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RESUMO

Este relatério de estagio descreve e analisa de forma critica toda a prética
pedagogica desenvolvida durante a realizacdo do Estagio Pedagdgico. Esta fase da
nossa formacgdo dita o fim de uma etapa da nossa vida académica e representa o
conhecimento e as competéncias pedagogicas adquiridas e das aprendizagens
desenvolvidas em contexto real. O estadgio pedagdgico foi desenvolvido na Escola
Basica 2° e 3° Ciclos Vilarinho do Bairro, em Anadia, junto da turma B do 8° ano, no
ano letivo 2019/2020. Este relatério tem como objetivo principal refletir sobre o
trabalho desenvolvido em contexto prético, a pratica docente. Assim, numa primeira
fase é descrita a contextualizacdo da pratica desenvolvida e como etapa fundamental
deste relatorio séo refletidas as préaticas pedagogicas desenvolvidas e as restantes areas
de intervencdo. Simultaneamente ao estagio pedagdgico, foi analisado e aprofundado o
tema-problema a partir do qual se pretendeu estudar resultados da aplicacéo e
desenvolvimento do programa Fitescola na aptiddo neuromuscular dos alunos
identificando quais os alunos que estdo na zona saudavel ou Zona ndo saudavel e
procedendo a sua alteracdo Neste sentido, o estudo teve como principal objetivo realizar
duas vezes os exercicios do programa Fitescolas, a nivel de IMC, Abdominais, Flexoes

e Impulsdo Horizontal

Palavras passe: Educacdo Fisica. Aptiddo Fisica. IMC, Zona Saudavel. Zona Nao

Saudavel.
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ABSTRACT

This internship report critically describes and analyzes all the pedagogical
practice developed during the accomplishment of the Pedagogical Internship. This stage
of our training dictates the end of a stage in our academic life and represents the
knowledge and pedagogical skills acquired and the learning developed in a real context.
The pedagogical internship was developed at Escola Basica 2° and 3° Ciclos Vilarinho
do Bairro, in Anadia, together with class B of the 8th year, in the academic year
2019/2020. This report has as main objective to reflect on the work developed in a
practical context, the teaching practice. Thus, in a first phase, the context of the
developed practice is described and as a fundamental step in this report, the pedagogical
practices developed and the remaining areas of intervention are reflected.
Simultaneously to the pedagogical internship, the problem theme from which it was
intended to study the results of the application and development of the phycho school
program on the neuromuscular aptitude of students was analyzed and deepened,
identifying which students are in the healthy or unhealthy zone and proceeding to their
alteration In this sense, the main objective of the study was to perform the exercises of
the Fitescolas program twice, at the level of BMI, sit-ups, push-ups and horizontal

impulse.

Keywords: PE. Physical aptitude. BMI, Healthy Zone. Unhealthy Zone.
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INDRODUCAO

O seguinte Relatério de Estagio sobrevém a préatica desenvolvida durante a
realizacdo do Estagio Pedagdgico (EP) realizado na Escola Bésica 2° E 3° Ciclos
Vilarinho do Bairro com a TURMA 8°B no ano letivo 2019/2020, integrado no plano de
estudos do 2° semestre do 2° ano do Mestrado em Ensino de Educagdo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), da Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra.

O EP faz parte da nossa evolucdo enquanto alunos para professores estagiarios,
para tal, este relatorio vai descrever todas as vivéncias e toda a experiencia ao ensino-

aprendizagem tendo sido aplicado no contexto real de uma escola.

Desde a minha entrada nesta faculdade, tendo ela sido a minha primeira opcao,
escolhia para me levar onde me encontro agora, pois no periodo da licenciatura como no
mestrado, tive o ensinamento de matérias fundamentais para me formar como futura

professora, como também outras areas.

Deste modