguinte.

Em relacdo as demonstragdes, esta pode ser considerada um complemento a
instrucao verbal, jA que complementa a explicacdo com dados visuais, que tornam a
compreensao por parte dos alunos mais facil. No nosso caso, na maioria das vezes,
as demonstracdes eram realizadas por alunos com mais capacidades, pois os alunos
reproduzem o que veem e, por isso, o aluno demonstrador tem de realizar o exercicio
e/ou 0s gestos com corregao.

No final da aula, era sempre realizado um balanco da aula, em que

mencionavamos o desempenho dos alunos na aula, 0s aspetos positivos e 0s aspetos
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a melhorar em aulas seguintes e, como ja referi anteriormente, era realizado o

questionamento como certificagcdo da compreensdo dos conteudos.

3.2.2 —- GESTAO E ORGANIZACAO

“A gestao eficaz de uma aula consiste num comportamento do Professor
gue produza elevados indices de envolvimento dos alunos nas atividades
da aula, um nimero reduzido de comportamentos dos alunos que interfira
com o trabalho do Professor, ou de outros alunos, e um uso eficaz do
tempo de aula” (Siedentop, 1983).

Como ja foi descrito no inicio da area da realizacdo, as dimensfes da

intervencdo pedagdgica estdo intimamente relacionadas, pelo que a gestdo e a
organizacdo da aula sdo associadas a gestdo temporal (dos exercicios, das transicées
e organizagdo), a gestdo da turma, a criagdo de rotinas especificas, ao
posicionamento do professor em relacdo ao espaco e a turma e a tentativa de evitar
comportamentos fora da tarefa e de desvio.

Comecando por falar na gestdo temporal, como ja referi anteriormente, a
organizagdo da aula e os exercicios a realizar eram explicados na prelecao inicial, o
gue aumentava o tempo desta, mas, no decorrer da aula, perdia-se menos tempo na
organizacao dos exercicios e nas transicdes, pois bastava relembrar os alunos que
estes organizavam-se facilmente. Como € Obvio, houve situacbes em que foi
necessario gastar mais tempo na organizacdo devido a complexidade de alguns
exercicios, no entanto, os alunos continuavam com um tempo disponivel para a
pratica muito significativo. Para a melhor organizacéo das aulas, tentamos ao maximo
prever e evitar situacdes que levassem a comportamentos fora da tarefa. Para isso
delinedmos algumas estratégias, como por exemplo manter a atencdo dos alunos
sempre no professor, mantendo-os de costas para focos de distracéo (contra o sol,
virados para outras aulas a decorrer, entre outros); durante os exercicios, manter
sempre a atencdo em toda a turma, nunca virando as costas para os alunos e
realizando uma movimentagao “por fora”, para ver sempre toda a turma; criar
exercicios dinamicos e com o0 maior nimero possivel de alunos em atividade, de forma
a evitar esperas prolongadas em filas; manter o material sempre arrumado, como por
exemplo, ndo deixar bolas espalhadas, que acaba por ser um foco de desatencéo e
de brincadeira por parte dos alunos; explicar a dindmica e organizacdo da aula, bem
como distribuicdo de grupos e equipas na parte inicial da aula para evitar transicoes

longas.
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Estas estratégias aplicavam-se aos tipos de modalidades e aos espagos
disponiveis. Nas modalidades coletivas, eram planeadas muitas situacfes de jogo que
mantinham a competitividade e o empenho da turma em geral, como eram situacdes
de jogo, ndo havia monotonia, pois cada aluno reage de maneiras diferentes a mesma
situacdo de jogo, o que faz aumentar a criatividade de cada um. As modalidades
individuais tinham tratamento diferente umas das outras. Na Ginastica, as aulas
funcionavam em circuito continuo, em que os alunos passavam de estacdo em
estacao, evitando grandes tempos de espera. Na Natacao, os alunos tinham tarefas
para realizar durante a aula consoante os niveis e eles préprios € que faziam a sua

gestédo temporal e do descanso.

3.2.3 — CLIMA E DISCIPLINA

O clima e a disciplina sdo dimensdes diferentes, mas encontram-se, muitas

vezes, ligadas uma a outra. Isto porque sem a disciplina, a aula nunca pode ter um
bom clima e vice-versa. Entdo, para o sucesso do processo de Ensino-Aprendizagem,
€ necessario que o professor mantenha um bom clima de aprendizagem e que tenho
controlo na turma, para evitar situacdes de indisciplina. Esta dimensdo engloba
aspetos de intervencado pedagogica relacionados com interagfes pessoais, relacbes
humanas e o ambiente da aula propriamente dita.

Assim que iniciou o ano letivo, um dos nossos principais objetivos era criar um
clima positivo e favoravel de aprendizagem, mas, inicialmente, com uma postura mais
autoritaria e de “quase distanciamento”, para que houvesse o0 respeito por parte da
turma e ndo haver situacdes de confianca excessiva com os alunos. A medida que o
ano ia decorrendo, a postura mais autoritaria foi-se suavizando, criando uma maior
proximidade com os alunos, com sentimentos de confianca e compreensdo mutua.

Na disciplina, existem comportamento apropriados e inapropriados e, dentro
destes ultimos, encontramos ainda os comportamentos fora da tarefa (que poderéao
ser ignorados se néo interferirem no desenvolvimento da aula) e os de desvio, que se
caracterizam por serem comportamentos de indisciplina. Nas nossas aulas, néo
ocorreram comportamentos desviantes relevantes, havendo sim alguns fora da tarefa,
mas com pouca gravidade, ja que esta era uma turma que se distraia com facilidade
e, por vezes, eram necessarias varias chamadas de atencéo para voltarem a tarefa

com seriedade. No entanto, foi uma turma que, por ter boas capacidades e
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conhecimentos das matérias, criava situagbes muito positivas de aprendizagem,

contribuindo para um bom clima de aula.

3.2.4 — DECISOES DE AJUSTAMENTO

As decisfes de ajustamento podem ser realizadas sobre qualquer elemento do

curriculo, quer ao nivel do planeamento, quer ao nivel da intervengcédo pedagdgica. O
professor eficaz pode, entéo, ser caracterizado por ter espirito critico sobre si mesmo,
ser capaz de analisar o ensino e o resultado do seu trabalho e estar disposto a
promover alteracdes se estas forem necessérias. A reflexdo depois da aula e a anélise
do processo de ensino e do desempenho dos alunos sao imprescindiveis no que toca
a planificacdo e realizacdo. Através desta analise e reflexao, o professor determina se
0s objetivos foram realizados, se as estratégias e metodologias utilizadas eram
adequadas e toma nota dos resultados da aprendizagem dos alunos (Bento, 1998).

Tal como j& foi descrito anteriormente, todos os niveis de planeamento sdo
caracterizados por serem flexiveis e guias orientadores e ndo como algo a ser seguido
a risca no processo de ensino-aprendizagem. As aulas de Educacdo Fisica sdo
influenciadas por muitos fatores e, por isso, sdo alvo de muitas incertezas e
imprevisibilidades, que poder&o condicionar o que tinha sido planeado. Dentro desses
fatores podemos encontrar as condicbes climatéricas, o numero de alunos
inconsistente devido as dispensas e/ou atestados médicos, 0s espacos materiais que
poderdo estar, ou ndo, disponiveis e 0 proprio empenho e motivacdo dos alunos em
certas aulas. Assim, podemos dizer que o que é planeado, muitas vezes, ndo € o que
é realizado. Para que o professor consiga controlar a aula quando se depara com
estas situacdes, é necessario que este desenvolva um caracter adaptativo e flexivel.
Esta foi uma das primeiras “normas” que nos foi transmitida no inicio do ano letivo: um
professor, por vezes, tem de esquecer o plano de aula tal como estava planeado e
adapta-lo as condicdes atipicas de certa aula.

Ao longo deste ano letivo, foram realizadas decisGes de ajustamento a varios
niveis, tais como a nivel do plano anual, dos conteudos e calendarizacdo das unidades
didaticas e nos planos de aula, mais propriamente ao nivel dos exercicios.

Ao nivel do plano anual, este sofreu algumas alteracdes no inicio do ano letivo.
Na segunda rotacdo de espacos, rotacao essa de 10 de outubro a 25 de outubro, no
Ginasio, com a matéria a lecionar Ginastica de Solo e Aparelhos, foi pedida, por um

professor do Grupo de Educacao Fisica, uma troca de espacos nas primeiras 2 aulas
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de 90 minutos. Assim, a turma do 9°A passou para o polidesportivo interior,
continuando com a matéria de Andebol nessas duas aulas, alternando com as aulas
de 45 minutos de Ginastica. Esta alteracdo modificou 0 nimero de aulas por matéria
e, de forma a equilibrar este niumero, foram feitas, em conjunto com o professor Rui
Luzio, novas modificagfes. De forma a compensar as aulas de Ginastica de Solo e
Aparelhos trocadas por Andebol, na rotacdo seguinte no espago do Ginasio,
substituiu-se a Ginastica Acrobatica pela Ginastica de Solo e Aparelhos. Desta forma,
os alunos nao terdo Ginastica Acrobatica neste ano letivo. Outra das alteracdes a
realizar tem a ver com o numero de aulas de Andebol que, com a substituicdo das
aulas de Ginastica, ficou com um numero elevado de blocos. Assim, para equilibrar
este valor, na rotacdo de 22 de maio a 30 de maio, rotacdo essa no polidesportivo
interior, nas aulas de 90 minutos, introduz-se a matéria de Natacdo e nas aulas de 45
minutos, mantém-se o Andebol.

Relativamente as unidades didaticas (Anexo 7.1), os principais ajustamentos
foram ao nivel dos conteudos programados, pois, devido a varios fatores, em algumas
das unidades didaticas, ndo foi possivel seguir a planificacéo realizada. Por vezes, as
aulas ndo eram lecionadas, o que obrigada a alteracdo dos conteudos a abordar nas
aulas seguintes. O que também aconteceu foi que os contetdos programados nao
iam ao encontro das reais dificuldades e necessidades dos alunos, o que nos obrigou
a altera-los a meio da unidade didatica. Noutras matérias aconteceu o oposto, ou seja,
os conteudos eram simples, o que nos fez abordar conteiddos que ndo estavam
planeados inicialmente. Entdo, o que verificamos ao nivel dos ajustamentos nos
contetdos é muito diferenciado: em algumas unidades didaticas, os contetdos foram
integralmente cumpridos, como foi 0 caso do Tag-Rugby e do Futebol, e outras, devido
a varios fatores, sofreram muitas modificacdes, como no Basquetebol e no Voleibol.

Os planos de aula foram os que sofreram uma maior quantidade de
ajustamentos (Anexo 7.2), pois, como ja foi referido, uma aula de Educacéo Fisica é
muito imprevisivel e, para lidar com todas essas imprevisibilidades, foi necessario que
modificassemos a aula de forma a que esta se adaptasse o mais possivel as
condicbes existentes. Assim, as decisbes de ajustamento aos planos de aula
passaram por modificar equipas e grupos, por estarem alunos a faltar ou dispensados,
0 que acabava por condicionar os exercicios, que por vezes também tinham de ser
alterados, bem como a dindmica e organizacdo da aula. No caso de as condicdes

climatéricas ou eventos do Desporto Escolar ndo nos permitirem usar certos espacos,
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foram realizadas aulas tedricas, com apresentacdes previamente realizadas para
estas situacdes, os num espago coberto, 0s alunos realizavam circuitos de condi¢ao
fisica, também planeados para casos destes.

Todas estas modificacdes e alteracdes levaram a alteracdo de conteudos
planeados que, por sua vez, levaram ao ajustamento das unidades didéaticas, descritos

anteriormente.

3.3 - PROCEDIMENTOS DE AVALIACAO

“A avaliagao € uma operacgao descritiva e informativa nos meios que emprega,
formativa na intencdo que Ihe preside e independente face a classificagdo” (Ribeiro,
1999).

A avaliacdo é vista como um elemento integrante e regulador do processo de
ensino-aprendizagem e permite uma recolha sistematica de informacao que apoia a
tomada de decisbes adequadas a promoc¢ao da qualidade das aprendizagens. Isto vai
ao encontro do que foi referido por Ribeiro (1999), que afirmou que a avaliacao tem
assim, como funcdes, acompanhar o progresso e evolugédo dos alunos, ao longo do
seu processo de aprendizagem, de forma a identificar o que ja foi aprendido e
alcancado e o que continua a causar problemas e dificuldades, procurando encontrar
solugdes para esses problemas. Segundo o mesmo autor, a avaliacdo descreve que
conhecimentos, atitudes ou aptidées os alunos adquiriram, isto é, que objetivos do
ensino alcancaram num determinado ponto do processo e que dificuldades revelaram.
Esta informacéo é importante para que o professor possa procurar meios e estratégias
gue ajudem os alunos a ultrapassar essas dificuldades.

Os principais objetivos da avaliacdo passam por apoiar o processo educativo,
de modo a sustentar o sucesso de todos os alunos, certificar as diversas competéncias
adquiridas pelos alunos no final de cada ciclo e contribuir para melhorar a qualidade
do sistema educativo. Além disso, incide sobre as aprendizagens e competéncias
definidas no curriculo nacional (concretizadas), na planificacéo curricular da escola e
no projeto curricular de turma.

Os professores de Educacéao Fisica tém de avaliar o grau de concretizagcao dos
objetivos definidos e os obstaculos que vao aparecendo na sua realizacdo. A natureza
desses objetivos, que representam competéncias do dominio psicomotor, cognitivo e

sécio-afetivo e tém um elevado grau de complexidade por acontecerem em contextos
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dindmicos e imprevisiveis, dificultam o processo avaliativo (Rosado, Colaco e Romero,
2002).

As avaliacbes utilizadas pelos professores incluem-se em trés tipos:
diagnéstica, formativa e sumativa. Neste dominio, iremos abordar estes trés tipos de
avaliacdo, realizando a sua caracterizagdo, enumerando 0s seus procedimentos e
referindo os instrumentos utilizados. Também sera caracterizado um tipo de avaliagéo

que utilizamos: a autoavaliacao.

3.3.1 — AVALIACAO DIAGNOSTICA
A Avaliacdo Diagnodstica apresenta um papel de orientacdo, tanto para o

professor como para os alunos, e permite a detecao de situacdes mais problematicas
dos alunos, estabelecer o nivel de necessidade dos mesmos no inicio de novas
aprendizagens (unidades didaticas), de forma a auxiliar o planeamento das atividades
por parte do professor. No caso da avaliacdo das aprendizagens, a sua principal
funcdo passa por verificar se 0 aluno apresenta aprendizagens e capacidades que
servem de base a unidade que se vai iniciar. Esta afirmacdo segue a linha de
pensamento de Ribeiro (1999), que declarou que “a avaliagdo diagndstica pretende
averiguar a posicao do aluno face a novas aprendizagens que |he vao ser propostas
e a aprendizagens anteriores que servem de base aquelas, no sentido de obviar a
dificuldades futuras e, em certos casos, de resolver situagdes presentes”.

No nosso Nucleo de Estagio, ficou acordado que as avaliacdes diagndsticas
seriam realizadas na primeira aula de cada Unidade Didatica e, a partir dai, os alunos
agrupavam-se em grupos de nivel, de acordo com as suas capacidades, para que
pudéssemos definir estratégias para o processo de aprendizagem dos alunos. O
procedimento utilizado nesta modalidade de avaliacdo € a observacdo direta,
acompanhada pelo registo do desempenho dos alunos em varios dominios/
componentes (técnicas, taticas ou dindmica de jogo), dependendo da unidade didatica
em gquestdo (Anexo 8). A avaliacdo diagndstica, no caso das modalidades coletivas
era operacionalizada através de situaces de jogo reduzido e/ou condicionado e,
também, de jogo formal. No caso da Natac&o, as componentes consideradas foram
as técnicas nos estilos de crol e costas e, para os alunos que ndo sabiam nadar, os
elementos da adaptacdo ao meio aquatico. Relativamente a Ginéstica, foi realizado

um circuito continuo com avaliacdo dos gestos técnicos dos elementos gimnicos.
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Depois da realizacdo das avaliagBes diagnosticas, era construido um relatorio
desse momento, constituido pelos contelddos presentes na aula, a organizagdo dessa
sessdo e pela lista de alunos que demonstraram maiores dificuldades e em que
conteudos. Depois disso, os alunos eram distribuidos, consoante as suas
capacidades, em trés niveis: nivel introdutério, nivel elementar e nivel avancado.
Assim, a elaboracdo das avaliagBes diagndsticas e posterior relatério ajudaram-nos a
refletir sobre os conteudos a abordar para resolver os problemas dos alunos, bem
como sobre a organizacédo das aulas relativamente aos grupos de nivel em que, na
maioria das unidades didaticas, eram formados grupos heterogéneos. Ribeiro (1999)
afirmou que os alunos deveriam ser agrupados de acordo com a sua proficiéncia, para
o professor responder a necessidades especificas de cada grupo, no entanto nos
optamos por inserir 0s alunos com mais dificuldades em grupos de alunos com mais
proficiéncia, j& que, para estes aprenderem a dindmica de um certo jogo, € necessario
interagir diretamente com que sabe joga-lo. Esta foi uma estratégia utilizada nas
nossas aulas que sera abordada mais adiante, no subcapitulo 3.4 — Estratégias e

Métodos de Abordagem ao Ensino.

3.3.2 — AVALIACAO FORMATIVA

“A avaliacao formativa pretende determinar a posigao do aluno ao longo de uma

unidade de ensino, no sentido de identificar dificuldades e de lhes dar solugao”
(Ribeiro, 1999). Para Perrenoud (1993), a avaliacao formativa € ainda caracterizada
como uma avaliagao que “ajuda o professor a ensinar e o aluno a aprender”.

A avaliagdo formativa pode assumir duas formas “distintas, mas
complementares”. A avaliacao de caracter continuo ocorre de forma informal ao longo
das aulas, como resultado da interacdo direta do aluno com o professor, com 0s
colegas e consigo proprio, e revela-se através dos desafios colocados, dos feedbacks
emitidos, da adaptacao as tarefas propostas, entre outros. Ja a avaliacdo de caracter
formal, de balanco da atividade realizada numa determinada aula, acaba por validar a
avaliacdo continua e permite ao professor a tomada de decisfes relativamente ao seu
trabalho (Carvalho, 1994).

O nosso Nucleo de Estagio seguiu a linha de orientagéo de Carvalho (1994) no
gue toca a estas duas modalidades da avaliagdao formativa, apesar de existirem
algumas diferencas. Assim, de uma forma geral, este momento de avaliacdo era

realizado de forma informal, em que era selecionado um grupo de alunos por aula
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para serem observados com mais pormenor e, no final da aula, era registado o seu
desempenho num documento de avaliagdo formativa, de uma forma qualitativa. No
entanto, tal como na avaliacdo diagnoéstica, a operacionalizacdo deste momento difere
de unidade didatica para unidade didatica. Assim, na Ginastica, a avaliacdo formativa
€ realizada através da observacdo direta, em diferentes aulas, da corre¢cdo dos
diferentes elementos gimnicos. Na Natagéo, foram observadas as técnicas dos estilos
abordados, bem como as diferentes partes dos estilos nos alunos com mais
dificuldades. Nos jogos desportivos coletivos, esta avaliacédo foi realizada através da
observacédo de situagcdes de jogo reduzido e/ou formal, nomeadamente nas atitudes
ofensiva e defensiva, ndo fazendo referéncia ao cumprimento das componentes
criticas. (Anexo 9).

Neste momento de avaliacdo, era realizada uma apresentacdo com 0sS
conteudos tedricos das diferentes unidades didaticas, de modo a avaliar a capacidade
dos alunos de transferir esses contetdos da prética para a teoria. (Anexo 10).

3.3.3 — AVALIACAO SUMATIVA

Para Ribeiro (1999), a avaliagdo sumativa pretende avaliar o progresso do

aluno no final da unidade didatica, no sentido de conferir os resultados ja recolhidos
pela avaliacédo formativa e obter indicadores que permitam aperfeigcoar o processo de
ensino futuro. Entdo, podemos caracterizar este momento de avaliacdo como um
balanco final das aprendizagens realizadas.

Durante este ano letivo, realizdmos varias aulas de avaliagdo sumativa, ja que
esta tomava lugar na Ultima aula da unidade didatica, de forma a recolher informacao
sobre a evolucdo dos alunos, confrontando-a com as informacdes da avaliacédo
formativa, como ja foi dito anteriormente. Entdo, a avaliacdo sumativa tem um caracter
quantitativo, mas néo é exclusivo daquela aula, acaba por ser uma soma das aulas
formativas.

De acordo com o documento do Departamento de Educacao Fisica da EBSA,
“Critérios especificos de avaliagdo — 9° ano”, sdo consideradas trés areas de
avaliacdo: a area do “saber fazer” (dominio psicomotor), a area do “saber” (dominio
cognitivo) e a area do “saber ser” (dominio sdcio-afetivo). Na primeira area, foram
avaliadas as competéncias dos alunos na sua realizacdo e aplicagdo de
regras/regulamentos, dos gestos técnicos, principios de jogo e/ou aspetos taticos.

Também as capacidades fisicas foram avaliadas através de exercicios especificos
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para a melhoria da aptiddo e condicédo fisica. Na Ginastica, a avaliagdo sumativa foi
operacionalizada através de um circuito continuo com elementos gimnicos de solo e
aparelhos. Na aula de Natacdo foi operacionalizada através da observacdo da
correcao técnica nos estilos abordados. Nos Jogos Desportivos Coletivos foi realizada
através de situacdes de jogo reduzido e, também, situac&o de jogo formal (Anexo 11).
Na area do “saber’ avaliamos os conteudos tedricos transmitidos ao longo das
unidades didaticas e, também, das apresentacdes teoricas. Estes conteudos incluem
as regras, aspetos técnico-taticos, organizacdo de exercicios, entre outros, e foram
avaliados através de uma ficha de trabalho, realizada no 1° e 2° periodos (Anexo 12).
Para os alunos que, por raz8es de saude, ndo realizavam aulas praticas, era sempre
pedido um trabalho sobre a unidade didatica, em que a nota entrava neste parametro.
A area do “saber ser” foi constituida pela avaliagdo do comportamento dos alunos,
pela ocorréncia de situa¢cfes positivas e negativas e, também através do registo diario
da assiduidade e pontualidade. Nesta area encontramos, entdo, a assiduidade e
pontualidade, a perseveranca, a autonomia, a sociabilidade e a responsabilidade.
Relativamente as ponderacfes de cada area, sdo as seguintes:

e Saber fazer: 40%;

e Saber: 20%;

e Saber ser: 40%.

Como ja foi referido anteriormente, esta avaliacdo néo é so referente a aula

destinada a avaliagcdo sumativa, mas corresponde a todo o conjunto de aulas da
unidade didatica em questao.

3.3.4 — AUTOAVALIACAO

Na ultima aula de cada periodo, pedimos aos nossos alunos que realizassem

a sua autoavaliacdo, através do preenchimento de um documento construido no ano
letivo anterior e adotado pelo nosso Nucleo de Estagio. Esta ficha de autoavaliacédo
engloba os trés dominios descritos anteriormente, o nivel, de 1 a 5, que os alunos
julgam obter, e uma apreciagao global das aulas do periodo, que pedimos sempre aos
alunos para preencher. Este documento permite aos alunos desenvolver espirito
critico relativamente ao seu desempenho e ajuda o professor a perceber a percegéo
gue os alunos tém de si mesmos. De uma forma geral, os alunos mostram-se
conscientes do seu desempenho e, na apreciacdo global, comentaram quando

achavam que néo tinham tido um bom empenho no periodo acabado (Anexo 13).
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3.4 — ESTRATEGIAS E METODOS DE ABORDAGEM AO ENSINO

O principal papel do professor passa por modificar os comportamentos dos
alunos, isto €, o professor esta na escola para os alunos, e ndo para si mesmo ou para
a escola: é o professor que tem que adaptar a sua pratica, os seus métodos e
estratégias aos seus alunos, e ndo o contrario. Nos, professores de Educacéao Fisica,
também nos enquadramentos nesta ideologia e, consoante a turma que temos, as
nossas estratégias tém de ser diferentes de aluno para aluno e de turma para turma.
Neste dominio da pratica pedagodgica, serdo enumeradas as estratégias mais
adotadas ao longo do ano letivo para a turma A do 9° ano. Algumas destas estratégias
ja foram brevemente abordadas em subcapitulos anteriores, por estarem intimamente
ligadas com o tema, mas, nesta area, serao mais aprofundados.

No processo de ensino-aprendizagem, depois de 0s objetivos e os contetdos
estrem definidos, € necessario planificar a sequéncia e desenvolvimento desse
processo, isto €, é necessario selecionar as estratégias de ensino, para que os alunos
consigam atingir esses objetivos de formas adequada. Todas estas decis6es tomadas
estdo sempre baseadas no PNEF e na Planificacdo de Contetudos da EBSA, nos
objetivos definidos e na avaliacdo resultante da observacdo dos nossos alunos, de
modo a que estes obtenham sucesso e evoluam neste processo. As estratégias
consistem, assim, nas opc¢des tomadas relativamente a coeréncia da sequéncia dos
conteudos a transmitir aos alunos.

Relativamente a organizacdo das aulas, estas eram contruidas e pensadas
comecando pelo discurso inicial, que era semelhante a todas as unidades didaticas
em que, de uma forma rapida e econémica, eram verificadas as presencas dos alunos,
seguidamente era explicada a organizacdo e dinamica da aula, os objetivos a atingir
com esta sessao e 0s exercicios a serem realizados. Por vezes utilizavamos, para
auxiliar o discurso e a compreensao dos alunos dos conteudos da aula, o quadro, em
que escreviamos o objetivo da aula, os contetdos a focar, a esquematizacdo dos
exercicios (por vezes a esquematizacdo era desenhada, outra vez era como meio
auxiliar impresso) e, por vezes, as equipas ja distribuidas no inicio da aula de forma a
rentabilizar o tempo. Esta forma de organizar a prelecao inicial mostrou-se muito
benéfica relativamente a gestdo do tempo, pois, no decorrer da aula, o tempo de
transicAo e organizacdo entre exercicios era muito menor, jA que apenas era
necessario relembrar os alunos do exercicio a realizar. Neste momento de instrucéo,

optamos por utilizar o questionamento, ndo sé para avaliar o conhecimento dos
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alunos, mas também como forma de “prender” a sua atencao e para fazé-los analisar
e refletir sobre os conteudos e problemas apresentados. Para terminar as estratégias
relativas a prelecéo inicial, convém falar tanto no posicionamento do professor, como
no posicionamento dos alunos. Assim, tentamos sempre que, N0S espacgos exteriores,
os alunos estivessem de costas para o sol ou de costas para fontes de desatencao,
se possivel sentados ou em forma de meia-lua. Desta forma, os alunos mantinham-
se focados em nds, ndo tendo motivos para se distrairem e, assim, conseguiamos ver
todos os alunos. Todas estas estratégias para a prelecdo mostraram-se com
resultados positivos, uma vez que a utilizacdo do quadro e dos meios auxiliares, 0
guestionamento e o0 posicionamento dos intervenientes aumentaram o foco dos
alunos, ajudaram no tempo de transicdo entre tarefas e aumentaram o tempo
disponivel para a pratica.

ApOGs a prelecéo era realizado o aquecimento, em que tentavamos sempre
incluir uma componente ludica com especificidade para os conteddos da aula,
contribuindo para a motivacdo da aula e quebra de monotonia. Na parte fundamental,
uma das nossas maiores preocupacdes passava por criar e organizar 0s exercicios
de forma a que os alunos estivessem em tempo de espera o menor tempo possivel,
para evitar comportamentos fora da tarefa e de desvio. Em relagdo a complexidade
dos exercicios, tivemos a preocupacdo de criar situacdes desafiantes, mas com
objetivos alcancaveis, ja que achamos que os alunos conseguirem atingir 0 sucesso
€ essencial para a sua autoestima e motivacdo. Nas modalidades coletivas, as aulas
eram organizadas essencialmente por jogos reduzidos, de maneira a que os alunos
tivessem maiores intervencdes e oportunidades e ter a bola, conseguissem aumentar
a relacdo com os colegas de equipa e fomentar 0 maior empenhamento motor na
tarefa. Na Ginastica eram criados circuitos e estacdes, para os alunos terem
oportunidade de exercitar varias vezes os elementos propostos, sempre com a
inclusao do trabalho fisico. Na Natacdo e no Atletismo, havia uma parte da aula de
exercitacdo dos gestos e técnicas e, na parte final introduzia a competicdo entre
alunos/grupos, para fomentar a competitividade e o empenho dos alunos.

Na parte final da aula, optdvamos sempre por reunir os alunos, informa-los do
seu desempenho da aula e da concretizacdo ou ndo dos objetivos propostos, bem
como do que iria ser trabalhado e melhorado na aula seguinte. Nesta fase era repetido

0 questionamento, mas com um cardacter diferente do que o inicial: este tinha como
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funcdo a certificagcdo da assimilacdo e compreensdo dos contetudos depois de
colocados em pratica.

Em todas as aulas de Educacéao Fisica, infelizmente, existem alunos que néo
realizam aula pratica (dispensados). E fundamental contrariar esta tendéncia, mas, na
maioria das vezes, o professor nao a consegue controlar. Entdo, para que estes
alunos ndo fiquem totalmente fora da aula, foram utilizadas vérias estratégias de
inclusdo. Normalmente, estes alunos ficavam incumbidos do transporte do material no
inicio e no final da aula, estavam sempre presentes na prelecéo inicial e final, estando
também sujeitos ao questionamento e, na aula propriamente dita, apresentavam
vérias tarefas. Por vezes, tinham de preencher um relatorio de aula (Anexo 14), com
0S exercicios realizados e seus objetivos, material usado, alunos com melhor e pior
desempenho, sugestdes de melhoria da aula, entre outros itens; nas unidades
didaticas de desportos coletivos, muitas vezes tinham o papel de Aarbitros,
cronometristas ou de responséaveis pelos resultados; na Ginastica estavam presentes
nas estacdes para dar ajudas aos alunos com mais dificuldades e, também, a realizar
um relatério em que selecionavam um colega e descreviam as suas maiores
dificuldades e o que deveriam fazer para ultrapassa-las; para os alunos com Atestado
Médico, era pedido que apresentassem, numa data definida por nés, um trabalho com
0s conteudos tedricos das unidades didaticas que estavam a ser abordadas.

Como ja foi referido no capitulo do Planeamento, na primeira aula de cada
unidade didatica é realizada a avaliacao diagnostica, de forma a conhecer o nivel da
turma, as suas principais dificuldades e, de forma a superar essas dificuldades e a
evoluirem no seu desempenho, criar grupos de trabalho. O nosso Nucleo de Estagio
optou por, em praticamente todas as Unidades Didaticas, a exce¢do de Ginastica e
Natacao, criar grupos/equipas heterogéneos, isto é, alunos com diferentes niveis de
capacidade no mesmo grupos. Nos jogos desportivos coletivos, como seguiamos a
ideologia de ensinar a modalidade através do jogo, criamos grupos heterogéneos,
pois, desta maneira, os alunos com mais dificuldades tinham maior nimero de
oportunidades de entrar no jogo e, através das movimentagdes e dindmica dos alunos
com mais proficiéncia, percebiam melhor os conteddos como a movimentagao, o
enquadramento de acordo com o alvo, e seu posicionamento, até mesmo 0s gestos
técnicos corretos. Para comprovar isto, tive um aluno que tinha muitas dificuldades no
Andebol e, inicialmente, assim que tinha a bola, passava-a de qualquer maneira, sem

nenhum propdsito ou corregdo, mas, com o decorrer da Unidade Didatica, e por ver
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os alunos com mais capacidades a jogar, comecou a fazer os passes com melhor
técnica, enquadrado e a procura da melhor solu¢do de passe. Se os alunos fossem
divididos em grupos homogéneos, 0 jogo tornava-se anarquico, sem correcao e a
atencao por parte do professor seria muito mais precisa. Com esta estratégia, 0s
proprios alunos ajudavam-se uns aos outros. Claro que, em algumas situagdes estas
estratégias ndo se mostraram totalmente eficazes e tiveram de ser alteradas. Por
exemplo, no Futebol, haviam alguns alunos que ndo conseguiam receber a bola e
passa-la de forma controlada, entdo, tivemos que condicionar o exercicio e impedir 0s
outros alunos de roubarem a bola quando esta estivesse parada neste aluno, de forma
a que este tivesse tempo de procurar a melhor situacdo de passe e fosse ganhando
mais confiangca. Também no Voleibol tivemos de modificar as estratégias, isto €,
selecionamos alunos com mais dificuldades para jogarem juntos, normalmente em
cooperacao, com um aluno com mais capacidade em cada equipa como facilitador de
jogo, para estes conseguirem sustentar a bola no ar, sempre com o objetivo de
conseguirem fazer os trés toques antes de transpor a bola. Na Ginastica, comecei por
realizar estacbes com elementos e progressées pedagdgicas para quem precisasse
de mais apoio, mas os alunos estavam em grupos escolhidos por eles. Depois,
decidimos experimentar dividir os grupos consoante o nivel, em que 0s alunos com
mais capacidades realizavam um circuito e os alunos com maus dificuldades
realizavam outro circuito com situacfes mais simples. Esta estratégia ndo se mostrou
muito positiva, pois os alunos com mais dificuldades, por estarem num grupo a parte,
ndo se mostravam muito empenhados nas tarefas, entédo tivemos que voltar a primeira
estratégia, em que incentivava sempre os alunos a ajudarem-se uns aos outros. Na
Natacao, os alunos com niveis diferentes também tinham tarefas diferentes. Os alunos
com mais proficiéncia tinham as tarefas e realizavam-nas de forma mais autbnoma e
a nossa atenc¢dao recaia principalmente nos alunos com mais caréncias.

Um dos maiores desafios passou por incluir o aluno com NEE nas aulas de
Educacao Fisica, tendo em conta os seus problemas e o seu historial. Este € um
aluno, como ja foi referido no capitulo da caracterizagdo da turma (capitulo 2.2), que
apresenta uma patologia rara que o obriga a usar um colete postural, que condiciona
a sua atividade motora, apresenta atrasos na linguagem, na motricidade e na
aprendizagem, tem historial de reacfes agressivas e perturbadoras quando é
contrariado ou quando existe alguma alterag&o a rotina. Foi entdo um enorme desafio

arranjar estratégias e condicionantes para a sua incluséo, ja que este era um aluno
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que se demonstrava muito interessado e empenhado nas tarefas. Assim, colocamos
sempre este aluno na equipa/grupo dos alunos com quem tinha melhor relagao, o
inicio e recomeco dos jogos era realizado por ele, bem como as reposicfes de bola
guando esta saia do campo; quando havia niumero impar em situacdes de jogo, este
aluno tinha o papel de “joker”, e colocavamos a condicionante de a bola passar por
ele sempre pelo menos uma vez em cada ataque; na Natagao, utilizava a ajuda da
prancha e exercitava a pernada e a bracada alternada; era sempre elogiado quando
nao desistia, mesmo apesar do cansaco por vezes demonstrado e, por fim, era
realizada uma explicagéo dos exercicios de forma individual e mais simplificada, para
a sua melhor compreensao.

Em relacdo aos Modelos de Ensino utilizados, ndo selecionamos nenhum em
concreto, no entanto utilizamos caracteristicas e estratégias do Teaching Games For
Understanding, de Bunker e Thorpe, e do Modelo de Educacdo Desportiva, de
Siedentop. No primeiro modelo, o TGFU, Graca e Mesquita (s.d.) afirmam que os
criadores deste modelo queriam que a atencéo do ensino do jogo fosse deslocada do
desenvolvimento das habilidades técnicas para o desenvolvimento da capacidade de
jogo através da sua compreenséo tatica. Segundo os mesmos autores, “a ideia era
deixar de ver 0 jogo como um momento de aplicacdo de técnicas, para passar a vé-lo
como um espago de resolucéo de problemas”. Este conceito é concretizado atraves
da criacdo de formas e situaces de jogo adequadas ao nivel de capacidade dos
alunos e era segundo esta ideologia que planeavamos as nossas aulas das
modalidades coletivas. Em Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol e Tag-Rugby
seguimos este modelo, criando sempre situagdes de jogo reduzido, para trabalhar
certos conteudos mais facilmente compreendidos nestas situa¢cdes e, gradualmente,
iamos aumentando a sua complexidade, até chegar ao jogo formal. Indo ao encontro
deste modelo, utilizamos, em grande parte das nossas aulas, o estilo de ensino
Descoberta Guiada que, de acordo com Graca e Mesquita, esta intimamente
correlacionado com o TGFU, ja que os alunos eram expostos a certas situacoes e
problemas (0 jogo com o0s seus problemas taticos) e eram incentivados a procurar
solucdes, discuti-las, explica-las, sempre com as ajudas e dicas do professor. Este
estilo de ensino era posto em pratica no questionamento da prelecéo inicial e, também,
em paragens que eram realizadas nas situacdes de jogo para questionar os alunos
sobre as suas tomadas de deciséo, pedindo sempre aos alunos para as justificar.

Relativamente ao Modelo de Siedentop, o Modelo de Educagéao Desportiva, as suas
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caracteristicas foram adaptadas para os alunos dispensados, isto é, como ja foi
referido anteriormente, para estarem incluidos nas aulas, tinham variadas funcdes
externas ao jogo, como arbitros, cronometristas, responsaveis pelas pontuacées, mas
também um género de “jurados”, em que, por vezes, era-lhe pedido que realizassem
um relatério com os principais erros realizados pelos colegas.

Para terminar as estratégias, irei falar dos principais estilos de ensino que
utilizamos ao longo do ano letivo, de acordo com a unidade didatica. Nos jogos
desportivos coletivos, o estilo de ensino estava interligado com o modelo de ensino e,
por isso, a Descoberta Guiada, que ja abordei anteriormente, foi a mais utilizada. Nas
modalidades individuais, o estilo de ensino mais empregue foi o de Tarefa, pois
explicAvamos os exercicios a realizar, e como deveriam ser realizados, e os alunos
cumpriam essa tarefa e sua organizacdo. Por vezes, era também utilizado o Aluno
como Agente de Ensino, principalmente quando os alunos apresentavam muita
proficiéncia na unidade didatica selecionada, pois desta forma, os alunos

desenvolviam a autonomia e a relacdes interpessoais.

3.5 — ORGANIZACAO E ADMINISTRACAO ESCOLAR

Nesta area do EP, foi-nos proposto que acompanhdssemos um cargo de
gestdo escolar, de modo a compreender as suas fung¢des atribuidas, assim como
todos os processos e tarefas inerentes aos sistemas de organizacdo das escolas.
Assim, ao longo deste ano letivo, acompanhei a Diretora de Turma do 9°A,
acompanhamento este que foi debatido numa das nossas reunides de estagio.

Com esta assessoria, baseando-nos no Guia de Estagio Pedagdgico
2016/2017, os nossos objetivos passavam por conhecer, em contexto real da escola,
as funcdes do DT, compreender quais as suas func¢des administrativas, realizar a
caracterizacao da turma e dos alunos com NEE, entender as formas de lidar, ensinar
e avaliar alunos com NEE, perceber como se desenrola o processo de avaliacdo ao
nivel do Conselho de Turma e perceber as formas de interacdo com os Encarregados
de Educacgéo e alunos.

Ao longo da Assessoria, participamos em horarios de atendimento com
pais/Encarregados de Educacéo, em aulas com os alunos, em reunides de avaliagéo
intercalares e de final de periodo e fomos realizando um diario com todas as tarefas

descritas (Anexo 15).
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Assim, depois do acompanhamento a este cargo, penso que as principais
caracteristicas que um DT ter& de ter passam pela lideranca, reflexdo, espirito critico
e colaboracédo. Ao analisar de forma global o meu acompanhamento a este cargo,
penso que, por ter estado presente em varias situagcdes e momentos distintos com a
DT, assisti a resolucdo de varios casos e problemas, mas também a forma de
comunicar com pais/Encarregados de Educacdo e com os alunos e percebi que,
trabalhando em equipa com diferentes cargos (professores, direcdo, psicélogas),
consoante o problema e a situacéo, a resolucdo torna-se mais facil e com resultados

mais positivos para todos os envolvidos.

3.6 — PROJETOS E PARCERIAS

Esta area do EP foi muito abrangente, ja que engloba os projetos de Desporto
Escolas realizados pelo nosso Nucleo de Estagio, a participacdo em acdes de
formacéao, a participagdo na organizacao de encontros do Desporto Escolar e o Projeto
Educacao para a Saude (Conta, Peso e Medida).

Nos projetos realizados por nos, apresentamos o Corta-Mato e o Tag-Rugby.
Comecando por falar no Corta-Mato, este incluiu apenas a fase escolar e, para além
da corrida, incluiu outras atividades: corrida dos alunos de 1° Ciclo e alunos do ensino
especial, pinturas faciais, zumba e caminhada. O evento contou com a participagao
de cerca de 350 alunos, de todos os ciclos de estudos (do 1° ciclo ao Secundario) e
teve a colaboracao dos alunos do Cursos Profissionais de Técnico de Desporto, de
Apoio a Gestdo Desportiva e de Animacao Sociocultural. A adeséo dos alunos, e de
alguns Encarregados de Educacdo e Professores, foi notéria na Caminhada e no
Corta Mato, sem qualquer incidente a registar pela capacidade do projeto em englobar
alunos do 1° ciclo ao secundario, com inclusdo dos alunos do ensino especial. O
projeto do Tag-Rugby teve trés fases, a fase intraturma, interturmas e a fase
interescolas. O projeto iniciou-se nas aulas da modalidade, nas turmas em que
estdvamos inseridos, dando a conhecer a dindmica do jogo e as suas regras, as suas
acOes técnico-taticas, preparando e motivando os alunos para a fase interturmas e
interescolas que se iria realizar. Na fase interturmas, verificou-se uma aderéncia
significativa — cerca de 40 alunos — por parte dos alunos que ja tinham praticado a
modalidade em Educagédo Fisica, e demonstraram 6tima competitividade, empenho e
capacidade. A fase interescolas foi organizada e dinamizada com grande sucesso,

tendo em conta o elevado numero de participantes e de campos de jogo. Participaram
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cerca de 300 alunos, divididos por 56 equipas e foram demarcados 10 campos,
sempre com jogos a decorrer em simultaneo. A construcao do quadro competitivo foi
realizada pelo professor Rui Luzio e a arbitragem foi assegurada pelos alunos do curso
profissional de Técnico de Desporto.

Relativamente a participacdo em ac¢des de formacao, participamos na acao de
formacao teodrica creditada de Tag-Rugby, orientada pelo professor Rui Luzio, com
professores de Educacdo Fisica como participantes. Para além disso, estivemos
presentes na acdo de formacdo de Tag-Rugby e Judo, organizada pelo Nucleo de
Estagio do Colégio Salesiano de Mogofores, que contou com os formadores Rui Luzio
e Alain Massart.

No apoio ao Desporto Escolar, estivemos presentes nas concentracdes de
Rugby que decorreram em Arganil, Guarda, S. Pedro do Sul e Anadia, com a presenca
de escolas das mesmas localidades. Estivemos também presentes na Fase Regional
do Mega Sprinter, que se realizou em Vagos, com uma excelente participacdo dos
alunos da nossa escola, nas provas de resisténcia (quildbmetro), o salto em
comprimento, o lancamento do peso e a prova de velocidade (40 metros).

Para acabar a descricdo da nossa participacdo nesta area, irei falar da
participacdo no Projeto Educacdo para a Saude — Conta, Peso e Medida. O projeto
“Conta, Peso e Medida” esta inserido no Programa de Educacdo para a Saude,
desenvolvido entre professores do gabinete de Salude da Escola Basica e Secundaria
de Anadia e enfermeiros do Centro de Saude de Anadia, promovido pelo
Departamento de Saude Publica da Administracdo Regional de Saude do Centro e
operacionalizada pelo Nucleo de Estagio de Educacéo Fisica. No inicio do ano letivo,
todos os alunos do 5°ano, nas respetivas aulas de Educacéo Fisica, realizaram os
testes do Fitnessgram (Vaivém; Velocidade; Impulsdo Horizontal; IMC). Os alunos
autorizados trabalham as tercas-feiras (das 16h15 as 17h) ou as quartas-feiras (das
12h45 a 13h30). Para a realizacdo deste projeto e para o acompanhamento da
evolucdo dos participantes, o nosso Nucleo de Estagio pds em pratica varios testes,
em diferentes momentos (inicio e final do projeto). A participagdo neste projeto faz
parte do nosso tema-problema, pelo que sera especificado no Capitulo 4 deste

documento.



3.7 — ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

“Na origem grega éthos, ética, quer dizer costume, habito. E uma
caracteristica humana construida historica e socialmente a partir das
relacfes coletivas dos seres humanos nos ambientes onde vivem. A ética
refere-se a moralidade da conduta humana individual e coletiva.” (Rocha e

Benedetti, 2008).
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Esta atitude ético-profissional, descrita por Silva, Fachada e Nobre (2016) como

uma dimensdo paralela a da intervencdo pedagdgica e essencial

para o

desenvolvimento do profissionalismo de um futuro professor, esteve sempre presente

desde o primeiro momento, em setembro, quando iniciAmos o EP. Assim, tentamos

manter-nos fiéis aquilo que achavamos ser uma conduta correta de acordo com o

novo meio em que estavamos inseridos, ndo s6 em termos de assiduidade e

pontualidade, mas também em termos de relagbes com a restante comunidade

escolar. Para além disso, na ética profissional, achamos importante a inclusdo da

participacdo em acdes de Formacéao, ndo so da escola, mas também da FCDEF-UC

(Anexo 16). As Formacdes em que participamos estdo presentes na seguinte tabela:

Acdo de Formacéo

Tag-Rugby e Iniciagdo ao Judo

Dia
27 de janeiro de 2017

Local
Colégio Salesiano de

Mogofores

Il Jornadas Cientifico-
Pedagégicas do EP em EF

31 de marco de 2017

FCDEF-UC

62 Oficina de Ideias em EF

26 de abril de 2017

Escola Secundaria Avelar

Brotero
VI Forum Internacional das 18 e 19 de maio de FCDEF-UC e IPDJ,
Ciéncias da EF 2017 Coimbra

Tabela 1: Cronograma de participacdo em Ac¢des de Formacéao.

Todas estas acoes de formacao tornaram-se benéficas para a nossa formacao

como futuros profissionais de Educacado Fisica, pois todas elas, apesar de focarem

diferentes dominios, estdo intimamente ligadas com a area.

Para além da participacdo nestas acbes, ao longo do ano mostramo-nos

sempre interessado e disponiveis no apoio ao Desporto Escolar. Na tabela seguinte

apresentamos as concentracdes de DE em que estivemos presentes:
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Concentracfes DE Dia Local
Concentragcdo de Tag-Rugby | 18 de janeiro de 2017 Arganil
Mega Sprinter 24 de fevereiro de 2017 | Vagos
Concentracéo de Tag-Rugby | 3 de abril de 2017 Guarda
Concentracéo de Tag-Rugby | 27 de abril de 2017 Anadia
Interturmas de Tag-Rugby 2 de maio de 2017 Guarda

Tabela 2: Cronograma de participacdo em eventos/concentracdes de DE.

A nossa atitude ético-profissional tem, como primeiro objetivo, 0 impacto nos
nossos alunos e, por isso, tivemos de adaptar essa nossa atitude a nossa populagéo
escolar, nomeadamente aos alunos das nossas turmas, para que estes evoluissem
nas suas capacidades e atingissem o sucesso e bons resultados na nossa disciplina.
Outro aspeto relacionado com os alunos e ndo pode ser esquecido tem a ver com 0
aluno com NEE da minha turma do 9°A. Como ja tinha referido no capitulo da
Caracterizacdo da Turma, este aluno tinha problemas raros e reagia mal as mudancas
e, por isso, toda a minha atitude para com ele teve de ser adaptada e cuidada. Tendo
em conta que ao longo deste ano letivo, este aluno néo teve nenhuma crise durante
as aulas de Educacdo Fisica, penso que atitude tomada com ele foi positiva e

adequada ao seu aproveitamento.

3.8 — APRENDIZAGENS REALIZADAS

Durante este ano letivo, foram muitas as situacdes e problemas encarados que
tivemos que ajustar, refletir e superar, pois foi um estagio muito enriguecedor em
termos de aprendizagens para nés, futuros docentes da area de Educacao Fisica.
Este subcapitulo estara relacionado com as Expectativas Iniciais, abordadas no inicio
deste documento.

Relativamente ao ensino inclusivo e a identificacdo e valorizacdo das
diferencas dos alunos, penso ter cumprido com este objetivo inicial, jA que a turma
gue estava a lecionar tinha um aluno com NEE e, de forma a ser incluido na aula, tive
de procurar e estudar formas de o incluir em todas as aulas e, assim, todos os
exercicios selecionados tinham em conta as suas limitagdes e, para além disso, eram
sempre criadas estratégias para otimizar o seu desempenho na aula. Em relacdo a
autonomia dos alunos, na minha opinido, este objetivo também foi cumprido, uma vez

que alguns alunos, com maior perfil de lideranca, por vezes davam o aquecimento,
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organizavam 0S Seus grupos/equipas autonomamente e, também, conseguiam
manter os jogos organizados, caso algum aluno sentisse maiores dificuldades.

Relativamente a participacéo na escola, esta expectativa foi cumprida e trouxe-
me muitas aprendizagens e novas formas de encarar varios cargos, ja que
acompanhei o cargo do Diretor de Turma e as suas diferentes tarefas e funcdes e,
para além disso, o nosso Nucleo de Estagio presente em varios eventos e
concentracbes do Desporto Escolar fora dos propostos na area dos Projetos e
Parcerias. Esta participacdo deu-nos a conhecer a realidade de certos encontros de
Desporto Escolar, alguns com um numero elevadissimo de alunos participante,
mostrando-nos a enorme capacidade necesséria para a organizacdo de certos
eventos.

A participacdo em formacbes mostrou-se muito positiva e rica em
conhecimentos, ja que participamos em varias acdes de formacgéo. Para além disso,
os estudos ao longo do ano foram constantes, pois, sempre que aparecia alguma
davida na lecionacdo de determinada matéria e/ou conteudo, procuramos sempre
informacéo em livros e documentos, contribuindo para a nossa constante formacéao e
procura de melhores métodos de pesquisa de informacao.

Relativamente a dimenséo do desenvolvimento do processo de E-A, esta foi a
mais trabalhosa e, no entanto, a que me trouxe maiores aprendizagens e
conhecimentos que, até aqui, por ndo terem sido postos em pratica em contexto
escolar, ndo eram muito ricos. As tarefas realizadas para cumprir este objetivo
passaram pelos diferentes niveis de planeamento, a avaliacdo dos alunos e os seus
diferentes momentos e funcdes e, também a realizacdo, ndo sé ao nivel das
dimensdes de intervencdo pedagogica, que apresentaram uma evolucéo satisfatéria,

mas também relativamente aos projetos e parcerias que organizamos e participaAmos.
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CAPITULO 4 - TEMA/PROBLEMA
RELACAO ENTRE O AUMENTO DA CARGA HORARIA SEMANAL DE
ATIVIDADE FiSICA E A ALTERACAO DOS VALORES ANTROPOMETRICOS E
DE APTIDAO FiSICA EM ALUNOS DO 5° ANO

4.1 — PERTINENCIA DO ESTUDO

O tema-problema do projeto do nosso Nudcleo de Estagio relaciona-se com a
obesidade infantil e como prevenir esta tendéncia, dentro da nossa éarea de agéo. O
projeto “Conta, Peso e Medida” esta inserido no Programa de Educacgao para a Saude,
desenvolvido entre professores do gabinete de Salude da Escola Basica e Secundaria
de Anadia e enfermeiros do Centro de Saude de Anadia, sendo implementado pelo
Departamento de Saude Publica da Administracdo Regional de Saude do Centro. Este
€ um projeto com caracter de intervencdo comunitaria e assume uma perspetiva
intersectorial e multiprofissional, ou seja, o tratamento da obesidade infanto-juvenil
baseia-se na combinacdo de varias componentes, como a educacao nutricional, a
promocao da atividade fisica, o trabalho das variaveis psicolégicas, entre outros.

Os objetivos principais que fazem parte dos alicerces deste projeto passam por
prevenir a obesidade em alunos em risco, bem como modificar os comportamentos
dos alunos e pais, com a orientacao alimentar adequada. Também a promoc¢ao da
atividade fisica ajudara a criar e a motivar a adogéo de estilos de vida saudaveis,
combatendo o sedentarismo.

Na populacdo-alvo deste projeto encontram-se alunos do 5° ano de
escolaridade, dentro dos valores de percentil delimitados pela Direcdo Geral de
Saude, entre 85 e 97 e 297.

4.2 - ENQUADRAMENTO TEORICO / REVISAO DA LITERATURA

A Obesidade é um dos maiores desafios de saude publica do século XXI. A sua
prevaléncia triplicou em varios paises da Regido Europeia da Organizacdo Mundial
de Saude (OMS) desde a década de 1980 e o numero de pessoas afetadas continua
a aumentar a um ritmo preocupante. Para além de causar varias caréncias a nivel
fisico e psicologico, o excesso de peso aumenta drasticamente o risco de desenvolver

uma série de doencas néo transmissiveis (DNT), como hipertensdo, doencas
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cardiovasculares e pulmonares, diabetes, entre outros. Pode ser caracterizada como
um desequilibrio entre o consumo e o0 gasto de energia (Organizacdo Mundial de
Saude, 2014).

O documento referente as “Orientagdes da Unido Europeia para a Atividade
Fisica”, de Andersen e colaboradores (2009), refere que o corpo humano, em
consequéncia da atividade fisica regular, passa por alteracdes morfoldgicas e
funcionais, que podem evitar ou adiar o aparecimento de certas doencas e condi¢cdes
e melhorar a capacidade para o esforco fisico. Os autores deste mesmo documento
referem ainda que, atualmente, existem provas suficientes para demonstrar que as
pessoas que tém uma vida fisicamente ativa podem obter um conjunto de beneficios
para a saude, incluindo os seguintes:

e Reducao do risco de doenca cardiovascular;

e Prevencdo e/ou atraso no desenvolvimento de hipertensédo arterial, e maior
controlo da tensao arterial em individuos que sofrem de tenséo arterial elevada;

e Bom funcionamento cardiopulmonar;

e Controlo das fun¢des metabdlicas e baixa incidéncia da diabetes tipo 2;

e Maior consumo de gorduras, o que pode ajudar a controlar o peso e diminuir o
risco de obesidade;

¢ Diminuicdo do risco de incidéncia de alguns tipos de cancro, nomeadamente
dos cancros da mama, da prostata e do célon;

e Maior mineralizacdo dos o0ssos em idades jovens, contribuindo para a
prevencdo da osteoporose e de fraturas em idades mais avancadas;

¢ Melhor digestao e regulacao do transito intestinal,

e Manutencédo e melhoria da forca e da resisténcia musculares, o que resulta
numa melhoria da capacidade funcional para levar a cabo as atividades do dia-
a-dia;

e Manutencao das funcbes motoras, incluindo a forca e o equilibrio;

e Manutencdo das fungbes cognitivas, e diminuicdo do risco de depresséo e
deméncia;

e Diminuicdo dos niveis de stress e melhoria da qualidade do sono;

e Melhoria da autoimagem e da autoestima, e aumento do entusiasmo e
otimismo;

e Diminuicdo do absentismo laboral (baixas por doenca);
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e Em adultos de idade mais avancada, menos risco de queda e prevencdo, ou
retardamento de doencas cronicas associadas ao envelhecimento.

De acordo com dados recolhidos pela Organizacdo Mundial de Saude, a
prevaléncia mundial de obesidade quase duplicou entre 1980 e 2008. De acordo com
as estimativas realizadas pelos paises membros para 2008, mais de 50% dos homens
e mulheres da Regiao Europeia da OMS tinham excesso de peso e cerca de 23% das
mulheres e 20% dos homens eram obesos. Com base nas ultimas estimativas nos
paises da Unido Europeia, o excesso de peso afeta 30-70% e a obesidade afeta 10-
30% dos adultos.

As estimativas do numero de criancas com excesso de peso e criancas na
Regido Europeia abrangida pela OMS tiveram aumentos constantes entre 1990 e
2008. Mais de 60% das criangas com excesso de peso antes da puberdade tém
tendéncia a ter excesso de peso no inicio da idade adulta. A obesidade infantil esta
fortemente associada a fatores de risco para doencas cardiovasculares, diabetes tipo
2, problemas ortopédicos, transtornos mentais, fraco desempenho escolar e baixa
autoestima (dados da Organiza¢do Mundial de Saude, 2014).

Em Portugal, uma em cada trés criancas tem este problema de saude. Segundo
um estudo realizado pela APCOI (Associacdo Portuguesa Contra a Obesidade Infantil)
em 2013 e 2014, que contou com 18.374 criancas (uma das maiores amostras neste
tipo de investigacgdo), concluiu que 33,3% das criangas entre 0os 2 e 0s 12 anos tém
excesso de peso, das quais 16,8% séo obesas. De acordo com a Comisséo Europeia,
Portugal esta entre os paises da europa com maior nimero de criancas afetadas por
esta “epidemia”.

Dados recolhidos pelo Sistema Europeu de Vigilancia Nutricional Infantil
(COSI:2008), pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e pelo Instituto Nacional de
Saude (INSA) indicam que mais de 90% das criangas portuguesas consome fast-food,
doces e bebe refrigerantes, pelo menos quatro vezes por semana, menos de 1% das
criancas bebe 4gua todos os dias e sé 2% ingere fruta fresca diariamente. Quase 60%
das criancas vao para a escola de carro e apenas 40% participam em atividades
extracurriculares que envolvam atividade fisica.

A obesidade e 0 excesso de peso estdo, muitas vezes, relacionados com maus
habitos alimentares e com o0 sedentarismo (excesso de tempo sentados, com
equipamentos eletronicos, pouca atividade fisica, entre outros). O comportamento

sedentario é muito frequente durante a infancia e pode estar associado a varios fatores
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de risco para a saude. E recomendado, em varios paises, que as criangas devam
minimizar a quantidade de tempo gasto em comportamento sedentario por periodos
prolongados (recomendacéo da OMS).

Um estudo de Ferrari e colaboradores (2014) revela que existem varios estudos
realizados em paises desenvolvidos que tém encontrado valores elevados de
adiposidade e baixo nivel de atividade fisica em criangcas que tém equipamentos
eletrénicos no quarto e praticam um estilo de vida sedentario. No estudo “Sport,
Physical Activity, and Eating Behaviour: Environmental Determinants in Young
People(Speedy)”, Atkin e colaboradores (2013) verificaram médias de tempo
sedentério mais elevadas em criangas que tinham televisdo e computador no quarto.
Isto mostra que existem varios fatores que levam as criangas a ter um estilo de vida
sedentario.

Continuando com esta linha de pensamento, na atualidade, tudo faz parecer
gue os jovens nao sdo suficientemente ativos de forma a beneficiarem da atividade
fisica relacionadas com a saude (Ledent, 1997). As criancas crescem rodeados de
oportunidades de escolha de comportamentos sedentarios e alguns estudos referem
que tais comportamentos sdo mesmo mais encorajados do que alternativas
fisicamente ativas (Epstein, 1991; Vara e Epstein, 1993, citados por Santos, 2004).

A atividade fisica, enquanto comportamento ligado a saude, € muitas vezes
colocada em competicdo com outros valores, comportamentos e atitudes, que podem
ter mais relevo para as aspiracdes dos jovens. Na verdade, apesar dos efeitos do lazer
ativo serem assumidos como benéficos, as escolhas relativas a ocupacao do tempo
livre entre 0s jovens nem sempre representam uma elevada participacao em atividade
fisica de lazer (Mota, 1997).

Analisando o Decreto-Lei n.° 6/2001, de 8 de janeiro de 2001, vemos que 0
tempo destinado a Educacao Fisica nos 2° e 3° ciclo é de 3 blocos de 45 minutos, ou
seja, 2 horas e 15 minutos por semana. Ja no Ensino Secundario € de 4 blocos de 45
minutos, ou seja, 3 horas semanais. Visto que estamos a trabalhar com alunos do 5°
ano, estes apenas tém os 3 blocos. Com o bloco extra de atividade fisica semanal,
estes alunos atingem a carga horaria dos alunos no Secundario. No entanto, néo
atingem as recomendacdes da OMS relativamente ao tempo de atividade fisica. Esta
organizacdo recomenda, para criangas entre os 5 e os 17 anos, 60 minutos de

atividade fisica moderada a vigorosa por dia.
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Alguns estudos sugerem que muitos jovens ndo cumprem estas orientacdes
(Sallis e Owen, 1999) e que ha um acentuado decréscimo da atividade fisica durante
a adolescéncia (Sallis, 2000). Por outro lado, também tem sido sugerido que criangas
e jovens que desenvolvem habitos de pratica de atividade fisica tém maior
probabilidade de serem ativos na idade adulta (Sallis e Patrick, 1994), dai a
importancia da motivacéo para a prética da atividade fisica regular.

Segundo os autores do documento “Orientagbes da Unido Europeia para a
Atividade Fisica” (Andersen e colaboradores, 2009):

‘A atividade fisica é geralmente definida como ‘“qualquer movimento
associado a contracdo muscular que faz aumentar o dispéndio de energia
acima dos niveis de repouso”. Esta definicdo ampla inclui todos os
contextos da atividade fisica, ou seja, a atividade fisica em momentos de
lazer (incluindo a maioria das atividades desportivas e de danca), atividade
fisica ocupacional, atividade fisica em casa ou perto de casa, e a atividade
fisica ligada ao transporte. A par dos fatores pessoais, a influéncia do
contexto envolvente nos niveis de atividade fisica pode ser: fisica (por ex.:
ambiente edificado, utilizagcdo de terrenos), social e econémica.”

A atividade fisica esta relacionada com a boa saude cardiorrespiratoria em

criangas e jovens, e tanto os pré-adolescentes como os adolescentes podem melhorar
as suas funcdes cardiorrespiratérias com a pratica de exercicio fisico regular. Além
disso, a atividade fisica estd positivamente relacionada com a for¢ca muscular. A
participagcéo de criancas e jovens em atividades de fortalecimento muscular duas ou
trés vezes por semana melhora consideravelmente a forca dos musculos.

Como é de esperar, as criancas/jovens com peso nhormal que realizam atividade
fisica relativamente intensa geralmente apresentam menor adiposidade do que
criangas/jovens menos ativos.

As recomendacdes da grande maioria dos paises europeus parceiros da OMS
eram baseadas na quantidade e no tipo de atividade necessaria para obter beneficios
gerais para a saude. Além disso, alguns paises possuiam recomendacdes explicitas
para determinados resultados de saude, como por exemplo, 0ssos saudaveis ou
doencas cardiovasculares. Para além disso, alguns paises incluiam, ainda, nas suas
recomendacdes, diretrizes para subgrupos populacionais especificos, em particular
no gue toca a obesidade e a gestdo do peso. Alguns paises também incluiam nas
suas recomendac0des a reducdo do tempo de comportamento sedentario a um maximo

de duas horas diarias.
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Ainda falando neste assunto, os autores do artigo “Orientagbes da Unido
Europeia para a Atividade Fisica” referem que o papel dos professores de Educacao
Fisica na promocéo da atividade fisica entre as criancas e os adolescentes tem de ser
ampliado e complexificado, tendo em conta o aumento dos estilos de vida sedentarios,
do excesso de peso e da obesidade. Para além do tempo reservado a Educacao
Fisica nos programas educativos, os professores de Educacgéo Fisica devem ter a
oportunidade de desempenhar um papel no que respeita a matérias mais vastas no
ambito da atividade fisica, como, por exemplo, uma deslocacédo ativa entre casa e a
escola, atividade fisica durante os intervalos escolares, a utilizacdo das instalacdes
desportivas escolares apés o horério escolar e o planeamento de exercicio individual
Ou, NO NOSSO caso, a introducdo de mais um bloco semanal para alunos referenciados
com obesidade e pré-obesidade. A situacdo ideal passaria por levar esta sessao
semanal extra a todos os alunos que se mostrassem interessados e necessitados. A
educacdo e a formacao dos professores deveriam fornecer-lhes os conhecimentos
necessarios para lhes permitir que transmitam mensagens claras e precisas, nao so
aos seus alunos, mas também aos pais/Encarregados de Educacao dos mesmos, de
forma a melhorar a consciencializacdo de que a atividade fisica € um requisito

essencial para manter uma vida saudavel.

4.3 — OBJETIVOS E JUSTIFICACAO DO ESTUDO
4.3.1 — OBJETIVOS GERAIS

¢ Incentivar a adocao de habitos alimentares saudaveis e a pratica de exercicio
fisico regular;

e Contribuir para a mudanca dos estilos de vida dos alunos, através de
orientacdo alimentar, de atividades Iudico/pedagodgicas e promocgdo da

atividade/exercicio fisica(o).

4.3.2 — OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Apresentar melhorias significativas nos varios testes realizados durante o
projeto;

e Incutir nos alunos o gosto pela pratica continua de atividade fisica, com o
objetivo final de praticarem um desporto federado;

e Proporcionar a extensdo da componente horéria curricular de Educacéo Fisica;
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e Relacionar este aumento com os resultados obtidos nos testes.

4.3.3 — JUSTIFICACAO DO ESTUDO
A principal raz&do pela qual optdmos por ingressar este projeto tem a ver com

contrariar a tendéncia mundial para a obesidade e prevenir os seus problemas
associados, dai termos trabalhado com criancas com valores proximos do excesso de
peso.

Como foi dito na descricdo dos objetivos do Projeto “Conta, Peso e Medida”,
através do acompanhamento dos alunos participantes, pretende-se que estes
contrariem as estatisticas apresentadas anteriormente, de forma a melhorarem a sua
gualidade de vida e fiquem motivados para a pratica desportiva e/ou de atividade fisica
regular fora da escola.

Entdo, € essencial mostrar as criancas e jovens que a atividade fisica regular
traz diversos beneficios, ndo so a nivel fisico, mas também a nivel psicologico, tendo
este projeto um carater essencial para sensibilizar todos os envolvidos, de forma a
evidenciar a gravidade do estilo de vida sedentario e conseguir contrariar esta
tendéncia na nossa populacgéo-alvo.

No projeto em que trabalhamos, a componente da transmissao da mensagem
da importancia da atividade fisica e do envolvimento dos pais na modificacdo dos
hébitos e comportamentos dos filhos esta bem presente, ja que estdo programados
varios workshops e atividades com os alunos, os seus pais/Encarregados de

Educacao e os elementos do projeto.

4.4 — FORMULAQAO DE PROBLEMAS/HIPOTESES

Quando nos foi proposto este estudo e os moldes em que iria funcionar, bem
como tendo em conta 0s seus objetivos e a revisdo da literatura relativa ao tema,
foram colocadas as seguintes hipéteses:
1°: O GE ir4 apresentar uma evolucao positiva nos parametros de aptidao fisica e de
composicao corporal, comparando o inicio e o fim do projeto?
2°: A pratica acrescida de 45 minutos por semana tera um impacto significativo sobre
a aptidao dos sujeitos do nosso estudo, quando comparado com um grupo de controlo,

gue apenas beneficia do horario normal de Educacéo Fisica?
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3°: A prética acrescida de 45 minutos por semana ter4 um impacto significativo sobre
a composicao corporal do GE em comparagdo com o GC, com o horério normal de

Educacao Fisica?

4.5 - METODOLOGIA

No inicio do ano letivo, todos os alunos do 5°no, nas respetivas aulas de
Educacao Fisica, realizaram os testes do Fitnessgram (Vaivém; Velocidade; Impulséo
Horizontal; IMC). ApGs esta recolha, os valores do peso, altura e idades dos alunos
foram encaminhados para o grupo de Enfermeiros responsaveis pelo projeto, que,
posteriormente, converteram os dados para percentis, sinalizando os alunos com pré-
obesidade e obesidade.

Depois de ter a lista dos alunos com possibilidade de integrar o projeto, foram
entregues autorizacdes aos Encarregados de Educacdo. Os alunos autorizados
trabalharam as tercas-feiras (das 16h15 as 17h) ou as quartas-feiras (das 12h45 a
13h30). Alguns discentes ndo autorizados serviram como grupo de controlo. Assim,
no total temos 14 alunos no grupo experimental, com média de idades de 10 anos no
inicio do projeto, e 14 no grupo de controlo, selecionados através da semelhanca das
caracteristicas do GE (género e valores de IMC).

Para a realizacdo deste projeto e para o acompanhamento da evolucéo dos
participantes, o nosso nucleo de estagio pretendeu aplicar os seguintes testes, em
diferentes momentos (inicio e final do projeto):

e Massa Corporal, Estatura e IMC;
e Vaivém.
e Impulséo Horizontal;
e Velocidade (40 metros);
e Perimetros:
o Perimetro da cintura;
o Perimetro da anca,;
o Relacéo cintura-anca e cintura-altura;
o Perimetro do bicep direito relaxado e contraido.
e Pregas de Adiposidade:
o Prega Tricipital,

o Prega Subescapular;
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o % Massa Gorda através da Formula de Slaughter: 1,21 x (tricipital +
subescapular) — 0,008 x (tricipital + subescapular)? — 1,7 (sexo
masculino) ou 1,33 x (tricipital + subescapular) — 0,013 x (tricipital +
subescapular)? — 2,5 (sexo feminino).

e Teste de Recuperacdo Cardiaca: retirar FC repouso durante 10 segundos;
durante 2 minutos, o individuo sobe e desce um banco sueco a cada 5
segundos; no final dos 2 minutos, repousa durante 1 minuto e, apos esse
minuto de descanso, retira-se novamente o batimento cardiaco durante 10
segundos; na segunda fase do teste, durante 2 minutos, o individuo sobe e
desce um banco sueco a cada 3 segundos; no final dos 2 minutos, repousa
durante 1 minuto e, ap0s esse minuto de espera, retira-se novamente o
batimento cardiaco durante 10 segundos; os batimentos cardiacos séo
retirados em 10 segundos e, depois, devem ser multiplicados por 6.

Foram realizadas 11 sessdes no GE de terca-feira e 15 sess6es no GE de
guarta-feira, em que eram realizadas sessdes de treino de condicao fisica com uma
duracdo de cerca de 20 minutos e constituidas por percursos de for¢ca, coordenacdo
e agilidade, bem como jogos pré-desportivos e ladicos, com inclusdao das
componentes condicionais. E importante referir que, ao longo deste projeto, foi
realizado um diario das sessdes realizadas (Anexo 17).

Na fase inicial e final do projeto, foram distribuidos questionarios relativos a
Alimentagdo — Frequéncia Alimentar, realizado pela Faculdade de Medicina da
Universidade do Porto (Anexo 18) — e, também, relacionados com a qualidade de vida
e bem-estar dos participantes (Anexo 19), este ultimo construido pelo nosso Nucleo
de Estagio. Estes questionarios foram apenas preenchidos pelo GE. Relativamente
ao primeiro questionario, este néo foi repetido na fase final, pois, tratava-se de um
questionério online, cujo servidor deixou de funcionar. Assim, apenas apresentamos
os resultados referentes ao primeiro momento (Anexo 20).

Relativamente ao Tratamento Estatistico destes dados, foi utilizado o programa
estatistico SPSS, com a realizac&o da estatistica descritiva e a utilizacdo do Teste nédo
paramétrico de Wilcoxon, visto os sujeitos do GE serem menos de 30. Foi também
utilizado o programa Excel para célculos.

Na reta final do projeto, foi organizado um workshop sobre os beneficios da
atividade fisica na prevencdo e no combate a obesidade, dirigido aos alunos
participantes e aos seus pais/Encarregados de Educacéo. O workshop foi dividido em
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duas partes, uma tedrica e outra pratica. Na parte teérica, foram apresentados valores
de obesidade e excesso de peso em Portugal para criangas, jovens e adultos, bem
como as definicdes de atividade fisica e estilo de vida saudavel (Anexo 21). Depois,
na parte pratica, foram apresentados objetos domeésticos que os alunos podem utilizar
para fazer atividade fisica em conjunto com os pais em casa. Depois desta
demonstracao, foram apresentados varios exercicios a realizar com estes objetos. No
final da sesséo, foi distribuido aos pais um documento orientador do projeto, com
exemplos de planos de treino utilizados nas sessbes praticas com os alunos

participantes (Anexo 22).

4.6 - RESULTADOS

Como foi referido na metodologia, um dos questionarios aplicados aos alunos
era relacionado com a qualidade de vida. Neste questionéario, a informacdo que
recolhemos esta relacionada ndo s6 com a préatica de desporto fora da escola, mas é
neste aspeto que me vou focar. Assim, comparando os resultados, vemos que nao

existiram grandes diferencas:

Aluno Inicio Final |
GE 1 | N&o pratica N&o pratica
GE 2 | Basquetebol Basquetebol
GE 3 | Futebol Karaté
GE 4 | Natacéao Natacao
GE 5 | Basquetebol Basquetebol
GE 6 | Futebol Futebol
GE 7 | Futebol Futebol
GE 8 | Ciclismo Danca
GE 9 | Nao pratica Futebol
GE 10 | Nao pratica N&o pratica
GE 11 | Nao pratica N&o pratica
GE 12 | Nao pratica N&o pratica
GE 13 | Futsal Futsal
GE 14 | Nao pratica N&o pratica

Tabela 3: Préatica desportiva no inicio e no fim do projeto

Em relagdo aos resultados de cada aluno nos testes e nas medigdes realizados,
podem ser consultados no Anexo 23, sendo que, neste capitulo, apenas serao
considerados e discutidos os resultados gerais nos diversos testes. Assim,
relativamente a estatistica descritiva dos resultados, a tabela seguinte relaciona os

resultados iniciais com os finais, no Grupo Experimental e no Grupo e Controlo:
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Maximo

Diferenca
em %
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Significancia

(Wilcoxon)

(quantidade)

Massa Corporal Inicial (Kg) 47,46 8,96 34,2 67,5 2,47 % 0,177 (NS)
Massa Corporal Final (Kg) 48,63 8,15 36,8 65,1 (1,17kg) '

Estatura Inicial (m) 1,47 0,11 1,3 1,75 2,23 % 0,001 (S)
Estatura Final (m) 1,50 0,11 1,32 1,79 (0,03 m) '

IMC Inicial 21,82 2,47 18,6 28,1 -1,66 %

IMC Final 2144 |  240| 188 252  (-0.36) g (M)
FC Repouso Inicial (bpm) 89,85 30,86 50 160 0,17 0,780 (NS)
FC Repouso Final (bpm) 90,00 23,65 60 126 0,15 '
quuperagao Cardiaca (3 seq) 11538 33.32 60 170

Inicial (bpm) _ ( ) -20,10 0,023 (S)
Recuperacgéo Cardiaca (3 seg -23,93 '

Final (bpm) 86,57 12,61 66 108

R(_—:-c_uperagao Cardiaca (5 seq) 119.08 37.46 48 180

Inicial (bpm) -24,97 0,125 (NS)
Recuperacéo Cardiaca (5 seg) 95 14 18.95 66 132 -28,81 '

Final (bpm) ' '

Cintura Inicial (cm) 73,15 7,49 62 88 0,18 % 0,906 (NS)
Cintura Final (cm) 73,29 4,30 67 82 (0,13 cm) '

Anca Inicial (cm) 81,31 10,77 64 98 7,09 % 0,005 (S)
Anca Final (cm) 87,07 5,94 78 98 (5,76 cm) '
Relagao Cintura-Anca Inicial 0,91 0,10 0,77 1,13 -7,12% 0,037 (S)
Relacdo Cintura-Anca Final 0,85 0,05 0,75 0,94 (-0,06) ’
Relacdo Cintura-Altura Inicial 0,46 0,14 0,00 0,58 -1,60% 0,637 (NS)
Relagéo Cintura-Altura Final 0,49 0,04 0,40 0,55 (-0,01) '

Bicep Relaxado Inicial (cm) 21,85 3,87 16 26 7,90 % 0,308 (NS)
Bicep Relaxado Final (cm) 23,57 1,83 20 26 (1,73 cm) '

Bicep Contraido Inicial (cm) 23,54 3,86 18 29 7,73 % 0,219 (NS)
Bicep Contraido Final (cm) 25,36 1,82 22 28 (1,82 cm) '

Prega Tricipital Inicial (mm) 17,67 3,94 11 24 -11,09 % 0,019 (S)
Prega Tricipital Final (mm) 16,07 4,12 12 25 (-2,01 mm) '

Prega Subescapular Inicial (mm) 12,75 4,90 8 25 -9,83 % 0,006 (S)
Prega Subescapular Final (mm) 12,00 4,52 7 23 (-1,31 mm) '

Massa Gorda Inicial (%) 26,75 5,08 18,4 38,38 -7,00 % 0,004 (S)
Massa Gorda Final (%) 24,87 5,00 18,4 35,54 (-1,87 %) '

Vaivém lInicial (n.° percursos) 15,77 5,92 7 25 61,71 % 0,003 (S)
Vaivém Final (n.° percursos) 25,50 11,33 7 43 (9,73) '

Imp. Horizontal Inicial (m) 1,27 0,22 0,85 1,65 -3,98 % 0,283 (NS)
Imp. Horizontal Final (m) 1,22 0,22 0,9 1,65 (-0,05 m) ’
Velocidade 40 m Inicial (seq) 8,16 1,15 7,11 11,53 -3,39 % 0,345 (NS)
Velocidade 40 m Final (seg) 7,88 0,69 6,81 9,24 (-0,28 seq) '

Tabela 4: Resultados do GE

Analisando os valores medios dos testes realizados no GE, e tendo sempre em

conta os referenciais da bateria de testes Fitnessgram, vemos que, nos valores do

IMC, os sujeitos apresentam valores ligeiramente acima dos considerados normais.

Analisando a percentagem de massa gorda, percebemos que 0s participantes se

aproximam do valor maximo referenciado. Em relacéo aos testes de aptidao fisica,
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nomeadamente no teste de aptiddo aerObia (Vaivém) os sujeitos apresentaram

valores normo-ponderais, isto €, dentro da ZSAF.

Diferenca

Variaveis Média Devao- Minimo Maximo em % Slgmflcanma
padréo . (Wilcoxon)
. uantidade) T/

Massa Corporal Inicial (Kg) 46,62 7,33 35,40 62,90 3,51 % 0,006 (S)
Massa Corporal Final (Kg) 48,26 6,82 39,60 62,50 (1,64 Kg) ’
Estatura Inicial (m) 1,47 ,08 1,34 1,62 2,54 % 0,001 (S)
Estatura Final (m) 1,50 ,08 1,37 1,65 (0,04 m) '

IMC Inicial 21,62 1,97 19,12 26,04 21,42 %

IMC Final 2131  168| 1822 2458|  (-0,31) 0,300 (NS)
Vaivém Inicial (n.° percursos) 15,57 8,32 9,00 42,00 29,82 % 0,013 (S)
Vaivém Final (n.° percursos) 20,21 7,32 13,00 40,00 (4,64) ’

Imp. Horizontal Inicial (m) 1,19 ,18 ,95 1,50 -0,90 %

Imp. Horizontal Final (m) 1,18 21 .87 1,72 (-0,01 m) 0,859 (NS)
Velocidade 40 m Inicial (seg) 8,13 ,66 6,85 9,41 -4,01% 0,020 (S)
Velocidade 40 m Final (seg) 7,81 73 6,72 9,53 (-0,33 seQ) :

Tabela 5: Resultados do GC
Legenda:
S — Significativo (<0,05)
NS — Nao Significativo (>0,05)

Olhando agora para o GC, e considerando ainda os mesmos referenciais, vé-
se que, no IMC, este grupo esta dentro da ZSAF. Relativamente a aptidao aerébia,

estes estdo abaixo da ZSAF, ndo alcancando o valor minimo recomendado.

4.7 — ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Todos os procedimentos realizados ao longo deste estudo, e a comparacao
dos seus resultados, fazem-nos refletir sobre as suas consequéncias no GE. Assim,
em seguida, apresento algumas relacdes entre os resultados citados acima.

Relativamente a Massa Corporal, no GE, quatro alunos (28,57%) perderam
peso, sendo que a maior perda de peso foi de 5,4 kg. Ainda no mesmo grupo, oito
alunos (57,14%) aumentaram de peso, sendo que o0s restantes dois (14,29%)
mantiveram relativamente o mesmo peso. Notamos que o0 aumento de massa corporal
no GE nédo € significativo (2,47%), enquanto que o GC apresenta um aumento
significativo de 3,51%. O aumento de peso de grande parte dos alunos, dos dois
grupos, podera, com grande probabilidade, ser devido ao aumento da estatura, que
sera abordado a seguir, ja que os alunos se encontram numa fase de crescimento

muito acentuada — fase pré-pubertaria. Entdo, em relagcéo a estatura, neste periodo
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do estudo, notamos que ambos os grupos cresceram de forma significativa, sendo
este aumento médio de 3 cm, para o GE, e 4 cm, para o GC. Assim, a influéncia do
crescimento sobre os parametros de composi¢cao corporal e de aptidao fisica, medidos
no nosso estudo, ndo pode ser esquecida, pois os dados demonstram que tanto o GE
como o GC cresceram de forma significativa.

Devido ao aumento da massa corporal e da estatura, ndo houve evolugéao
significativa do IMC em nenhum dos grupos, apresentando-se este ligeiramente acima
dos referenciais. No entanto, em relacdo a percentagem da massa gorda, o GE
apresentou valores muito préximos do maximo estipulado, o que nos leva a crer que
a populacdo se encontra, de uma forma geral, na pré-obesidade. N&do tendo esta
estimativa para o GC, ndo podemos verificar se esta tendéncia também se verificou
neste grupo, contudo, podemos dizer que o aumento de peso significativo deste grupo
podera ter estado associado a uma manutencdo da massa gorda durante o periodo
do estudo.

Nas medicdes das pregas adiposas tricipital e subescapular no GE, houve uma
diminuicao significativa, sendo esta diminuicdo de 2,01 milimetros, na tricipital, e 1,31
milimetros na subescapular, que se traduziu numa perda de 1,87% da massa gorda.
Assim, concluimos que houve uma diminuicdo desta percentagem em dez alunos
(71,43%), sendo que apenas um teve um pequeno aumento, e 0s outros dois alunos
nao obtiveram modificacao.

Analisando os resultados dos perimetros, a cintura e a anca, em média, tiveram
um aumento de 0,13 e de 5,76 centimetros, respetivamente. Comparando rapazes e
raparigas, houve diminuicdo das medidas da cintura em todas as raparigas (trés no
total) e, nos rapazes, quatro diminuiram, cinco aumentaram e um nao mostrou
diferencas. Ja nas medidas da anca, uma rapariga nao apresentou modificagdes, uma
teve um pequeno aumento, e a Ultima teve um aumento significativo (17 centimetros).
Nos rapazes, todos eles tiveram um pequeno aumento, a exce¢ao de um, que diminuiu
em 2 centimetros. O aumento do perimetro da anca estara relacionado, nas raparigas,
com a mudancga corporal propria da pré-puberdade (Aguiar e Jorge, sem data). A
diminuicdo de alguns elementos na cintura podera estar relacionada com a diminui¢ao
da gordura abdominal, ja que o perimetro da cintura € um grande indicador desta
variavel (Magalhdes e colaboradores, 2013). Esta diminuicdo foi acompanhada por
um decréscimo significativo de 7,12% da relagdo Cintura-Anca. Estes resultados

salientam a importancia da pratica de atividade fisica na prevencdo das doencas



53

cardiovasculares (Organizacdo Mundial de Saude), na qual o nosso programa podera
ter contribuido.

Nos perimetros do bicep, relaxado e contraido, 0 GE apresentou um aumento
na média geral de 1,73 e 1,82 centimetros, respetivamente. Este aumento podera
estar intimamente relacionado com o aumento da massa muscular, sobre o efeito do
crescimento e, também, em consequéncia das sessdes préaticas de exercicio fisico,
visto que a prega tricipital diminuiu a0 mesmo tempo que o0 perimetro aumentou no
mesmo segmento. N&o tendo estas medidas no GC, ndo podemos verificar se houve
um aumento devido ao exercicio fisico.

No teste de Recuperagcdo Cardiaca, na cadéncia de trés e cinco segundos,
verificamos que ha uma diminuicdo de cerca de 23 e de 28 bpm, respetivamente, ao
relacionar o teste inicial e o final. Este aumento da recuperacao foi significativo no
teste com a cadéncia de 3 segundos, 0 que se torna légico, pois com uma cadéncia
mais elevada, os sujeitos apresentaram FC final mais elevada. Isto podera significar
gue a resisténcia aerdbia, e posterior recuperacdo, aumentaram ao longo deste
periodo de sessdes praticas. Este aumento da resisténcia aerdbia foi confirmado pelo
aumento significativo de 61,71% no numero de percursos realizados no teste do
Vaivém, enquanto que os sujeitos do GC apresentaram um aumento inferior, de
apenas 29,82%. O teste de Recuperacao Cardiaca nao foi realizado com o GC, visto
os alunos nao terem autorizac&o para a participacéo nos testes. No entanto, teria sido
interessante verificar se haveria diferencas nos dois grupos.

No teste de Impulsdo Horizontal, os alunos dos dois grupos tiveram uma
diminuicdo que, apesar de ndo ser significativa, pode estar relacionada com o
aumento de peso, ja referido anteriormente e, também com a falta de coordenacéao
originada pela modificacdo das proporcbes segmentares durante esta fase de
crescimento. No teste de velocidade, tanto o GE como o GC apresentaram melhorias,
sendo que no GE essas melhorias ndo foram significativas, enquanto que no GC
foram.

Um dos pontos fundamentais nestas medi¢cOes, e que nos permite avaliar o
verdadeiro nivel de excesso de peso do GE, tem a ver com a relacao cintura-altura
que, segundo Albuquerque e colaboradores (2012), surgiu como um fator de
prognostico da obesidade abdominal e de doencas cardiovasculares. Neste estudo,
foi detetada uma maior prevaléncia de obesidade usando esta medida do que usando

o IMC, tornando-se assim mais fiavel.
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4.8 — CONCLUSOES DO ESTUDO

As principais conclusdées que podemos retirar tém a ver com a evolugao dos
resultados do teste Vaivém, em que se obteve uma melhoria significativa entre o GE
e 0 GC, enquanto que a evolucdo do salto em cumprimento e da velocidade nao
obtiveram diferencas significativas entre o0 GE e GC. Em relacdo a estimativa da
percentagem de massa gorda, esta apresentou um aumento, mas, como houve
diminuicdo nos valores das pregas adiposas, podemos concluir que houve um
aumento da massa muscular no GE.

Assim, em suma, podemos referir que 0 nosso projeto teve impacto,
principalmente, na aptiddo aerdbia, que teve uma evolucao significativamente melhor
no GE que no GC. Entédo, o que sobressai nestes resultados € que o GE nao teve um
aumento significativo da massa corporal, ao contrario do GC. Apesar de ambos os
grupos terem uma evolucao significativa, o GE teve uma evolucdo no Vaivém que se
destacou do GC de forma quase significativa. Com isto, percebemos que a inclusao
do nosso programa de atividade fisica teve consequéncias positivas adicionais que
nao se demonstraram com os alunos que usufruiram apenas do horario normal de
Educacao Fisica.

Este estudo mostrou-se muito benéfico para conhecer a realidade do excesso
de peso e do sedentarismo na nossa populacao escolar, no entanto, devido a certos
fatores, ndo foi possivel obter melhores resultados, apesar de estes se terem
apresentado bastante positivos.

Um dos fatores que mais influencia as medidas antropométricas é a parte
nutricional. Apesar de ser um dos nossos objetivos iniciais do estudo modificar os
comportamentos alimentares, nao foi possivel controlar esta variavel, pois, como ja foi
referenciado, o questionario de célculo das calorias ingeridas deixou de funcionar e,
sem isto, tornou-se dificil conseguir verificar a diferenca da nutricdo no inicio e no final
do projeto. Se existir a possibilidade de dar continuidade a este projeto, uma das
primeiras medidas seria contruir uma tabela para interpretar estes dados nutricionais,
ja que a atividade fisica, associada a uma alimentacdo saudavel, tem efeitos muito
mais rapidos e satisfatorios.

Os fatores maturacionais, como o crescimento, a idade pré-pubertaria em que
os alunos se encontravam, a genética, entre outros acabam por influenciar, positiva
ou negativamente, dependendo dos sujeitos, os resultados finais, pois séo fatores que

nao conseguimos controlar.
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Também a pratica de Atividade Fisica ou desporto de forma regular, fora da
escola, pode ajudar na obtencdo de melhores resultados, pois € uma forma de os
alunos estarem mais ativos e evitarem o sedentarismo.

Como ja foi dito, este estudo mostrou-se muito rico, por ter muitos fatores e
variaveis a estudar, pelo que a continuidade deste estudo néo esta fora de questao.
Mas, algumas modificagbes teriam de ser feitas. Em primeiro lugar, o GE e o0 GC
teriam de estar sujeitos aos mesmos testes e no mesmo espaco de tempo, 0 que néo
foi possivel neste estudo. Para além disso, o ideal seria aumentar o tempo da sesséo
ou 0 numero de sessdes semanais, de forma a aproximar-se do valor recomendado
pela OMS. Isto vai ao encontro de Matsudo e colaboradores (2003), que afirmaram
gue alunos com um programa mais elaborado e extenso de Educacédo Fisica foram
consideravelmente melhores em testes psicomotores do que alunos com um
programa mais curto. Outras variaveis poderiam ser incluidas, como a massa corporal
e 0 peso dos pais dos alunos sujeitos ao estudo, para que o fator genético também
pudesse ser considerado. Relativamente aos referenciais, estes deveriam ser
modificados e melhorados, uma vez que a maioria dos alunos sinalizados com
obesidade (através dos percentis ja apresentados) ndo apresentavam a doenca, isto
€, poderiam ter excesso de peso, mas eram escassoS 0S (ue apresentavam,
efetivamente, obesidade.

Uma sugestédo de continuidade do projeto na escola com estes alunos passa
por professores de Educacéo Fisica, alternadamente, distribuirem-se e lecionarem
uma aula de atividade fisica por semana, complementando assim o horario de
Educacao Fisica. Também a participacdo nas palestras e workshops organizados
pelos Enfermeiros responsaveis pelo projeto poderia ser aberto a toda a comunidade
escolar, de forma a dar mais visibilidade ao projeto desenvolvido e abranger o maior
namero de alunos possivel.

Para concluir, € importante sublinhar o comportamento dos alunos participantes
no projeto, que mostraram muito empenho e entusiasmo nas tarefas propostas,
sempre dando o seu maximo para melhorar e, para além disso, divulgaram o projeto,
levando consigo para as sessoes, por vezes, alunos que nao tinham sido sinalizados,

mas, por ouvirem os colegas falar, quiseram participar com regularidade.
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CONCLUSAO

Ao longo deste ano, foram muitas as mudancas e as adaptacdes realizadas,
uma vez que, apesar da preparacdo e conhecimento que ganhamos nas unidades
curriculares da Licenciatura e do Mestrado, a realidade nas escolas é completamente
diferente.

Foram muitos os fatores a ter em conta, a partir do momento que se entra na
escola: a relagdo com todos os elementos da comunidade escolar (professores,
funcionarios, alunos), 0 meio em que estamos inseridos, a(s) turma(s) que vamos ter
a nosso cargo, os programas e planificacdes da escola. Tudo isto contribuiu para a
minha formacé&o e evolugcdo como futura docente na area da Educacao Fisica.

A EBSA é uma escola nova, com uma populacédo escolar numerosa, muitos
espacos e com excelentes condicbes materiais e espaciais. O facto de a escola ser
nova e estar bem apetrechada facilitou toda a minha adaptacéo, ja que havia sempre
material disponivel, os espacos eram variados, sendo possivel lecionar um grande
namero de unidades didaticas ao longo do ano, o que facilitou a captacdo e empenho
das turmas no processo de ensino-aprendizagem.

No inicio do ano, quando conheci a constituicdo da turma que ia ficar a minha
responsabilidade e percebi que tinha um aluno com NEE, fiquei receosa, uma vez que
nao tinha experiéncia pratica nesta area, apesar da formacéo académica. No entanto,
esta mostrou-se uma experiéncia muito enriguecedora, que me deu ferramentas
fundamentais para trabalhar com esta populacdo no futuro. Inicialmente tive
dificuldades em arranjar estratégias para o incluir na aula e para que nao se sentisse
excluido ou diferente, mas, com o decorrer das aulas, fui conhecendo o aluno e
percebendo com quem tinha melhor relacéo, tentando junta-lo sempre a esse grupo,
e que tipo de fungdes, dentro das modalidades, Ihe despertavam maior interesse. E
importante referir que a minha adaptacao a este aluno tornou-se mais facil com a ajuda
do professor orientador e do professor coadjuvante, que esteve presente em todas as
aulas.

Durante este ano, foram varias as tarefas realizadas: o planeamento do ano
letivo, a avaliacdo das unidades didaticas, a realizagdo ao nivel das dimensdes da

intervencao pedagogica, bem como as estratégias para colocar tudo isto em prética.
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Mas, das aprendizagens mais importantes que adquiri este ano, tiveram a ver com a
reflexdo de todas as agfes e decisbes tomadas, isto &, o papel do professor é ensinar
os alunos, mas, por vezes, 0 que esta a ser ensinado, ou como esta a ser ensinado,
nado é adequado aos alunos e, por isso, o professor precisa de ajustar as suas
decisdes, para que estas estejam adaptadas aos alunos. Por fim, é imprescindivel que
o professor reflita sobre todo este processo, justificando as decisbes tomadas e
autocriticando-se, pois, desta forma, consegue evoluir e adaptar-se aos seus alunos,
para que o processo de ensino-aprendizagem esteja 0 mais adequado possivel a
turma e as suas verdadeiras caréncias e necessidades. Entdo, as funcbes do
professor passam por ensinar, ajustar e por fim, refletir sobre todo o processo inerente

ao ensino.
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ANEXOS

1. Calendarizagéo do plano anual
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Calendarizacdo do plano anual - 9°A

M e Dia Més Matéria Espaco e nf
aula blocos
le?2 19 Setembro | Apresentacdo Sala EF 2

3 20 Setembro | Condicao Fisica - Fitnessgram 3
4eb5 26 Setembro | Condicdo Fisica - Fithessgram
6 27 Setembro | Andebol
7e38 3 Outubro | Andebol 4
9 4 Outubro | Andebol
10el1l1 | 10 Outubro | Andebol
12 11 Outubro | Ginastica de solo e aparelhos
13el4| 17 Outubro | Andebol Andebol: 4
15 18 Outubro | Ginastica de solo e aparelhos | Ginasio Ginastica:5
16el7 | 24 Outubro | Ginastica de solo e aparelhos | Ginasio
18 25 Outubro | Ginastica de solo e aparelhos | Ginasio
19e20| 31 Outubro | Tag-Rugby
21e 22 7 Novembro |Tag-Rugby
23 8 Novembro | Tag-Rugby 8
24e25| 14 Novembro | Tag-Rugby
26 15 Novembro | Tag-Rugby
27e28| 21 Novembro | Basquetebol
29 22 Novembro | Basquetebol 6
30e31| 28 Novembro | Basquetebol
32 29 Novembro |Basquetebol
33e34| 5 Dezembro | Voleibol
35 6 Dezembro |Voleibol 5
36e37| 12 Dezembro | Voleibol
38 13 Dezembro | Auto-Avaliacéo 1
Férias de Natal
39 3 Janeiro | Atletismo - Velocidade Pista
40e4l| 9 Janeiro | Natagéo Natagao: 4
42 10 Janeiro | Atletismo - Velocidade Atletismd: 3
43e44 | 16 Janeiro | Natacgdo
45 17 Janeiro | Atletismo - Velocidade
46e47 | 23 Janeiro | Voleibol
48 24 Janeiro | Voleibol 5
49e50 | 30 Janeiro | Voleibol
51 31 Janeiro | Basquetebol
52e53 | 6 Fevereiro | Basquetebol 7
54 7 Fevereiro | Basquetebol
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55e56 | 13 Fevereiro |Basquetebol
S/ 14 Fevereiro | Basquetebol

58e59 | 20 Fevereiro | Futebol 3
60 21 Fevereiro | Futebol

61 e 62 6 Marco Ginastica de solo e aparelhos | Ginasio 3
63 7 Marco Ginastica de solo e aparelhos | Ginasio

64e65| 13 Marco Salto em altura Ginasio 3
66 14 Marco Salto em altura Ginasio

67e68 | 20 Marco Futebol
69 21 Marco Futebol

70e71| 27 Marco Futebol 8
72 28 Marco Futebol

73e74 3 Abril Futebol
75 4 Abril Auto-Avaliacdo 1

Férias da Pascoa

6e77| 24 Abril Andebol 3
78 2 Maio Andebol

79 e 80 8 Maio Natacéo
81 9 Ma!o Atletls[no - Estafetas Nataczo: 4

82e83| 15 Maio Natacao Atletismo:2
84 - Atletismo - Langamento do

16 Maio Peso

85e86 | 22 Maio Natacao
87 23 Maio Andebol Natacdo: 4

88e89 | 29 Maio Natac&o Andebol:2
90 30 Maio Andebol

Atletismo - Langamento do

SORE 5 Junho Peso ¢ 2

93 6 Junho Auto-Avaliacéo 1
N.° de

Matérias aulas

Futebol 11

Basquetebol 13

Voleibol 10

Andebol 13

Tag rugby 8

Gindstica 8

Atletismo 10

Condicao Fisica 3

Natacao 12

Apresentacdo 2

Auto-Avaliacdo 3

Total 93




2. Rotacédo de Espacos
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12:45-13:30

SEGUNDA TERGCA QUARTA QUINTA SEXTA
W @ R W= =
e AR = " = AR = AR = R
§ MELL- T|§ 3|8 1|8 NELL 3|2 MELL 1K ML
g - 2% I N N 2% I g8 |.|8|2|¢E
) Eu& g5, élg &8 Eu& gls5|¢ gu& E"!.“EN&
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10:15-11:00 < |a|w =
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11:00-11:45 I e B
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13:45-14:30
14:30-15:15

15:30-16.15

16.15.17.00| =

10E
1E

11G]

11CD

11G

1B

10KME

3. Calendarizacao da Rotacao de Espacos

<
A , .|
s aeanadia | 5§
N aea aea a $ E
22 32 42 52 62 S D
s |29 30 31]1 2 3 4
E |5 6 7 8 9 10 11
T |12 13 14 15 16 17 18] 1
19 20 21 22 23 24 25| 2
26 27 28 29 3|1 2|3
o|3 4 5 6 7 8 9|4
U |10 11 12 13 14 15 16| 5 | 2
T |17 18 19 20 21 22 23|6 |2
24 25 26 27 28 29 30| 7 |2
38| 1 2 3 4 5 6|38
N |7 8 9 10 11 12 13| 9
O |14 15 16 17 18 |19 20
V |21 22 23 24 25 26 27
28 20 30| 1 2 3 4
D |5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17
3 4 5 6 7
A 10 11 12 13 14
N 17 18 19 20 21
23 24 25 26 27 28 29
30 3|1 2 3 4 5[19|6




13
20

13

7
14
21

14

8
15
22

15

26

9 10
16 17
23 24

11
18
25

12 | 20
19 | 21
26 | 22

10
16 17

11
18

12 | 24

19 | 25

3
10
17
24
31

14
21
28 | 33

[

7
14
21
28

11 | 35
18 | 36
25 | 37

Recegéo sos alunos

Apresentagdo

Testes de CondigZo Fisica (Forga e
Flesibilidade]

Testes de Condip&a Fisioa
[Velocidade & Resisténcia)

Siagie de joge reduzide GdrGR « joge famal
nul:

“Giestos ticnicas principais (passefrecesSo, drible,

remate);
~Comportamento ofensive: acupagie racional dos
sepagos, desmarcagdo « finalizagle;

-Comportamento defensive: acupagio racional dos

acpages « pasicieramenta defenzive.

ol 12

Ginasio

Ginastica de solo < apareihos

Thungao &t [oge reducide [0

Salto em Extensia; Salto de Eizo.
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wriade 22z 23

2dizq 26

Situagie de joge reduwide ¢ Formal
-Ataque: wvangar no terrens, finta ¢
mudanga de diregio, apoiar &
pertader du boky, recelocagio atris
do partador di bels;

Diefesa: avangar v kerena, pressio,
recuperagio du bok, manatengie da
lina defensiva, wtilizagle dos viries
sistemas defenzives (linha, canaiz ¢

duslizants].

Situagie de joge reduwide ¢ Formal
-Ataque: wvangar no terrens, finta ¢
mudanga de diregio, poiar &
pertader du boky, recelocagio atris
do partador d bels;

Diefesa: 3vangar no kerena, pressio,
recuperagio du bok, manatengie da
lina defensiva, utilizaglo dos viries
sistemas defenzives (linha, canaiz ¢
deslizants).

Gestos Técnicos: drible,
passefrecegio, langamento,
finkas;

Atitude Defensiva:
zobremarcagio,
deslocamentos, defesa HiH;

Gestos Técnicos: drible, pazselrecegho,
langament, fintas;
Atitude Defenziva; sobremarcagho,

Atitude Ofensivz: desmarcagio,
#hripla ameaga®, passe e corte.
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D 5
X026 27|28 (29 31
(Gastos téenicos (passe (Gastos téenicos (passe TFérias de Natal
manchate, servigo) manchate, servigo)
Ocupagio Racional dos zspagos Ocupagio Racional dos zspagos
(ataque 2 dafesa) (ataque 2 dafesa)
Dasyx:lmmtus P“é 13:1; Dasyx:lmmtus pi::::
5. Plano mensal e semanal
Setembro
12 Semana
. . N.° de =
Dia da Unidade | N.°da Blocos . Funcéo
Data Espaco e aula ) Conteudos S
semana Didética aula de 45 Didatica
da UD
19/09/ | Las.: Sala x
2016 22 feira EE 2 -- 1/2 -- 2 Apresentacéo --
. . Aplicacdo da Bateria de Testes
220(;22/ 32 feira E)Zglrli.or Clc;ri\gg;;o 3 1 1 Fitnessgram (Velocidade e Dia ﬁ\gstica
Resisténcia) 9
22 Semana
. . N.° de ~
Dia da Unidade | N.°da Blocos . Funcédo
Data Espaco e aula ) Conteudos S
semana Didética aula da UD de 45 Didética
26/09/ 24 feira Poli. Condicdo 4/5 2/3 > Aplicacéo da Bateria de Testes Av.
2016 Exterior Fisica Fitnessgram (Forca e Flexibilidade) Diagnéstica
Situagdo de jogo reduzido 3x2+GR e
jogo formal 7x7:
-Gestos técnicos principais
(passelrececdao, drible, remate);
27/09/ 34 feira Poll_. Andebol 6 1 1 —Co_mportamento ofensivo: ocupagao _ A\{. _
2016 Exterior racional dos espagos, desmarcacao Diagnéstica
e finalizagéo;
-Comportamento defensivo:
ocupacéo racional dos espacos e
posicionamento defensivo.
Outubro
12 Semana
. . N.° de x
Dia da Unidade | N.°da Blocos , Funcéo
Data Espaco e aula ) Conteudos A
semana Didatica | aula da UD de 45 Didatica
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03/10/
2016

22 feira

Poli.
Exterior

Andebol

718

2/3

Situacéo de jogo reduzido 3x2, 4x3,
5x4 e jogo formal 7x7:

-Gestos técnicos principais
(passelrececdo, drible, remate);
-Comportamento ofensivo: ocupacgéo
racional dos espacos, desmarcacao e
finalizacao;

-Comportamento defensivo: ocupacéo
racional dos espacos e
posicionamento defensivo.

Exercitacédo

04/10/
2016

32 feira

Poli.
Exterior

Andebol

Situagéo de jogo 6x6:

-Gestos técnicos principais
(passel/rececdo, drible, remate);
-Comportamento ofensivo: ocupagao
racional dos espagos, desmarcacao e
finalizacdo — ataque organizado e
garantia da posse de bola;
-Comportamento defensivo: ocupagéo
racional dos espagos e
posicionamento defensivo.

Exercitacédo

23 Semana

Data

Dia da
semana

Espaco

Unidade
Didatica

N.°
da
aula

N.° de
aula
da
uD

Blocos
de 45’

Conteldos

Funcéo
Didatica

10/10/
2016

22 feira

Poli.
Interior
2

Andebol

10/
11

5/6

Situagéo de jogo reduzido e jogo
formal:

-Gestos técnicos principais
(passel/rececdo, drible, remate);
-Comportamento ofensivo:
ocupacéo racional dos espacos,
desmarcacéo e finalizacdo — ataque
organizado e garantia da posse de
bola;

-Comportamento defensivo:
ocupacéo racional dos espacos e
posicionamento defensivo; sistema
defensivo 6:0

Exercitacédo

11/10/
2016

32 feira

Ginasio

Ginastica
de solo /
aparelhos

12

Rolamento a frente e a retaguarda;
Apoio Facial Invertido;

Aviao;

Ponte;

Roda;

Salto em Extenséo;

Salto de Eixo.

Av.
Diagnostica

32 Semana

Data

Dia da
semana

Espaco

Unidade
Didatica

N.°
da
aula

N.° de
aula
da
ubD

Blocos
de 45’

Contelidos

Funcéo
Didética

17/10/
2016

22 feira

Poli.
Interior
2

Andebol

13/
14

718

Situacgéo de jogo reduzido e jogo
formal:

-Gestos técnicos principais
(passelrececdo, drible, remate);
-Comportamento ofensivo:
ocupacéo racional dos espacos,
desmarcacéo e finalizacdo —

Exercitacéo
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ataque organizado e garantia da
posse de bola;

-Comportamento defensivo:
ocupacéo racional dos espacos e
posicionamento defensivo;
sistema defensivo 6:0

18/10/
2016

32 feira

Ginésio

Ginastica
de solo /
aparelhos

15

Rolamento a frente (engrupado,
encarpado e saltado) e a
retaguarda (engrupado e
encarpado);

Apoio invertido de cabega;
Apoio Facial Invertido com
rolamento;

Avido;

Vela;

Ponte;

Roda;

Rodada.

Exercitagéo e
Consolidagéo

42 Semana

Data

Dia da
semana

Espaco

Unidade
Didatica

N.°
da
aula

N.° de
aula
da
uD

Blocos
de 45’

Conteldos

Funcéo
Didética

24/10/
2016

22 feira

Ginasio

Ginastica
de solo/
aparelhos

16/
17

3/4

Rolamento a frente (engrupado,
encarpado e saltado) e a
retaguarda (engrupado e
encarpado);

Apoio Facial Invertido com
rolamento;

Aviao;

Vela;

Ponte;

Roda;

Rodada;

Salto de eixo;

Salto entre maos;

Salto com rolamento;
Salto em extenséo;

Salto engrupado;

Salto carpa;

Salto com pirueta.

Exercitagéo e
Consolidagéo

25/10/
2016

32 feira

Ginasio

Ginastica
de solo/
aparelhos

18

Salto de eixo;

Salto entre méos;
Salto com rolamento;
Salto em extensao;
Salto engrupado;
Salto carpa,;

Salto com pirueta.

Consolidagéo

52 Semana

Data

Dia da
semana

Espaco

Unidade
Didatica

N.° da
aula

N.° de
aula
da UD

Blocos
de 45’

Conteldos

Funcao
Didética

31/10/
2016

22 feira

Sintético

Tag-
Rugby

19/
20

1/2

Situacgdo de jogo reduzido e formal:
-Ataque: avancar no terreno, finta e
mudanca de direcdo, apoio ao
portador da bola;

-Defesa: avancar no terreno,
pressao, recuperacao da bola.

Av.
Diagnostica




Novembro

12 Semana
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Data

Dia da
semana

Espaco

Unidade
Didatica

N.o
da
aula

N.° de
aula
da
U]}

Blocos
de 45’

Conteldos

Funcéo
Didatica

07/11/
2016

22 feira

Sintético

Tag-
Rugby

21/
22

3/4

Situacéo de jogo reduzido e
formal:

-Atague: avancar no terreno, finta
e mudanca de dire¢éo, apoiar 0
portador da bola, recolocacéo
atras do portador da bola;
-Defesa: avancgar no terreno,
pressao, recuperacéo da bola,
manutenc¢do da linha defensiva,
utilizacé@o dos varios sistemas
defensivos (linha, canais e
deslizante).

Exercitagéo e
Consolidagéo

08/11/
2016

32 feira

Sintético

Tag-
Rugby

23

Situagéo de jogo reduzido e
formal:

-Ataque: avancgar no terreno, finta
e mudanca de dire¢do, apoiar 0
portador da bola, recolocagéo
atras do portador da bola;
-Defesa: avancar no terreno,
pressao, recuperacao da bola,
manutenc¢do da linha defensiva,
utilizacé@o dos varios sistemas
defensivos (linha, canais e
deslizante).

Consolidagéo

23 Semana

Data

Dia da
semana

Espaco

Unidade
Didatica

N.°
da
aula

N.° de
aula
da
ubD

Blocos
de 45’

Conteldos

Funcéo
Didética

14/11/
2016

22 feira

Sintético

Tag-
Rugby

24/
25

6/7

Situagéo de jogo reduzido e
formal:

-Ataque: avancar no terreno, finta
e mudanca de dire¢do, apoiar 0
portador da bola, recolocagéo
atras do portador da bola;
-Defesa: avancar no terreno,
pressao, recuperacao da bola,
manutenc¢do da linha defensiva,
utiliza¢@o dos varios sistemas
defensivos (linha, canais e
deslizante).

Consolidagéo

15/11/
2016

32 feira

Sintético

Tag-
Rugby

26

Situacéo de jogo reduzido e
formal:

-Ataque: avancar no terreno, finta
e mudanca de dire¢do, apoiar 0
portador da bola, recolocagéo
atras do portador da bola;
-Defesa: avancar no terreno,
pressao, recuperacao da bola,
manutencdo da linha defensiva,
utilizac@o dos varios sistemas

Av. Sumativa
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defensivos (linha, canais e
deslizante).
32 Semana
N.©
Data Dia da Espaco Unidade '(\J; a?ﬁa Blocos Contetdos Funcéo
semana pag Didatica de 45’ Didatica
aula da
ubD
Gestos Técnicos: drible,
passe/rececéo, langcamento,
Poli fintas;
2111 | a4 y 271 Atitude Defensiva: Av.
2016 2% feira Intezrlor Basquetebol 28 172 2 sobremarcacao, deslocamentos, Diagnostica
defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacéo,
“tripla ameaga”, passe e corte.
Gestos Técnicos: drible,
passe/rececéo, langcamento,
Poli fintas;
22111 32 feira | Interior | Basquetebol | 29 3 1 Atitude Defen~s va Exercitacéo
2016 5 sobremarcacao, deslocamentos,
defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacéo,
“tripla ameaga”, passe e corte.
42 Semana
N.©
Data Dia da Espaco Unidade '(\jl{: a%?a Blocos Contetidos Funcéo
semana pag Didatica de 45’ Didatica
aula da
ubD
Gestos Técnicos: drible,
passe/rececéo, langamento,
Poli fintas;
28/11/ | a4 y 30/ Atitude Defensiva: .
2016 22 feira Intezrlor Basquetebol 31 4/5 2 sobremarcacao, deslocamentos, Exercitacéo
defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacéo,
“tripla ameaga”, passe e corte.
Aula Tedrica:
29/11/ | L4 Sala Historia, Caracterizagdo da
2016 3% feira EF Basquetebol 32 6 1 modalidade, Regras, Contetdos
Técnico-Téticos
Dezembro
12 Semana
. : N.° de ~
Dia da Unidade | N.°da Blocos . Funcéo
Data Espaco e aula , Conteudos o
semana Didéatica | aula da UD de 45 Didética
Poli Gestos técnicos (passe, manchete,
05/12/ | 4 ¢ S . 33/ servico) Av.
2016 2% feira Intezrlor Voleibol 34 172 2 Ocupacéo Racional dos espacos Diagnostica
(ataque e defesa)
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Deslocamentos para a bola
Posicionamento defensivo
Gestos técnicos (passe, manchete,
servico)
Poli. Ocupacao Racional dos espagos .
06/12/ 32 feira | Interior | Voleibol 35 3 1 (ataque e defesa) Exerc't‘fi@a‘{e
2016 Consolidacéo
2 Deslocamentos para a bola
Posicionamento defensivo
Relacdo entre jogadores — 3 toques
22 Semana
Dia da Unidade | N.°da N.° de Blocos . Funcéo
Data Espaco ol X aula ; Conteudos o
semana Didatica | aula da UD de 45 Didatica
Gestos técnicos (passe, manchete,
servico)
Poli Ocupacéao Racional dos espacos
12/12/ afai S . 36/ (ataque e defesa) Exercitagéo e
2016 2% feira Intezrlor Voleibol 37 475 2 Deslocamentos para a bola Consolidagéo
Posicionamento defensivo
Relacéo entre jogadores — 3 toques
Intencionalidade da finalizacdo
Poli.
13/12/ | 4. : Auto-
2016 32 feira Intezrlor 38 Avaliacio

6. Plano de aula

6 - S o o B P
=

Amla n"”
Ano Letive: 20162017 | Periodo: = Turma: 974 TUnidade
Diditica
Drata: Hora: N.° alonos dispensados: Anla da UD n°
Duracio: N.° alunos previstos: :; I,‘Dd, -

PLANO DE AULA
m
H
3

Justificacio do plano de aula:

Tempo Tarefas / ‘Organizacio/ Estratégias de Ensino/ Estilos Objetives Comportamentais
T F Situagbes de Aprendizagem de Ensino Critérios de Exito
Parte Imicial
Parte F
Parte Final
|
[ Anezos:

Questionamento:

b

Relatorio de anla:




7. DecisOes de Ajustamento
7.1 Conteudos/Unidade Didéatica (Exemplo da UD

Basquetebol)
BASQUETEBOL

Conteldos Planeados

Aula da UD

Conteudos

1/2

Gestos Técnicos: drible, passe/rececéo, lancamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcacao, deslocamentos, defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacéo, “tripla ameaga”, passe e corte.

Gestos Técnicos: drible, passe/rececéo, lancamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcacao, deslocamentos, defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacéo, “tripla ameacga”, passe e corte.

4/5

Gestos Técnicos: drible, passe/rececéo, lancamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcacéo, deslocamentos, defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcagéo, “tripla ameaga”, passe e corte.

Aula Tebrica:
Historia, Caracterizagdo da modalidade, Regras, Contelddos Técnico-
Taticos

Gestos Técnicos: drible, passe/recec¢édo, langcamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacéo, deslocamentos, defesa HxH e
recuperacao defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcagéo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacao
dos corredores, transicdo defesa-ataque, aclaramento

8/9

Gestos Técnicos: drible, passe/rececéo, lancamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacéo, deslocamentos, defesa HxH e
recuperacao defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcacéo, “tripla ameaca”, passe e corte, ocupacao
dos corredores, transicdo defesa-ataque, aclaramento

10

Gestos Técnicos: drible, passe/rececéo, langcamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacéo, deslocamentos, defesa HxH e
recuperacao defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcagéo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupagao
dos corredores, transicdo defesa-ataque, aclaramento

11/12

Gestos Técnicos: drible, passe/recec¢édo, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacédo, deslocamentos, defesa HxH e
recuperacao defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcacgao, “tripla ameacga”, passe e corte, ocupagao
dos corredores, transicdo defesa-ataque, aclaramento

13

Gestos Técnicos: drible, passe/rececéo, langcamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacéo, deslocamentos, defesa HxH e
recuperacao defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcacgao, “tripla ameacga”, passe e corte, ocupagao
dos corredores, transicdo defesa-ataque, aclaramento

Conteldos Realizados

Aula da UD

Conteudos

1/2

3

4/5

Gestos Técnicos: drible, passe/recec¢do, lancamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcacédo, deslocamentos, defesa HxH;

71
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Atitude Ofensiva: desmarcacao, “tripla ameacga”, passe e corte.
Aula Tebrica:

6 Historia, Caracterizagdo da modalidade, Regras, Contetidos Técnico-
Taticos
Gestos Técnicos: drible, passe/rececao, langcamento, fintas;

7 Atitude Defensiva: sobremarcacao, deslocamentos, defesa HxH

Atitude Ofensiva: desmarcacéo, “tripla ameaga”, passe e corte

Gestos Técnicos: drible, passe/rececéo, lancamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacao, deslocamentos, defesa HxH e

8/9 recuperacao defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcacgao, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupagao
dos corredores, transicdo defesa-ataque

10
11/12
13 -

Esta Unidade Didatica sofreu muitas modificagdes, acabando os alunos por nao
ter tido a totalidade das aulas destinadas ao Basquetebol e, consequentemente,
alguns conteudos foram introduzidos mais tarde e um conteudo (aclaramento) ndo
chegou a ser introduzido.

Nas aulas 1/2 e 3, por motivos de saude nédo estive presente e ndo dei aulas a
turma, no entanto, estes nao ficaram sem aula, tendo o professor Rui Luzio dado as
aulas.

Na aula 7, s tinha estado em contacto com os alunos nesta modalidade numa
aula pratico, visto que uma delas foi de caracter teérico. Desta forma, ndo introduzi os
novos conteudos planeados: a recuperacéo defensiva, a ocupacao dos corredores, a
transicdo defesa-ataque e o aclaramento. Esta medida foi tomada por os alunos néo
terem ainda assimilado conteidos mais simples.

Na aula 8/9 introduzi os conteudos referenciados acima, por achar que os
alunos estavam a ter resultados positivos. No entanto, optei por ndo introduzir ainda
0 aclaramento por ser uma movimentagdo mais complexa.

As Ultimas aulas da Unidade Didatica (10, 11/12 e 13) nao foram lecionadas
devido ao facto de a turma ter uma visita de estudo e das condi¢cfes climatéricas nao
permitirem a pratica desportiva, respetivamente.

Devido a todos estes contratempos, 0s alunos nao tiveram acesso aos
conteudos como estavam planeados, no entanto, mostraram boas capacidades e um

nivel satisfatério a esta modalidade.
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7.2 Planos de Aula (Exemplo da UD de Basquetebol)

BASQUETEBOL
N*da . - - Propostas/ Decisdes de
anla Justificacdo do plano de aula Relatorio da anla ajustamento
2728 Por motivos pessoals, esta
aula ndo foi lectonada por
mim.
20 Por motives pessoais, esta
aula ndo foi lectonada por
mim,
30/31 | Mesta aula decidi nfo miroduzir contedidos muto complexos, wma vez | De uma forma geral, penso que a aula comreu como planeado e era Esta anla nio for alvo de
que nio estive presente nas duas primeiras mlas da Unidads Didatiea zdequada 20 nivel dos alunos. Mo entants, como nio sstive preserte na grandes a]mtzmantns sando
Sendo assim, na prelecdo inicial, pretendo questionar os alunos em aulz de Avaliagio Diagnéstica, nio conhecia o nivel de capacidade dos que as imicas alteragies foram
relagio a modalidade de forma a entender os sens conhecimentos. Mo ahmos. Assim, o objetive da aula era direcionade para uma resclugio de | nos grupes de tebalho,
aguecimento, preparel um jogo pre-desportive adaptado 3 modalidade, | um problema, problema esse que nio conhecia se o5 alunes tenam ou nomeadamente, nas equipas na
uma ves que, enquanto realizam a ativagio cardiomespiratdna e nde, pelo que deveria ter come¢ade por um objetive mais simplas, sitmagdo de 3x3.
mmscular, exercitam o drble, de vma forma pouco mondtona por exemplo, o ataque & langamento oportuno. Apesar disso malunns
competifiva. Opwm:oemmdapmﬁnﬂmﬂemmmm apresentaram bons resultados, consegundo atingir o chjetive proposto.
de passe, corte e lancamento, para que os ahmos se conscienciahzem Mo exercicio de passe, corte e langamento na passada, podena ter
do movimento de passe e corte, fundamentz] am jogo. Depots, passo acrescentado uma variante ntroduzrinds defeszs pars tornar a siteacio
para uma situz¢io de jogo reduzide 3x3, de forma a os almos mais préadma de uma situagio de jogo.
colocarem em prafica os confenidos falados no micio da aula. Case Ma sitmagdo 3x3, tive de fazer alguns ajustes, visto que faltaram 2 alunos
estejam alunos a faltar ou dispensados, prepare: uma situagio e as equipas 1am sendo alteradas. Tanto na siuagio de jogo redundo 3x3
alternativa de 4xd, em meio campo, com 2 mesma finalidade Por fim e na situagio de jego formal 5x5, notel que os alunes finham mais
o5 almos realizam jogo formal 5x5, para exercitarem os contetidos em | dificuldade na ocupagdio des comredores, uma vez que se centravam
joge formal, pois a melhor forma de os consolidarem ¢ em forma mmite na bola, nio aprovertando todo o espage de jogo.
jogada. Para a equipa que esta de fora, prepare: uma tarefa Dhurante o jogo 5x5, a equipa que estava de fora tinha um trabalho de
complementar de trabalho fisico, de forma a o3 ahmes melhorarem a condigio fisica Para garantir que os alunos realizavam esse frabalho,
sua condicSo fisica. deveria ter escolhido um lider de aquipa, um almo com mais
responsabilidade. para garantir que todos os 2hmos realizavam as tarefas
propostas.
32 Esta aula, de cardeter tednico, fol programada de modo a realizar uma Esta aula, de cardcter tedrico, fon infegralmente cumprida, 3 excecio da Esta amla fou de caracter

ficha de trabalho para avaliar o dominio do “saber™ dos almos, nas
mateérias de Andebol, Gindstica e Tag-Fugby, ja lecionadas este
periodo. Para além disso, como se imcion a Umdade Didatica de
Bmmmmhmamwﬁmmmmmhmuda
modalidade, para dar 2 conhecer a0z alunos nde 56 as principals regras,
mas também as componentes criicas dos confendos técmico taticos a

realizacio do questiondnio relativo 3 modalidade de Basquetebol,
programade para o final da aula. Este nie for realizado devido ao facto
de oz alhumos terem ocupado mars tempe do que os que estava planeado
na realizagio da Ficha de Trabalho.
FRelativamente 3 spresentagiio tedrica de Basquetebol, o5 alinos
mostaram-se bastante interessades, colocande questées e dinadas

tedrico &, porrnan haver tempo
sufictente, nio foi realizado o
questionanio da modalidade de
Basquetebol

abordar nesta Unidade Dhidatica. Para além disso, prefendo tambem
apresentar um “Chaz”, para certificar a compreens3o dos alumes do que
fol apresentado.

relafrvamente a iformacao dada, relacionando essa mformacio com
situagfies de jogo da aula do dia anferior.

51

Sendo esta a 2* aula prafica que tenho com os alunos, optel per ndo
introdumir novos contetidos, também por ser uma zula de tempo
reduzido. Assim, depmsdoaqtmmnnk: 05 alunos reabizario uma
situagde de jogo de Ix2 cummﬂndade mmenca do ataque, para
que percebam a importincia da soupacio dos espagos vazios e da
desmareagio sem bola. Estemmmoepmuabaﬂnr
fundamentalmente o ataque. De seguida, em melo campo, os alunos
fm:n]ogud)d Optel por fazer em me1o campo para evitar o jogo
mute “comde”, 1sto €, para evitar situagtes de conha-ataque
constantes, visto que o5 alunos tém alguma dificuldade na recuperagio
defensiva, confennds esse que i3 ser abordado nas ulas segmntes. Caso
astejam ahmos a faltar, adaptarel a situagio para jogo 3x3, com apoios
na linha lateral.

Esta aula implicou vanos ajustes, visto que 5 ahmos ndo realizaram anla
pratica, o que obngou 3 modificago das equipas previaments
Enquanto os ahmes realizavam o jogo de aguecimento, reorganizel as
equipas. A situagio de 3x2 realizou-se como planeade, apenas numa
‘meio canpe, ja que ndo haviam ahmes suficientes para os 2 meios
campos. A situagio seguinte n3o se realizon, tendo optado por distribuir
oz ahmos em 2 equipas de 3, em que jogaram 3x53, e 2 equpas de 2, em
que jogaram 2x? com joker, ambas as simagtes em meio campo.

Alteragio das equipas pela
falta'dizpensa de alunos e, por
1530, & situagio de 3x2
realizou-se em apenas meio
camps, 30 contrario do
p]a.mado a sifuago de jogo
424 nio se realizon, sendo
substrfmida por situacio de
3%} em meio campo e 2x?
com joker no oufro maio
campe.

52/53

Ma aula anferior, nSo houve introdugio de novos contendos, fendo sido
feitas diferentes situagdes de jogo em meio campo. Dando
contmudade 3 aula passada, e tende os alunos demonstrado empenhe &
capacidades nesta maténa, optel por intreduzr 3 tansigdo defesa-
ataque e a recuperagio defensiva, que implica também a comreta
ocupagio dos comredores. Nesta aula, decidi assim fazer sihagdes de
JOZ0 em campo mnielro, pois 50 desta forma os alunos consegnem
interionzar a ocupagio racional dos espagos, bem como a fransigic
defesa-ataque organizada. Para isso, prepared vm exercicio de confra-
atzque em Ix?, pots desta forma, o5 alunos percebem melhor onde esta
o espago livie & onde & mais vantajoso finalizar por estarem em
supenioridade mumenca Este exercicio, pela sua dindmica, requer aos
ahnos alguma concentracio tenho entio a parte cognitiva tambeém
pﬂsenheAposshnhla;ao,mq)amlumasﬁuamde%ﬂemﬁgze
nesta situagdo, nio havera contra-ataque e, por isso, o principal
objetive é a coupagio cometa dos comredores em transigio crgamzada,
visto que os alunos fambem tém demonsirade dificuldades nesta
situagde. Por fim, os ahmeos realizardo jogo 5x5, de forma a colocarem
em prafica os contetidos abordados nesta aula e em aulas anteniores em
situagdo formal. Mesta situagdo, os ahmos terdo que coupar
cometaments o5 espagos, ndo 56 em contra-ataque, mas em ataque

Mesta aula, introduzi o confra-ataque com ocupagio racional dos
corredores e a recuperacio defensiva. Para 1550, a uhhizacio do quadro
para esquematizar 3 nformagdo awdlion os ahnos na sua compresnsio.
Aszsim pedi a ahinos que normalments e mostram mais distraides para
fazer a divisio dos corredores e sinalizar 2 posigio dos jogadores em
campo.

O primeiro exercicio da parte pnnerpal da aula (exercicio do contra-
atague de 11, em 3x7), por ter wma dinanuea mais complexa, opte: por
explica-lo com o awho do quadro &, depots, em demonstragio com os
ahmos. Apesar de fer gasto alzum tempo na explicagio da dmimica &
organizagio do exsrcicio, este teve um resultado positivo, visto que os
ataques eram rapidos, ndo havendo mmto tenpo de pausa entre
repetigies. (5 ahmos perceberam o objetivo do exercicio, consegundo
perceber 3 mportineia da ocupagdo coneta dos espagos e da
movimentagio apos passe e sem bola.

Passando para o exercicio 4xd em vaga e com apoios na linha lateral, oz
alunos mostraram-se mals orgamzados no ataque, mostrando ainda
algumas dificuldades na defesa HxH Devido a 1550, incidi o men
feedback principalmente na movimentacio sem bela e na importancia de
cada aluno ter um adversario direto.

Mo joge formal 5=5, oaalmsempanhmsemmsnadaﬁsa,m

a recuperagio

Esta aula nio sofren grandes
modificagtes, visto que o
nivel dos alunos & satisfatdrio,
pelo que o5 exercicios 2 o5
objetives estavam indicados.

entanfo, em al g defensiva era lenta, o gue
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orgamizade. Para além disso, as move :0es sem bola t8m em conta
vanos fatores, como 3 posigio dos colegas de equipa & dos adversanos.

Provocava o contra-ataque em superioridade muménica. Apesar disso,
penso que este aspeto ficou consolidade, contimuando a dar-The &nfase na
aulz segunte. Na tarefa complementar, nomee: um responsavel de cada
equipa para se ceritficar do cumprimento da farefa por parte dos colegas.
Esta medida mostrou-se positiva, pots os ahmes aczbaram por se senfir
‘ma1s motivados e enpenhados.

(= alunos tém mostrado melhonas ao nivel de jogo, visto que ja
mierionzaram os corredores que tém de ocupar, o corredor preferencial
da bela para 2 transig3o defesa-ataque e tém apresentado melhonas ao
nivel da defesa.

54 Aula ndo ze realizou devido a
uma visita de estudo das
turmas do 5 ano.

55/56 | Esta aula é 2 altima anfes da avaliagio sumativa e serd essencialmente | Devido as condigdes climatéricas, este planeamento nio se realizou. Anla nio lecionada. Foram
constifuida por situagtes de jogo. Os 2hmes tém demonstrade bons Assim foi feita uma aula de cardcter tedrico. Nestz aula, foram dadas dadas informagfes aos almes
resultades nesta matéria, mestrando a compreensio dos contetdos mformagdes aos alunos sobre os trabalhos a entregar, o fimeionamento sobre os trabalhos a entregar,
abordades & mostrade enpenho & motivagdo e, por isso, decidi das zulas sepuintes & a realizacio da ficha de trabalbo, a reabizarnz aula | o fimclomamento das aulas
introduzy wm nove contetdo, o aclaamento 2, para 1sso, planeet uma seguinte. Sendo que 3 umdade diditica 3 lecionar seguwidamente & o seguintes & a realizagdo da
situagdo de 2x2 em ¥ de campo, visto que esta & uma agdo titcamars | futebol, fod feita 2 apresentagdio tedrica desta modalidade. Sendo que esta | ficha de trabalho, a realizar na
facilmente consolidada nesta crganizacio por o5 atacantes terem menos | aulz e a2 segunte ndo se irdo realizar com caracter prafico, a umdade anlz sepminte Sendo que a
espago para atacar e terem de nfilizar mars opgoes de desmarcagio e dldahcadebmlereboltama&apﬁardenauhavermatﬂaﬁxrmal um;daded.ldahcaaleﬂmar
enagao de espago para a finabizagio. Apos 1550, o5 ahmos fardo uma de avaliagio diagnostica, a5 aulas lectonadas foram para i & o futebel, fou
situagio de 4x4 em vaga pois, desta forma, estio todos em atrvidade avaliar o nivel dos alumos. feita a apresentagio tednica
{0z alunos a mais tém a fungio de apolos laterais). Para além disso, desta modalidade.
neste exercicio vio consolidar a defesa HxH, bem come a ocupagio
dos espagos em ataque organizado (com a defesa organizada). Por fim,

o5 alumos vio realizar jogo 5x5 (com trabalho fisico para 2 equipa de
forz). Este exarcicio tem os mesmos chjetives do anterior, mas, por ser
situagdo formal, a»salunns mlidammmhemahamicaudgfua
ataque (confra-atague), pies de superiondads numenca & ataque
rapido e, na defesa, 2 recuparagio d.efmsna Os alunos tém
apcrasanado dificuldades na recuperagio defensiva nas aulas anteriores
&, por 1550, estarel mars atenta a este aspeto e, caso 5e)a necessano, vou
introduzir uma vanante, para facilitar a recuperagio.

57 Ficha de Trabalho: contendos

de Natagio, Voleibol &
Basquetebol.
8. Folha de Registo da Avaliacdo Diagnostica (Futebol)
AVALIACAO DIAGNOSTICA — FUTEBOL (9°A)
Turma: °A DEFESA ATAQUE
Entquadramento / N Finalizacio com < :
; N Cobertura x »_ | Progressdo - MEDIA | NIVEL
Nome Engquadramento | Contengdo defensiva omg;?; do Desmarcagio cam bola oportumdade

5 4 4 3 4 5 4 44 IE]
4 3 3 4 3 3 3 33
4 5 4 5 4 4 4 42
5 5 3 5 5 5 5 3
3 3 2 3 3 2 2 2,
E] 2 2 3 2 2 2 2,
3 5 b] 5 5 5 5 b
5 5 3 3 5 5 5 3
4 5 4 4 4 5 4 43 IE
4 5 4 4 5 4 4 43 IE
3 3 3 2 2 2 26
5 5 5 5 5 5 5 5
5 5 5 5 5 5 5 5
5 4 4 4 5 4 4 43
5 5 4 5 4 5 4 46

1- Nao realiza; 2- Realiza com grande dificuldade; 3- Realiza com
alguma dificuldade; 4- Realiza bem; 3- Realiza muito bem



9. Folha de Registo da Avaliacao Formativa (Futebol)

‘ Nome

Observacies Data Aulada | Aula
UDn® n’

Apresenta boa movim 0 no e na defesa. Al dificuldades na condugio de bola. 20/03 45 67/68
Algumas dificuldades técnicas. Ocupa de forma racional o espago livre e desmarca-se para receber a 20003 4/ 67/68
bola.
Dificuldades técnicas, mas movimenta-se para receber a bola e ocupa de forma correta o espago 27/03 /8 7172
defensivo (enquadramento).
Bom dominio dos gestos técnicos. Boa movimentagdo e compreensdo do jogo. 21/03 6 69
Dificuldade nos gestos técnicos principais. Procura pouco a bola. Na defesa, esforga-se e pressiona a 20003 4/ 67/68
bola.
Dificuldade nos gestos técnicos principais. Procura pouco a bola. Na defesa, esforga-se e pressiona a 21/03 1] 69
bola.
Bom dominio dos gestos técnicos. Boa movimentacio e compreensdo do jogo. 21/03 6 69
Bom dominio dos gestos técnicos. Boa movimentacio e compreensdo do jogo. 20/03 45 67/68
Algumag dificuldades téenicas. Ocupa de forma racional o espago livre e desmarca-ze para receber a 20/03 413 67/68
bola. Boa capacidade defensiva.
Ap: ta boa movimentagdo no ataque e na defesa. Algumas dificuldades na condugio de bola. 20/03 4/ 67/68
D
Dificuldade nos gestos téenicos principais. Procura pouco a bola. 20103 |43 67/68
Bom dominio dos gestos técnicos. Boa movimentagdo e compreensdo do jogo. 21/03 6 69
Bom dominio dos gestos técnicos. Boa movimentacio e compreensdo do jogo. 20/03 45 67/68
Movimenta-se para receber a bola (desmarcagio), ocupa de forma correta o espago defensivo e ofensive | 27/03 T8 7172
(enquadramento).
Bom dominio dos gestos técnicos. Boa movimentacio e compreensdo do jogo. 27/05 /8 7172

10. Apresentacédo Teodrica (UD de Futebol)
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11. Folha de Registo da Avaliacdo Sumativa (Futebol)
Turma: A DEFESA ATAQUE
N Contencioao | Cobertura | Concentracio | Loneta6d0/ | oy tura | OcPacdodo | Fimalizagio | yepyry | NjvEL
ome - o Progressio - espaco e com
portador da bola | Defensiva e equilibnio comhbala | OfEDSIVA | ed midade

(Gabniela D. 5 4 3 4 1 4 4 400 4
(Gongalo A. 4 3 4 3 4 4 4 171 4
[Henricque P. 5 4 4 4 4 4 4 414 4
[Hugo M. 5 5 5 5 5 5 5 5,00 3
[més C. 4 3 3 2 3 2 2 27 3
Poana F. 3 3 3 2 3 2 2 257 3
Wofo Santos 5 5 5 5 5 5 5 5,00 5
Wodo Silva 5 5 5 5 5 5 5 5,00 5
Hodio Soares 4 4 4 5 4 3 4 429 4
|Luis B 5 4 4 4 4 4 4 414 4
ILya C.
(Maria P. 4 3 3 3 4 3 3 320 3
Nikolay 5.
Pedro 5. 5 5 5 5,00 5
[Rafael 5. 5 4 4 4 5 429 4
|Toms S. 5 4 5 457 5

1- Nao realiza; 2- Realiza com grande dificuldade; 3- Realiza com

alguma dificuldade; 4- Realiza bem: 3- Realiza muito bem
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12. Ficha de Trabalho

ENSINO BASICO - 3° CICLO ) SORTVRRE | e

PROVA ESCRITA DE EDUCACAO FISICA

ae Nome:

dgrupamento de escolas de anadia
0- (o] . . i
£scoLa BAsica £ secunoaria | N5 —— | 9°Ano | Turma: | Ano Letivo 2016/2017 | Data:
DE ANADIA I
ContelGdos a avaliar: Observagdes: Classificac&o:
o Natacéo; -
o Voleibol; Rubrica d(.)
e Basquetebol. Professor:

Duracéo da prova:
e 10 minutos + &
tolerancia

Rubrica do Enc.
de Educacéo:

ANTES DE RESPONDERES, LE ATENTAMENTE O ENUNCIADO DA PROVA. BOM TRABALHO! ©

A - NATAGAO

1. Das afirmac¢des que se seguem, indica as verdadeiras (V) e as falsas (F). (20 pontos)

1 Na Natacédo, apenas existem provas individuais.

2 As piscinas oficiais de competicéo tém 8 pistas e 50 metros de comprimento.

3. Existem 3 estilos: crol, costas e mariposa.

4 No meio terrestre o olhar é horizontal e a respiracéo € automética e no meio aquético o olhar € vertical
e a respiracao é voluntéria.

A técnica de crol é a mais utilizada, mas a menos eficiente.

Na técnica de costas, o dedo mindinho é o primeiro a entrar na 4gua e o polegar é o ultimo a sair da
agua.

Na técnica de costas, o batimento de pernas realiza um efeito de “chicotada”, com a flexdo do joelho,
seguida de extensdo rapida da perna.

Na técnica de costas, a bacia e as pernas encontram-se em profundidade e a cabeca encontra-se
imovel.

Na técnica de brucos, a cabeca esta sempre fora de agua.

00 O 000 000U

10. Na técnica de mariposa, as pernas encontram-se unidas e é conhecida como a técnica de butterfly

2. Assinala a opc¢do correta, com uma cruz (x), para cada uma das questdes seguintes. (6 pontos)
1. Natécnica de crol:

() uma mé&o entra na 4gua quando a outra esta a meio do trajeto propulsivo.
() a inspiragéio executa-se no inicio do trajeto propulsivo.
() realizam-se 3 batimentos por ciclo de bracos.

A

Na técnica de costas:

() a saida é feita com a palma da mao.

() uma mao entra na agua quando a outra finaliza o trajeto propulsivo.
() héa flexdio dos membros superiores na fase de recuperacao.

3. A Adaptagdo ao meio aquatico inclui as seguintes componentes:

() Equilibrio, Imerséo, Respiracéo, Recuperagéo e Flutuacio.

() Equilibrio, Imerséo, Respiracdo, Propulséo e Salto.
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() Equilibrio, Emers&o, Respiragéo e Propulsio.

B - VOLEIBOL

1. Das afirmag¢des que se seguem, indica as verdadeiras (V) e as falsas (F). (16 pontos)

A equipa de Voleibol é composta por 6 jogadores em campo e 6 suplentes.

O campo de Voleibol € um retangulo com 20m de comprimento e 9m de largura.
Sempre que uma equipa marca ponto, deve realizar a rotagao dos seus jogadores.
A rotacgao dos jogadores realiza-se no sentido dos ponteiros do relégio

Nos deslocamentos, hdo devemos cruzar 0s apoios, devendo sempre olhar a bola.

O ndmero de substituigcdes no jogo de Voleibol é ilimitado.

N oo g M w DN PR

0 poooood

O jogador que esta a servir, no momento do batimento, ndo pode tocar no terreno de jogo, mas
pode tocar na linha de fundo.

Em cada jogada, cada equipa pode dar até 3 toques.

2. Assinala a opc¢do correta, com uma cruz (x), para cada uma das questdes seguintes. (8 pontos)

1. A posicao base € importante porque permite:
() mover em qualquer direcéo.
() colocar de forma estavel para agir.
(L) ambas estéio corretas.
2. No passe por cima:
() devemos estar colocados debaixo da trajetéria da bola.
() devemos tocar a bola com a palma das méaos.
() devemos colocar as méos em cima da cabeca com os dedos juntos.
3. No servigo por baixo:
() o pé do lado do brago de batimento deve estar avancado.
() a bola deve ser batida na sua parte superior.
(J o batimento deve ser realizado com a palma da mao.
4. Na manchete:
(] os membros inferiores, superiores e tronco devem estar em extensao.
() o contacto com a bola é com os bragos.
() o contacto com a bola é com os antebragos.

3. Desenha o posicionamento dos jogadores em campo, sinalizando a dire¢&o da rotagéo. (10 pontos)
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C - BASQUETEBOL

1. Das afirmac8es que se seguem, indica as verdadeiras (V) e as falsas (F). (16 pontos)

Uma equipa de Basquetebol é composta por 5 jogadores em campo.
O jogo de Basquetebol tem a duracgéo de quatro periodos de 10 minutos cada um.

O jogo de Basquetebol inicia-se com bola ao ar no circulo central, entre dois jogadores da mesma
equipa.

Apbs um ponto convertido, 0 jogo reinicia-se no meio campo, através de langamento de bola ao ar.
No jogo de Basquetebol, um jogador pode reter a bola nas méos sem driblar até 5 segundos.

No Basquetebol, quando se estd com posse da bola na zona de ataque, pode-se passar a bola a
um colega que se encontra no meio campo defensivo.

No Basquetebol, as faltas sdo marcadas no local onde ocorrem.

00 000 00U

ApOs recuperagédo da posse de bola, uma equipa tem 20 segundos para langar ao cesto.

2. Identifica os seguintes gestos técnicos e/ou taticos: (12 pontos)

«Pé eixon
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3. Caracteriza o jogo de Basquetebol (nUmero de jogadores, campo de jogo, objetivo do jogo, tempo de

jogo, sistema de pontuacéo, principais regras, etc.).. (12 pontos)

13. Ficha de Autoavaliacéao

AREA DO SABER FAZER

& Quants 3 realizagio dos gestos tecnicos das diferentes modabdades:

1" Periado

= Realizo muio bem o= gesins Bozicos

= Reslizn bem o= geshos bEcnicos

= Reslizo com slguma dificuldsde o5 gesios EEcnicos

= Realizo com geande dificuldade o= gesios Eonicos

= Nao reslizn om gesloe becricos

& Duante 3 aplicagio dos principios de jogo = aspetos MEbcos das dferenses
ma-dafdades:

1" Periado

= Aglico muils bem os prncipos de jogo = aspeios Eaficos

= Aplico bem o= principios de jogo £ aspelos i6cos

= Aglico com alguma diiculdade o= prncipics die= jogo = =sspeics Efcos

= &glico com grande dficulkdade o= principos de jogo = aspetos babicos

= Mo aplico os principio: de jogo = a=petns Alico:

& Quanto 20 nivel da aptidio fisica:

1" Periado

= Resels muBc bos condigaa fizica pam scomgan har sz atrndades

» Revels bos condigis fisics pam scompschar as stvidedes

= Rewelk algumas dficuldsdes fisica= pam scomganhar a= sivvidedes

= Rewele grandes dificuldades fisicas pars acompanhsar = atvidades

= Nio revelc bos condigSn fizica pam scompashar ax abviiedes

AREA DO SABER

@ Conhecimento dos conteidos bedricos transmitidos:

1" Periado

= Conhego = aplico correlsmente s= regres, requismenio: & o Emos Eoico-faticos das
diferenbes modalidedes

= MBo corkeps nem splice corretaments == regra=, regul=menfcs = o= b=rmos Ecorico-
blicos des difereni=: modaldsdes

@ Conheci = S0 dot processos de desenvolviments da condigao
Fmica como Fator de salde:

1" Periado

= Combepo & compesanda bam & imporfEnca da prabics de sfeidsdes Fsicss como felor d=
=aude

= Mo conhego nem comprsendo & imporidnca da préfica de afvidsdes fisicas como fafor
d= =adde

@ Realizagdo de refatdrios e trabalhos:

1" Periado

= Reslin fodos os relahinos e imbalhos gue me soliciam

= Mo reslizn relebirics & Pabalhos gue me =oliciam




AREA DO SABER SER

& Quants 3 assiduidads = pontuzbdade:

= Sou sempre azxsidue etou porhssl

= Sou frequeniemende assiduc efou ponhunl

= Sou mlgumss verss prsidun mtou pamtusl

= Sow reramemns axsidus sfou porbual

= Munca zou s sEiun e'cu poniusl

@ Quanto 3 perseveranga:

= Paricipo sempre de forma empenhada

= Paricipo frequeni=mente de forma empen hada

= Participo slgumas weres 4= forms empenhads

= Parlicipo rammienke de fcrma emperhads

= Munca pariicipo d= forma empenhads

@ Quanibs 3 aufonomia:

= Sou sempre criabivo ne resciugas de problemas

= Re=solo frequertemerte o= problemas surgidos

= Resolo slgumas veres o3 problemas urgidos

= Re=olo rammenke o= problemas surgidos

= Munca rezchvo o= problemas surgidos

3 Quants 3 sociabilidade:

= Tenho semges bom relaconamenio com o professor = o5 colegas

= Tenho frequeni=menk= bom relscionamenin com o profes=or & colegas

= Tenho algumas veres bom relsconsmenio tom o professor = o colegas

= Tenha pammerte bom relasciceamenic com o peofeszor = 05 colegas

= Munca l=nbo bom relscionamenic com o professcr & os colegas

@ Quanio 3 responsabilsdade:

= Respefo sempre az regras = fenho um comporamenio =xemplar

= Respeifo frequenfemente as regees. & fenho am bom comporfamendo

= Re=peic ax ragras & banho comportEmenrios desvisnbes slgumas vweres

= Rezpeic rarameni= as regess & lznko compordsmenios dessiandes

= Munca rezpeiic as regees = kznho compedamenios desviandes

NIVEL FINAL DO PERIODOD

" Fermedo | 7* Penioda | 5 Peridn

1
@ & Ponderando of itens snterores, julgo obter o nivel: | Ol Nl

®

®

-;::|::r:r

=
a

&

APRECIAGAD GLOBAL DAS AULAS DE EDUCAGAD FISICA

D& Faz algum fario, que i pertinente, sobre as aulas de Educagio Fisica:
11 Periodo
2 Periodo

3 Periodo
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14. Relatério de aula para alunos dispensados

Eafs retzboro term como objetivo a aprendizagem dos confsnoos da sula pars os Sluncs dispensanos.

HoRE Drata: /
MOMERD. | ANOC Tursas:

Mo TreeC

ESPaGO DA Al AT RUBRBCA OO PROFESSOR

LsiDAnE DaDATICA:

A ficha & oo caracTer indnidual & Para Mesponder 35 QUesIies COI0Ca0ESs ADAMD Dode BUscar
MMMMAE30 N3 MDROTHCS @ [UNTD JOs D BE O sica.

A PARTE INICTAL DA AULA
1. Descreve o5 exercicios realizados durante a atfvacao geral (agoecimento). Gual a sua urilidads?

B. PARTE FUNDAMENTAL DA ATLA
1. Indique o5 exercicios realizados, os aspetos mais imperanies a reter e 03 sews objebivos.

1. Indique o material wtilizada:

3. Indique 3 alunos com bom desempenho motor:

4. Indique 3 aluno que realizaram os exercicios com dificuldade e quais os principais emos qoe se destacam:

Hidieo de Estagio — FCDEF- 2162017

5. Indique 03 alunos com fraco empenhamento/ comporamento negativo:

C.PARTE FINAL DA ATLA

1. Amaves ds uma reflexdo pessoal responde 205 seguintes topicos:
1. O que e que aprendi com esta anla;
2. Aspeins positivos & DeEAbvos que sejam relevantes;
3. Sugesives de melhoria das anlas

83
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15. Diario Assessoria ao DT
15 DE SETEMBRO DE 2016

No dia 15 de setembro de 2016, na 2° reunido do Nucleo de Estagio da Escola

Bésica e Secundéario de Anadia, do Agrupamento de Escolas de Anadia, com o
professor orientador da escola, Rui Luzio, foram-nos dadas a conhecer as turmas das
quais iriamos ser titulares e, consequentemente as Diretoras de Turmas encarregues
das nossas turmas. FicAmos encarregues de saber os horarios dos Diretores de
Turma, ndo s6 com os alunos, mas do horério de atendimento a pais e Encarregados

de Educacéo.

6 DE OUTUBRO DE 2016

Neste dia realizei o primeiro contacto com a Diretora de Turma do 9° A,

Alexandra Alvim, antes da aula direcionada para os alunos com o Diretor de Turma.
Neste primeiro contacto, para além das apresentacfes, foram esclarecidas algumas
duvidas relativamente ao acompanhamento ao cargo e aos horarios de atendimento.
Assim, os horarios disponiveis do Diretor de Turma sdo, de atendimento aos pais, 52
feira, das 10:15 até as 11:45 e, com os alunos das 12:00 as 12:45. Para além destas
informagdes, houve troca de contactos e-mail, de forma a haver permuta de
informacdes, duvidas, dados da turma, etc.

Neste dia assisti & aula da Diretora de Turma com os alunos, em que houve a
resolucao de problemas relativos a apoios especiais para alguns alunos e um jogo de

dindmica de grupo.

20 DE OUTUBRO DE 2016

Uma vez que leciono aula a outra turma (9°B) no horario de atendimento aos

pais e Encarregados de Educacédo, ndo é possivel estar presente o tempo todo neste
horério, mas, assim que a aula de Educacdo Fisica acabou, desloquei-me aos
gabinetes de Diretores de Turma, de forma a acompanhar o trabalho da Professora
Alexandra Alvim o restante horario.

Nesta hora, a Diretora de Turma encontrava-se com uma Encarregada de
Educacao de um dos alunos, a tratar de assuntos relativos ao mesmo, assuntos esses
relativos ao pouco tempo de almogo que os alunos apresentam, devido a grande

afluéncia de alunos a almocar no mesmo horario; para além disso, a Encarregada de
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Educacéo pediu a Diretora de Turma informacgdes respeitantes ao comportamento do
aluno e a faltas de trabalhos de casa. No final desta reuniéo, tive uma pequena
conversa sobre as reunides intercalares e a Diretora de Turma deu-me a tarefa de,
nessa reunidao, a realizar dia 24 de outubro, fazer uma caracterizacao breve da turma,
consultando o estudo que fiz relativamente & mesma.

Apés a hora de atendimento aos pais e Encarregados de Educacao, decidi
assistir a aula da Diretora de Turma com os alunos, uma vez que esta me informou
que ia tratar com 0s alunos assuntos importantes. Assim, 0s assuntos a tratar com o0s
alunos passaram por um feedback da professora sobre a atividade das sopas, no
ambito do Dia da Alimentacéo; foram também esclarecidas e apresentadas solucdes
sobre o tempo de almoco para os alunos; os Delegados de Turma, que estardo
presentes na reunido intercalar, recolheram reclamacfes, informacfes e/ou
sugestbes dos alunos sobre diversos assuntos a apresentar nessa mesma reuniao;
por fim, a Diretora de Turma questionou os alunos sobre faltas e episédios de

indisciplina nas restantes aulas.

24 DE OUTUBRO DE 2016
No dia 24 de outubro de 2016, realizou-se a Reuniao intercalar do 1° Periodo,

referente a turma 9°A, com todos os professores da turma. Esta reunido dividiu-se em
duas partes, em que na primeira estavam presentes 0o Delegado e Subdelegado de
Turma, a Representante dos Pais e Encarregados de Educacao e os professores da
turma e na segunda parte estavam apenas presentes 0s professores.

Na primeira parte, a Diretora de Turma Alexandra Alvim comecou por fazer uma
breve caracterizacdo da turma, pois a caracterizacdo mais detalhada foi referente aos
alunos com Necessidades Educativas Especiais. Para complementar as informacdes
da turma, a Diretora de Turma tinha-me pedido para recolher alguns dados dos alunos
recolhidos através da Ficha Individual de Aluno para o Estudo da Caracterizacéo da
Turma, pelo que recolhi as informacdes mais relevantes, tais como profissées futuras
de alguns alunos, disciplinas preferidas e com mais dificuldades, preferéncias na
escola, entre outros, passando depois a sua apresentacdo. Ainda nesta parte, os
professores e os representantes dos Encarregados de Educacao e dos Alunos falaram
sobre assuntos a resolver, ndo s6 em termos de comportamento em geral, mas

também na organizacéo das horas de almoco.
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Na segunda parte da reunido, onde estavam apenas presentes os professores
da turma, falou-se de casos mais particulares e que requeriam mais atencao, em
termos de comportamento e aproveitamento escolar. Para além disso, analisou-se

também o processo de um aluno transferido de outro Agrupamento.

2 DE DEZEMBRO DE 2016

Neste dia, houve contacto com a Diretora de Turma, relativamente ao Estudo-

caso no ambito da Unidade Curricular de Organizacao e Administracdo Escolar. Neste
contacto, foi dado conhecimento a Diretora de Turma do caso a tratar e das

informacdes necessarias.

9 DE DEZEMBRO DE 2016

No dia 9 de dezembro, sexta feira, encontrei-me com a Diretora de Turma para

falar sobre o tema do estudo-caso e as tarefas a realizar para a resolugéo do caso.
Acompanhei a Diretora de Turma a direcdo para resolver um problema relativo a

avaliacao do aluno do Estudo-caso.

12 DE DEZEMBRO DE 2016
Ainda sobre o trabalho do Estudo-caso, a professora/Diretora de Turma do 9°A

deu-me acesso a alguns documentos que irdo ajudar no desenvolvimento do trabalho

bem como ao seu diario relativamente a este caso.

7 DE MARCO DE 2017

Neste dia, ocorreu a reunido intercalar referente ao 2° periodo.

Nesta reunido, o conselho de turma falou sobre o estado da turma até ao
momento, ndo sb a nivel de aproveitamento e avaliacdes semestrais, mas também a
nivel de empenho, atencao e comportamento.

Depois de analisar as avaliacdes dos alunos as disciplinas, sinalizaram-se
agueles com mais de 3 negativas ou com negativa a Portugués e Matematica,
disciplinas de Exame Nacional, e tentou perceber-se o porqué e as razées do mau
aproveitamento destes alunos.

Outro dos pontos da reunido teve a ver com os alunos com Necessidades
Educativas Especiais, 0 seu estado de saude, de aproveitamento e de vivéncia na

escola.
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16. Certificados de participacdo em acbes de formacao/atividades
da faculdade
16.1. lll Jornadas (Solidarias) Cientifico-Pedagdgicas Do

Estagio Pedagogico em Educacéao Fisica

-»sé?a

Umiven ane ne Coinsaa

Universidade de Coimbra
Faculdade de Ciénci do Desporto ¢ Educagao Fisica

NERNTIENINES FNF R NSENG 000 R RrE 0 A A AR S NGNS EANINOS BEASIES F S qE s

IR JOIRNADAS

CIENTIFICO-PEDAGOGICANS
no
ESTAGIO PPLEDAGOGICO
[P Y |
ERUCACAO FISICA

Certifica-se que
_ Ana Migued Basios Maetins

apresentou a componente de investigac¢io do

Relatorio de Estagio

Coimbra (_., l[\ arco de 2017
J ) Co.u;p*loy'lﬁ) “EEF[SS

o ) SINADE E
, (%lnw-n .

iProt’, Dm.i&f.: El_(nﬂ'ﬂeno da S#




Viestrado em Ensino de Educagédo Fisica nos Ensinos Basico & Secundario

1 JORNADAS CIENTIFICO-PEDAGOGICAS DE ENCERRAMENTO
DO

ESTAGIO PROFISSIONAL
31 margo 2017

X JORNAYVAS SOLIVARIAS

EOME SO DE CONHECIMENTO

Certifica-se que i i participou nas |l Jornadas (Solidérias) Cientifico-
Pedagégicas de mcmmnmm do Estégio Prnﬁsslmal em Educagdo Fisica.

Coimbra, 31 de msarco de 2017

Unsvrasinane or Chimaes

16.2. Agao de Formacao “Rugby nas Escolas”

@ xLobinhos s Labas
PORIEAL

Certificado de Participagao

Certifica-se que:

,participou na agdo de formacao sobre o Programa “Rugby nas Escolas”,
realizada no Salesianos de Mogofores - Colégio, no dia 27/01/2017,

organizada pela Federagado Portuguesa de Rugby.

Dwrator Dept. de Desamvolmento & Formagso

G () suesvd 5 P @
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16.3. Agao de Formacao “Tag Rugby e Iniciagdao ao Judo”

Certificado de Participacao

Para os devidos efeitos, certifica-se que NS participou na
acéo de formacao Tag Rugby e Iniciagdo ao Judo, promovida pela Fundagao Salesianos, e ministrada pelo
Dr. Alain Guy Massart e pelo Dr. Rui Luzio, num total de 5 horas.

Aformacao decorreu no dia 27 de janeiro de 2017, nos Salesianos de Mogofores.
Lisboa, 27 de janeiro de 2017

D, Ja e AediviolsCorkio Maronss

(Centro de Formagao Salestancs)

'
<% PASTORAL
Wb SALESIANOS m JUVENI

16.4. 62 Oficina de ldeias em Educacao Fisica

elar Brote v B ¢

6* Oficina de Ideias em Educacio Fisica

*Certificado de participagio

% Certifica-se que 'AQQ 9,2! Tasios Hagting 3

pmu.lpuu na 6" Oficina de Ideias em Edmuguo Fisica, realizada pelo Nicleo de Estigio Pedagogico em
Educagio Fisica da Escola SecunddriarAvelar Brotero, no dmbito do Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica
nos Ensinos Bésico e Secunditio, tom o tema “Aplicagio do Modelo de Educagdo Desportiva em Educagdo

Fisica".

AC Qgﬂ’cn ga‘iﬁ "an MEEFEBS O Diretor-da ESAB

(Eng. \vhnucl Esteves da Fonseca)

Coimbra, 26 de abnl de 2017
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16.5. VI Forum Internacional Das Ciéncias da Educacéo Fisica

Universidade de Coimbra
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica
Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundério

Educacgdo Fisica para todos: diferenciagio e aprendizagem

CERTIFICA-SE QUE

assistiu a0 VI Férum Internacional das Ciéncias da Educaciio Fisica sobre o tema
Educagdo Fisica para todos: diferencia¢do e aprendizagem

Coimbra, 18 ¢ 19 maio de 2017

UNIVERSIDADE DE COIMBRA

A Coordenago do MEEFEBS 0 Diretor da FCDEF-UC

(Prof.? Doutora Elsa Ribeira da Silva) (Prof. Doutor Anttnio José Figueireda)

17. Diario das sessdes do projeto

GRUPO 32 FEIRA
SESSAO 1: 31/01/2017

Nesta sessdao realizou-se trabalho de forcga resisténcia em circuito, com 30” de

trabalho e 15” de descanso. Os alunos, com destaque no Vagner, gostam de realizar
trabalho fisico em circuito, porque se sentem motivados em reduzir a sua massa

gorda.

SESSAOQ 2: 7/02/2017
O espaco disponivel era o ginasio e como haviam 8 alunos, realizamos jogo de
4x4 de tag rugby. A sesséo foi intensa e a satisfacéo final dos alunos expressava-se

no empenhamento que deram durante o jogo.

SESSAO 3: 14/02/2017

Devido ao numero reduzido de alunos e as condi¢cdes metereologicas que
condicionaram o uso de alguns espacos, realizou-se um torneio a pares de ténis de
mesa. Os alunos gostaram da atividade, visto que alguns ndo sabiam jogar.
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SESSAOQ 4: 21/02/2017
Jogo de basquetebol em situacdo de jogo reduzido 4x4 e jogo final de

lancamentos em equipas.

SESSAO 5: 7/03/2017

Realizac&o do jogo do galo com coletes e jogo de futsal em situacao de 4x4.

SESSAO 6: 14/03/2017
Realizagdo de um Circuito de velocidade e forgca — Corrida em drible
(basquetebol), saltos com alternancia dos membros inferiores e agachamento com

passe de peito (trabalho a pares).

SESSAO 7: 21/03/2017

Realizac&o de Jogo reduzido de futebol — 3x3 e trabalho de for¢ca em circuito.

SESSAO 8: 28/03/2017

Jogo reduzido de Basquetebol — 2x2 — Campo exterior (2 tabelas).

SESSAO 9: 4/04/2017

Realizacdo do Teste de recuperacao cardiaca e pesagem.

SESSAO 10: 2/05/2017

Pesagem, medicdo do diametro braquial maximo, cintura e anca e pesagem.

SESSAO 11: 9/05/2017

Preenchimento de Questionario.

GRUPO 42 FEIRA
SESSAO 1: 14/12/2016

No primeiro contacto com os participantes no projeto, verificdAmos alguns dados,

tais como o nome, idade, problemas de salde relevantes, se praticavam ou ja tinham

praticado desporto/atividade fisica fora da escola e o dia em que iam estar presentes.
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Para além disso, distribuimos um questionario relativo a alimentacdo, de modo a
conhecer os seus habitos alimentares, as calorias ingeridas, em média, por dia e o
que estava em falta ou em excesso na sua alimentacéo. A medida que iam acabando
este preenchimento, retiramos as medidas dos perimetros da anca, da cintura, e do

bicep (em flexao e extensao).

SESSAO 2: 4/01/2017

Nesta sessdo, os alunos explicamos aos alunos como medir a Frequéncia
Cardiaca de Repouso e, ap0s isso, realizaram o teste de recuperagdo cardiaca, em
que tinham que subir e descer de um banco, a cadéncia de 5 segundos durante 2
minutos, numa primeira fase, e, depois, a cadéncia de 3 segundos, durante 0 mesmo
tempo. Apés um minuto de recuperacao, os alunos contabilizavam a sua Frequéncia
Cardiaca.

Para além disso, medimos 0s mesmos perimetros que a sessao anterior e
entregdmos 0 questionario da alimentacdo a duas alunas que nao tinham

comparecido na primeira sessao.

SESSAO 3: 11/01/2017

Na terceira sessdo, montdmos um circuito base, essencialmente com
exercicios de forca, em que os alunos, durante 30 segundos teriam que realizar esse
exercicio e contabilizar as repeticbes conseguidas. Todos estes valores foram
registados. Também nesta sessdo, retiramos os valores das pregas tricipital e
subescapular dos alunos.

SESSAO 4: 18/01/2017
Nesta sesséo, os alunos realizaram 2 circuitos de forgca e coordenag&o, um
simples, isto €, exercicios sem pesos, e um mais complexo, com a inclusdo de pesos

ou variantes mais desafiantes dos exercicios.

SESSAOQ 5: 25/01/2017
Neste dia ndo se realizou a sesséo pratica, visto que os alunos se dirigiram ao
Centro de Saude com os pais/Encarregados de Educacdo, para uma reunido geral

com os Enfermeiros responsaveis em que realizaram o enquadramento e 0s objetivos
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do projeto. Numa segunda parte, os alunos foram encaminhados para gabinetes, para

reunides individuais com os Enfermeiros.

SESSAO 6: 01/02/2017

Nesta sessdo, optdmos por trabalhar as capacidades coordenativas e
condicionais em forma de jogos pré-desportivos, de forma a os alunos se sentirem
mais motivados e, ao mesmo tempo, nao deixarem de melhorar a sua condicéo.
Jogos realizados:
1° - todos os alunos nos espaldares, tinham que se ordenar de certa forma
(alfabeticamente os por més de nascimento) sem sair do espaldar;
2° - “jogo das raposas”: cada aluno tinha um colete preso nas calgas, o rabo da raposa,
e enquanto protegia o seu, tinha de roubar o dos colegas;
3° - “jogo da galinha e da raposa”: os alunos em fila, sendo que o primeiro da fila era
a galinha e protegia os restantes. Um aluno, fora e de frente para a fila, tinha que
tentar chegar ao ultimo da fila;
4° - “jogo do galo”: duas filas, com 3 coletes cada, os alunos tém de conseguir fazer 3
em linha, partindo de uma certa distancia da area de jogo;
59 - “jogo da barra do lengo”: cada equipa atras de linhas opostas, o professor com o
colete no meio, os alunos chamados tém de conseguir apanhar o colete e, em serem
tocados, passar a linha para pontuar.

Com estes exercicios, trabalhdmos a forca, a velocidade, a agilidade e, também

alguma resisténcia.

SESSAO 7: 08/02/2017

Na sessdo 7, planeamos corrida de resisténcia a velocidade moderada,
intercalada com jogos pré-desportivos, visto que, desta forma, os alunos sentem-se
mais motivados e empenhados nas tarefas propostas. Assim, os alunos comecaram
com uma corrida de 6 minutos. No fim desta corrida, realizaram, durante 10 minutos,
0 jogo pré-desportivo do “Bola ao Capitdo”. Desta forma, encontram-se em
movimento, exercitando o passe. Depois disto, voltamos a realizar uma corrida de
resisténcia de mais 6 minutos, seguindo-se o “Jogo do Mata”. No final da sessao, os
alunos voltaram a fazer corrida, mas, desta vez, de apenas 4 minutos, a velocidade

lenta, como forma de retorno a calma.
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E importante referir que motivimos os alunos a correr cada um ao seu ritmo,
em todas as repeticbes, tentando estar o tempo todo a correr, mesmo que fosse a

velocidade lenta.

SESSAO 8: 15/02/2017

Nesta sessdo, optamos por exercitar a resisténcia e a forca geral através de
jogos ludicos, pré-desportivos e estafetas. Assim, 0s alunos comecaram por jogar um
jogo de apanhadas, “Aranhas e Moscas”, em que os alunos que apanham tém de
estar de 4 apoios (Maos e pés).

Depois deste exercicio, dividiu-se o grupo em equipas e fez-se uma corrida, em
gue os alunos estavam em fila, com o primeiro aluno com bola. Este aluno passava a
bola para o colega de tras e deitava-se no chdo de barriga para baixo. Os alunos
faziam isto sucessivamente até a bola chegar ao ultimo da fila. Este pegava na bola e
passava por cima dos colegas e recomecava 0 exercicio. Assim, os alunos
trabalhavam forca dos membros superiores e inferiores, visto que o ato de deitar e
levantar é semelhante a um burpees.

Depois deste exercicio, nas mesmas equipas, os alunos realizaram corrida de
estafetas, com varias tarefas, como corrida normal, corrida de costas, pé-coxinho,
posicao de caranguejo, salto a pés juntos, entre outros.

Por fim, como retorno a calma, os alunos realizaram o jogo da “Barra do Lengo”.

SESSAOQ 9: 22/02/2017

Nesta sesséo, decidimos trabalhar a resisténcia e a velocidade,
essencialmente, mas também a forca dos membros superiores.

Para comecar, os alunos distribuiram-se nos espaldares e, ao comando do
professor, tinham de se ordenar de certas formas, nunca tocando no chéo, apenas
subindo, descendo e deslocando-se nos espaldares.

Depois, repetimos a corrida de estafetas da sessdo anterior, em que os alunos
realizaram corrida de estafetas, com varias tarefas, como corrida normal, corrida de
costas, pé-coxinho, posicédo de caranguejo, salto a pés juntos, entre outros.

ApoOs este exercicio, introduzimos um jogo novo, o “jogo da Memoaria”. Neste
jogo, os alunos comegavam no centro do espaco e o professor ia dizendo objetos e
materiais presentes no espac¢o. Os alunos tinham que tocar nesse objeto, lembrando-

se sempre do anterior. O Ultimo a tocar nos objetos pela ordem correta era eliminado
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e fazia 10 burpees. Este exercicio era bastante completo, visto que trabalhavam néo

S0 a resisténcia, mas também o dominio cognitivo.

SESSAO 10: 08/03/2017

Para esta sessdo, decidimos intercalar circuitos de forca com jogos pré-
desportivos e ludicos.

Como forma de aquecimento, optdmos por um jogo das apanhadas ainda nao
realizado nestas sessdes, o “Jogo do Gavidao”. Depois do aquecimento, os alunos
realizaram uma série de exercicios de forca, em que realizaram agachamentos,
flexbes, prancha e abdominais.

Depois deste circuito, repetimos o “Jogo da Memdaria”, pois foi um jogo que os
alunos gostaram e mostraram-se empenhados e, para além disso, € um jogo que
trabalha varias componentes.

ApGs isto, realizaram a 22 série de circuito de for¢ca, com exercicios mais
complexos. Assim, realizaram agachamentos com peso (4Kg), supino (3kg em cada
braco), abdominais criss-cross e burpees. De salientar que todas as sérias tinham 30
segundos.

Para acabar a sesséao, os alunos realizaram o jogo da “Barra do Lengo”.

SESSAO 11: 22/03/2017

Neste dia, a sessdo pratica ndo se realizou, uma vez que aconteceu, no Centro
de Saude, um workshop sobre “O que comer”. Nesta sessao, estiveram presentes os
Enfermeiros responsaveis pelo projeto, o Nucleo de Estagio de Educacéo Fisica, os

pais/Encarregados de Educacéo e os alunos participantes no projeto.

SESSAO 12: 29/03/2017

Nesta sessdo, que foi a Ultima antes das férias da Pascoa, optamos por
comecar com um jogo pré-desportivo para aguecimento, o Jogo das Raposas. Depois
do aquecimento, os alunos realizaram um circuito com trabalho de forca geral,

coordenacao e agilidade:
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1- Zig-zag em corrida (tocar nos cones);

2- Subir e descer espaldares; 1 -?—
3- Saltar no banco sueco (de um lado )

para o outro); - ©
4- Posicdao de caranguejo (entre o0s 4 S

cones);
5- Escada de coordenacédo (trabalho de
pés);
6- Sprint (velocidade maxima entre os cones);
7- Rastejar (posi¢ao sentado, sem a ajuda das m&os).
Por fim, realizdamos um jogo com componente cognitiva, o Jogo do Galo em

forma de corrida de estafetas.

SESSAO 13: 19/04/2017

A partir desta sessao, inicio do 3° Periodo, iremos comecar a repetir os testes
e as medicdes realizadas no inicio do projeto. Nesta sessao realizou-se o teste da
Recuperacédo Cardiaca e a medicéo da Altura e Peso e das circunferéncias da cintura,
anca e bicep estendido e fletido.

De forma a os alunos estarem em atividade durante as medicdes, estes
realizavam o Jogo do Mata e iam sendo chamados. Depois das medicdes,

regressavam ao jogo.

SESSAOQ 14: 3/05/2017

Nesta sessdo, apenas distribuimos os Questionarios relativos a Alimentacao e
ao Bem-estar e Qualidade de Vida.

Também neste dia, as 14h30, desenvolvemos um Workshop de Atividade
Fisica para os pais/Encarregados de Educacéo, alunos participantes e Enfermeiros
responsaveis pelo projeto. Este workshop dividiu-se em duas partes, uma tedrica e
outra pratica. Na parte tedrica, foram apresentados valores de obesidade e excesso
de peso em Portugal para criancas, jovens e adultos, bem como as definicbes de
atividade fisica e estilo de vida saudavel. Depois, na parte pratica, foram apresentados
objetos domésticos que os alunos podem utilizar para fazer atividade fisica em
conjunto com os pais em casa. Depois desta demonstragdo, foram apresentados

varios exercicios a realizar com estes objetos.
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Esta fui a Ultima sessdo com os alunos e, assim, optamos por retirar as medidas

em falta (as pregas tricipital e subescapular) e, como forma de despedida, um jogo

ludico a escolha dos alunos.

18. Questionario da Frequéncia Alimentar
QUESTIONARIO - ALIMENTAGAO

Nome: Turma:

Frequénda média de consumo Porgio media u antidade ‘\:::ﬂ'“
Nunca 1-2 1par I-4par 5-6por 1por 1-3por 4-5 Gon+ Menor | Igmal Maior |
om <1 par sem sem Sem dia dia por por
pormés | més dia dia
Lacticimios
Leite gordo 1chavena=250 ml

Leite meio gordo

lchavena=250ml

Leitemagro

lchavena=250ml

coragio, fim

logurte
Qreijo arado, semi curade on
Cremoso

| Sobremesa [actess. pudom fan, Toul prato 4
pudim de chocolate, ... sobremesa
Gelados 1 oud bolas
Ovos, Carnes, Peizes
Ovos T
Frango T pegas ou¥s & frango
Peru coelio T porgao ond pegas
Carle v aca, polce, CARTIo Come Tporgae=120g
prato principal

| Fizdo de vaca, porco, Tango Tporgao = 1208

| [ingus, m3o de vaca, (Tipas, cospe, Tporgio=100g

Fiambre, chowrigo, salpicao,

2 fatizs ou3 rodelas

presmto, ...
Salsichas 3 medias
Toucinho, bacon 2 fatias

Peixe gordo: sardinhs, cavala,

1 porgio=125g

carapaw salmdo ..

Peixe magro: pescada, fanec, 1porgae=125g
dourads, ...

Bacalhan 1 posta madia
Paixe conserva stum sardinha .. 1lata

Lulaz, polvo 1 porgae =100z

Camarag, amejjoas, mexlhao, ...

1 prato sobrems:za

Oleos e gorduras

Azeite 1 colher da sopa
Heos: mrassol, milho, woja 1 colher da sopa
| Margarina Tcolberdecha
| Mantelz Tcolberdecha
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Frutos CONSETVA: Pessefn, anmas

2 metades ourodelas

Fratos secos. amendoas, avels,
amendoins, nozes, .

% chavena (descascadas)

Azeitonas § midades
Bebidas e miscelineas

Vinha lcopo=125ml
Carveja 1 garrafa oulata
Babidas brancas: whisky, agusrdente 1calice=40ml

Cocacels

1 garrafz oul lata

bacalhau...

Tce tea 1 garrafa oul lata
Cneros refTigerates, sumos de fura T garrafa oulara
ounéctares embalados

Cafe {inchuindo o adicionado 2 outmms 1chavena de cafe
bebidas)

Cha predo e verde 1chavena
Croquete, rissois, bolinhos de 3 midades

Mzionese 1 colher sobramess
Moo de tomate, keclp 1 colher sopa
Pizza Meia pizza media
Hamrzsr 1 medio

Sopa de lemes 1prato

Frequenda media de consum: Porgio media Q d ‘\::::';‘
Nunca 1-3 1 por -4 por 5-6 por 1 por 1-3 por 4-5 Gou+ Menor | Izmal Maior |
ou <1 por sem sem sem dia dia por por
pormeés | més dia dia
Pio, cereais e similares
Pao branco outostas lpaooul
Pao outosias miegral centsio, lpaocoult
mistima
Broa_ broa de avintes 1 fatia=80g
Flocos de cereais 1 chavena sem leite
Arrozcozinhad Iz prato
| Mzsas: esparguete, MACATAD CO. % prato
Batatas ITitas caselras. % prato
Batatas fritas de pacoie T pacotes pequeno
Batatas cozidss, assadas, estufadas 2 bat atas medias
Doces e pasteis
Bolacha tipomaria ouags e zal ou 3 bolacha
integrais
Oneas bolachas oubiscoitos 3 bolacha
Croissant, pasteis oubolos caseinos 1oul faria
3 quadrados onl c/sopa
o
1 colher sobramesa
Apicar 1 c/sobramesa oul
pacote
Lezumese b ortalicas
Courve branca, lombards cozinhada 3z chivena
Penca tronchnda cozinbada 42 chawena
Cowve galega cozinhads iz chavena
Brocolos cozinhados 1z chavens
Cowve-flor, cowve de Bnmelas (o2 %z chavena
Grelos, nabigas, espmafres, coz 4z chavena
Fejjao verde coznhado 4z chavena
Alface, amao Iz chavena
Cebola Tt media
Cenowra T meda
Habo Tmedo
Tomate fesco 3 rodelas
Pimento § rodalas
Papino s madio
Lagminosas cozinhadas: feijio, grio 4 prato oul chavana
de bico
Ervilha grao, favas coznhadas 44 prato oul chavena
Frequénda media de consumo Porgio media Quanfidade “::ﬂ‘
Nunca 1-3 1por l-4por | 5-Gpor 1por 1-3dpor 4-5 Gon+ Menor | Igual Maior |
on =1 par sem sem sem dia dia por por
pormés | més dia dia
Frutos
Maca, pera 1 media
Laranja, tangerinas 1 media; ? medias
1 media
1 medio
1 chavena
1 chavens
Pagsego, amsina 1 medio; 3 medias
Meldo, malanda 1 fatis media
Diospire 1 medio
Figo fresco, nespens:, damascos 3 medios
Urvas frescas 1 cacho medio




19. Questionario do Bem-Estar e da Qualidade de Vida

QUESTIONARIO DE BEM-ESTAR/QUALIDADE DE VIDA E
ATIVIDADE FISICA

LA

Durante a semana, refere o tempo que whilizas nas segnintes attvidades de tempos
livres:

Menos de
1 hora

Enire 1 &
1 horas

Mais de
3 horas

Ver televizao

Jogar Computador'zame-bay!
FlavstationsTablet, efc.

BrincarCorrer com of amigos

Andar de bicicleta, skate, patins, efc.

LB
Durante o fim de semana, refere o tempo que whlirzas nas segnintes atividades de
tempos livres:
Menos de [ Entre 1 e | Mais de
1 hora 3 boras 3 boras
Ver televisao

Jogar Computador’ game-boy/
FlavstationsTablet, efc.

Brincar CorTer com of AmMigos

Andar de bicicleta, skate patins, ebc.

1 Praticas alenma atividade desportiva fora da escola?

A Se Sim o qué'gual?

B. Se Sim, quantas vezes por semana™
Menos de 3 vezes por semana__
J vezes oU mals pOT SeIMADA_
Todos os dias_

1. Praticas Desporto Escolar?

A Se Sim o que'gual?

4. Se nunca praticaste nenhum desporto, indica o motive:

99

0 mens pais mao deizam

Prefiro ficar em casa a ver televisan jogar playstation/brincar no tablet

Nio tenho tempo

Tenho versonha/fatores psicologices
Nio tenho jeito para nenhum desparto

Ouiro.... Qual’

£, Ao praficar exercicio fisice sinte-me:

Cansado'Sem vontade para fazer mais nada

Indiferente™ a0 sinto diferenca nenhuma no men corpe

Bem'Gosto de melhorar a minha forma fisica

Muito bem T az-me sentir dinamico e melhara a minha qualidade de vida

Ouiro... Qual’

6. Praticar exercicio fisico faz melborar/anmentar o ten's toa:
{podes assnalar mais que wma opcio)

Antoconfianca

Sande bem-estar
Felicidade

Relacao com o3 owiros
Irritabiidade
Nervosisma

7. Qual a tua opimiie acerca destes 45 minutos semamais que passaste commosco?

(podes assinalar mais que mma opeio)

Exercaios muito complicados, podiamos fer feito coisas mais Taceis.

Podiameos ter feito exercicios mais variados.

Costava que fivessem mais jogos.

Foi muito divertide,  pema serem 50 45 minntos, devia seT mais.

Desperton-me 3 vootade de ir praficar nm desporie fora da escola.
Omtro. .. Qual?
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20. Exemplo de Resultados do Questionario de Frequéncia
Alimentar

Total de calorias ingeridas por dia (Kcal) 534

Quantidade ingerida
Nutriente (por dia) Valores Desejaveis
Proteinas (%Kcal) 27 (18-20)
Hidratos de carbono
(%Kcal) 4@ (50-55)
Gordura total (%Kcal) 27 (25-30)
Gordura saturada
(%Kcal) 8 (10-12)
Gordura Monoinsaturada
(%Kcal) 10 (7-10)
Gordura Polinsaturada
(%Kcal) 5 (10-12)
Colesterol (mg) 165 menor que 300 mg
Fibra Alimentar (g) 7 maiorque 25g
lo consumo de etanol prolongado:
superior a 15 g para as Mulheres
Etanol (g) 0 superior a 30 g para os Homens
Jpode prejudicar a sua saude
a idade for 50 ou superior
; o calcio deve ser maior que 1200 mg
Céicio (mg) 29 a idade for inferior a 50
o calcio deve ser maior que 1000 mg

21. Apresentacéao Tedrica do Workshop

S asunadia
gﬁ- Em Portugal '
Beneficio da Atividade Fisica para = , ey = ° - 6
o combate a obesidade
-6 ©-9
POE-TE A MEXER!! i
e-¢©¢ ©-0

S e

Mais importante que tratar, é prevenir!
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= %mdil ) w_a_gt_!
Praticar Atividade Fisica

|
;

J
;1;1

e

Vamos ser ativos !!

S
Beneficios

0 primeiro passo comega em cada um de nés -

A familia deve estar unida no combate a obesidade !

E POSSIVEL!

22. Planos de Treino das sessfes praticas

S, @ ssmvsn Hianadia . . @) -

<
SAUDE DO CENTROLP N . A

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE ANADIA
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE ANADIA

(:‘ * [21 /;2

3¢

QROJETO "CONTA, PESO E MEDID
il ;

‘ Frgeo T Paoslicks” |y

EXEMPLOS DE PLANOS DE TREINO
UTILIZADOS NAS SESSOES PRATICAS

Realizado pelo Nicleo de Estégio de Educacdo Fisica do Agrupamento de
Escolas de Anadia: Ana Martins, Songalo Pinheiro, Victor Santos



PLANODE TREINO 1

Trabalhe das capacidades condiciona: atraves de atvidades lndico-
desportivas de grupo

Trabalhe de Forga dos AMembroz Seperiores ¢ Flenbilidade - Jogo da
Amzha

- 0w alemos excontram-se mam espago delimitado por cones, o que wm alzno
comega am posicio de aranha (4 apoios no chio) a apanhar o o5 oumros alemos,
que a5to em pé, tim de fugr. Seppre que alzmm aleno for apankads deve
colocar-we am posigie de armhs & apanhar os colegas.

Draragie: 10 minmtes

Trabalbe de Velocidade - Joge da Traves:da I =
- (1 ahino incombido de ser 2 agniz fenfa apanher os s cologes 5o o
com daslocamentos para a direita o pam a esquerds no cemtro do =
cazpe. Ag sinal do dlune “agma”, oo alunos tentam atavessar e =
um lado pars o outre dy by seme sereme tocados. Ageels qoe for Fui)
apanhado janta-we 2 "dzmia”
Dwraciio: 10 mimwies [ ——
Fot
Trabalhe de Eesistémcia - Jero da Aeméria
- o & 3
- Os alemos cyculam, em comida lemts, pelo espago de amla atd o - ¥ = e
profussor indicar wm local que ferdo de toar (por exsmplo: pareds), o L 2 '
apos o ogee Reomeram o coorids até an professor indicar ontro local :_Fu:i' o)

(per exezaple: chie), no qual terde de tocar apes jA terem tocado o C -
primeiro local indicade (sxemplo: 1°pameds, Xchin). E, muzim L | b

socessivaments, yzmentands o mimers de locals até e pamers sm e
qua os almmos nlo sejam capamms de oF mamoTizar a todos, ,:\L
esquecsndo-sa de tocar ez algms. som

Daragie: 15 minwtes

Trabalhe de Forgs e de recuperacio stiva — Jopo dos Espaldares

- % alwmos emoomtram-se todos pos espaldanes @ tém de se colocar sagnndo
as indicacdos do profassor: ordem alfabética’ tamanhs do calcade data da
nascinsemio. Isto sem colomr os pés no chio.

Daragie: & mizwta:

102
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PLANO DE TREINO 2

Trabalhe das capacidades condicionas atraves de atividades ludico-
desportivas de srupo

Trabalbe de Forca Geral, Coordenaciio ¢ Apilidade— Circnito de tarefas

-Epx forma & circodte contizmo, of alunos realizasy as & i i | ——
seguintes tarufas, dewcritas na figum: i by & ¥

1- Zig-zag wm corrida (tocar nos comes) I2

1- Subizr o descer espaldares g

3- Saltar no banco sesce (de um Iado pars o outra)
4- Posiglo de carangmejo {entre ou cones)

3- Escada de coordenacio (irabalhe da pés)

- Sprint {velocidade maxiea entre on comea))

T- Rastejar (posipio sentade, sem a ajnda das mflos)
Duraciio: 10 minstes

™

Trabalbe de Velocidade — Corrida de estafemas

-0 alemos disibmemn-ie sm equipas @, ao sinal do partida
ralimm ot percarsos pedides., s determeinar a eguipa
wencedora. Podeoy ser inchuidas tarefas nos parcumos, come
por axemplo, inclir mma bola (atimar 2o ar, rodar 2 vola da
barriga, droklar, condnzir), saltar & corda, entre outros.

Duragie: & mizutos

Trabalbhe de Kesist®acia — Corrida intervalads "

-Dlal'mu&ma].i.ia.l:nmn:i:l.ll:hrn:.i.-:l'ni:u.'.i.lj.u.'ln:r'nla.l:h:.c-un:l:ua-l.-ng'n.i.n]:u-.*I ‘t
proposta: 3 sanes de S mximntos do comida, mtervalades com 3 mimetes de

descamso. - i
Duraghe: §+3+6+3+ = 14 mizuios ‘f

Trabalbe de Forga Geral e de Alanipulacie — Competicis enire equipas

-Ep= filas por equipa, os alenos tim o objetive de chegar primaize ao fnal do percuma. O primedro
da fila tem nma bola na m¥o, passa a bola pama o colege imediataments atras & dedta-se no chiio
de barmiza parz baixo. O 2lune que receben a bola faz o meame o 2sse sceaivaments, am abala
chegar ac wlitmo alune da £la. Este passa por ciza dos colegas o recomsaca 2 sequincia. Tarnxina
quando o5 alenos de uma das eqnipas chegarem a0 final do percursa.

Duragie: & mizutos




FLANO DE TREING 3
Trabalbe dasz capacidades condicionai: atraves de circwtos de forca

Plano de freine de forca — Resizstencia muscular — Peso corporal
Llaterial Mecessino: a0 Decetain LlEtods de frema: Loomoo
Aovidade de Cardin: Comids Combmm Tempo Cardio: 5

ol dﬂ_ Exercicio Maierial 5 E ID [
[ pnal]

1 fﬁmm: Sele/ Calcklie 335 | 19220 | 3rasy | T

2 quat fomp wolod Lolchio Jad | 1oa | 30rass | IV2

3 Crizs Cross ABS Solo Colchdo Jad | 15220 | 30rasy | IV

4 Bloroniaes (Clirobers wolod Colchio Jad | 1dad | 30 ass | 202

5 Barpess Solo’ Colchio FJaf | 15a20 | Wragy | IV

[ Laonges. woled Colchdo Jad | IDaX | 30 ass | IV

T ABS WV Ups Eolo’ Colchio FJaf | 15a2 | J0rasy | Y

Lependa: Samies (5) Bapetnle:s (K) Imenalo do Descanso (I} Cadéncia do MovimaniodiC)

1- Abdominais com

4- AMommtain Chmbers

togmes altermados nos

i s

2- Squat jump &- Burpees

2 LY & T

X Abd omim ais ©
LTSS

& Lunges

A K

T- Abdominais V-Ups
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PLANO DE TREINO 4
Trabalho das capacidades condicionan: atraves de circwtos de forea

Flano de treino de forca — Besisténcia muscular
Ainterial Neceszdria- Habergs; Colchiies; Bola Stness: Bamco | Alsrods de treina: Cinostto
Amadade de Cardio: oo s Tempa Cardio: 7
o Ih_ Frercico Miarerial 5 E ID iC
eTerChcis
1 Croxifmo o Galores. | Fiales, colchis: Jal | Da| oasl | 7
2 Eqmat ketmball keoehball Jald | 15a20 | 3rasy | 20T
3 Fosadan Tadst ARG | Lolcaie Halbtam Jad | IDaX | 3 ass LTE
4 Tricirdies oo bamoo Bamco 35 | 15230 | 3rasy | ITY
3 TigEnC coon Balbares | Doia FIimesis; colomio Jay | a0 | Foad [ 2
& Leanges o pasc Fialtores; Jad | 15230 | 3rasy | I
T HRE UV Ups Bola finess: colchin Jad [ 32X [ sy | I
Lesenda- Sdmos (5] Fopeipbes () Imenalo de Descanso (I Cadineia do BfonimersodC)
1- Cruxifize com halteres  4- Tricipites no bamco - Longes com peso
il
1 L}
N Y
bR : f
Y, - R
S L ‘_J'l
\ ) ) e
1- Squat leettelbell £ Sopino com halteres T- Abdominais V-Tps
ﬁ FETIED com bola
] f==
" P, R 2
- ] P | % ' - =
F [ | A ";"‘{"i' t'-'-":.* '-'h!c-"_"';_-» " T
| H =] = 1{;'-..5'7:. i r:lf‘l'a;::
IANE Y I e 3.,
3- Bimssian Twist Abs



23. Resultados dos testes de cada aluno
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Massa Corporal (kg) Estatura (m) IMC
Aluno Sexo Inicio | Fim | Diferenca |[Inicio | Fim | Diferenga |Inicio | Fim |Diferenca
GE1 |Masculino| 41,4|44,4 3| 1,43(1,45 0,02| 20,2|21,1 0,9
GE 2 |Masculino| 48,7|48,9 0,2 1,55|1,57 0,02| 20,3|19,8 -0,4
GE 3 |Masculino| 45,8|50,2 4,4 1,40(1,43 0,03| 23,4|24,5 1,2
GE4 |Feminino | 48,6]52,9 43| 1,44|1,47 0,03| 23,4|245 1,0
GE5 |Masculino| 44,2|43,6 -0,6] 1,45|1,51 0,06| 21,0191 -1,9
GE6 [Masculino| 51,9(50,4 -1,5( 1,54(1,57 0,03 21,9|204 -1,4
GE7 |Masculino| 67,5|62,1 -5,4] 1,55|1,57 0,02 28,1|25,2 -2,9
GE8 |Feminino | 34,2|36,8 2,6 1,30|1,32 0,02| 20,2|21,1 0,9
GE9 [Masculino| 48,4|44,7 -3,7|1 1,48|1,54 0,06 22,1]|18,8 -3,2
GE 10 | Masculino | 62,3|65,1 2,81 1,75|1,79 0,04| 20,3|20,3 0,0
GE 11 | Masculino | 50,9 55,6 4,7 1,44(1,49 0,05| 24,5|25,0 0,5
GE 12 | Masculino | 40,7 (43,7 3 1,48|1,50 0,02 18,6|19,4 0,8
GE 13 | Masculino | 39,4|39,6 0,2 1,43(1,45 0,02| 19,3|18,8 -0,4
GE 14 | Feminino | 40,4|42,8 2,41 1,35|1,39 0,04 22,2|22,2 0,0
Recuperacgdo Cardiaca
FC Repouso 5 seg 3 seg

Aluno Sexo Inicio |Fim Diferenca | Inicio | Fim | Diferenga |Inicio | Fim | Diferencga
GE1 |Masculino 50 84 34 60| 90 30 48| 108 60
GE 2 | Masculino 50 96 46 70| 102 32 60| 108 48
GE 3 | Masculino 90 90 90

GE4 |Feminino 72 126 54 102 | 84 -18 126| 90 -36
GE5 |Masculino 120 78 -421 150| 90 -60 96 | 108 12
GE 6 |Masculino 50 72 22| 160| 84 -76| 180| 96 -84
GE 7 | Masculino 90 66 -24 80| 72 -8 132] 90 -42
GE 8 |Feminino 102 120 18| 114| 96 -18| 126| 84 -42
GE9 [Masculino 102 120 18 132108 -24 120|120 0
GE 10 | Masculino 84 78 -6 120 78 -42 120| 96 -24
GE 11 | Masculino 102 126 24| 126|102 -24| 126| 66 -60
GE 12 | Masculino 90 78 -12 114| 72 -42 114| 66 -48
GE 13 | Masculino 160 66 -94( 170| 78 -92| 180132 -48
GE 14 | Feminino 96 60 -36| 102| 66 -36| 120| 78 -42




107

Perimetros
Relacao Relacao
Cintura- Cintura-
Cintura Anca Anca Altura Bicep Relaxado | Bicep Contraido
Aluno Sexo Inicio | Fim | Dif. |Inicio | Fim | Dif. |Inicio|Fim |Inicio |Fim |Inicio | Fim | Dif. | Inicio | Fim | Dif.
GE 1 | Masculino 65| 72 7 74| 82 8| 0,88/0,88| 0,45]|0,50 16| 24| 8 18| 25 7
GE 2 | Masculino 71| 73 2 83| 89 6| 0,86/0,82| 0,46|0,46 18| 26| 8 20| 26 6
GE 3 | Masculino 77 90 0,86 0,54 25 28
GE 4 | Feminino 81| 80| -1 91| 91 0| 0,89/0,88| 0,56|0,54 26| 24| -2 28| 26| -2
GE 5 | Masculino 65| 71 6 78| 84 6| 0,83/0,85| 0,45|0,47 19| 23| 4 20| 26 6
GE 6 | Masculino 68| 71 3 81| 87 6| 0,84|/0,82| 0,44]|0,45 19| 26| 7 21| 27 6
GE 7 | Masculino 88| 77| -11 96| 98 2| 0,92|0,79| 0,57]0,49 21| 23| 2 23| 26 3
GE 8 | Feminino 74| 70| -4 81| 83 2| 091/0,84| 0,57]|0,53 24| 22| -2 25| 24| -1
GE 9 | Masculino 72| 67| 5 64| 81| 17| 1,13]|0,83]| 0,49]0,44 24| 22| -2 25| 24| -1
(1;OE Masculino 75| 72| -3 98| 96 -2| 0,77]10,75| 0,43/0,40 26| 25| -1 28| 27| -1
flE Masculino 83| 82| -1 92| 93 1/ 0,90|0,88| 0,58]|0,55 26| 25| -1 29| 27| -2
fZE Masculino 73| 73 0 81| 84 3] 0,90/0,87| 0,49|0,49 23| 20| -3 24| 22| -2
E
SS Masculino 62| 73] 11 72| 78 6| 0,86/0,94| 0,43]|0,50 16| 21| 5 18| 22 4
f4E Feminino 74| 68| -6 66| 83| 17| 1,12]0,82] 0,55]0,49 26| 24| -2 27 25| -2
Pregas Adiposas
Tricipital Subescapular % MG

Aluno Sexo Inicio | Fim Diferenca Inicio | Fim Diferenca Inicio Fim Diferenca
GE 1 | Masculino 17 16 -1 13 11 -2 25,14 | 25,14 0,00

GE 2 | Masculino 15 12 -3 10 10 0 23,55 | 21,05 -2,50

GE 3 | Masculino 22 14 31,49

GE 4 | Feminino 23 15 -8 20 18 -2 30,65 | 27,23 -3,42

GE 5 | Masculino 15 14 -1 14 12 -2 26,66 | 24,35 -2,31

GE 6 | Masculino 16 15 -1 8 7 -1 22,73 | 21,05 -1,68

GE 7 | Masculino 20 15 -5 14 10 -4 30,19 | 23,55 -6,64

GE 8 | Feminino 23 20 -3 13 13 0 28,53 | 27,23 -1,30

GE 9 | Masculino 15 12 -3 10 9 -1 23,55 | 20,18 -3,37

GE 10 | Masculino 19 15 -4 12 10 -2 28,12 | 23,55 -4,57

GE 11 | Masculino 24 20 -4 25 23 -2 38,38 | 35,54 -2,84

GE 12 | Masculino 15 12 -3 8 8 0 21,90 | 19,30 -2,60

GE 13 | Masculino 11 12 -1 18,40 | 18,40 0,00

GE 14 | Feminino 22 25 3 18 16 -2 29,90 | 30,18 0,28
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Fitnessgram
Vaivém Imp. Horizontal Velocidade

Aluno Sexo Inicio | Fim | Diferenca Inicio |Fim | Diferenca Inicio Fim | Diferenca

GE 1 | Masculino 17| 26 9 1,1] 1,15 0,05 7,88| 8,28 04
GE 2 | Masculino 9| 20 11 1,2] 1,05 -0,15 7,84| 8,08 0,24
GE 3 | Masculino 24| 32 8 1,3 7,81| 8,01 0,2
GE 4 | Feminino 7 7 0 12 931| 8,12 -1,19
GE 5 | Masculino 16| 23 7 14| 1,35 -0,05 7,43 7,07 -0,36
GE 6 | Masculino 19| 41 22 1,35| 1,45 0,1 7,2 7,2 0
GE 7 | Masculino 16| 43 27 1,65| 1,65 0 7,11| 6,81 -0,3
GE 8 | Feminino 11| 15 4 1,05| 1,08 0,03 8,68| 8,94 0,26
GE 9 | Masculino 15 1,1 0,9 -0,2 7,81 7,93 0,12
GE 10 [ Masculino 21| 36 15 1,2 1,3 0,1 782 7,34 -0,48
GE 11 [ Masculino 15| 24 9 145 1,23 -0,22 7,82 8,29 0,47
GE 12 | Masculino 25| 24 -1 16| 1,29 -0,31 7,32 7,45 0,13
GE 13 | Masculino 18| 39 21 1,35 1,3 -0,05 8,66| 7,59 -1,07
GE 14 | Feminino 7] 12 5 0,85 0,9 0,05| 11,53| 9,24 -2,29




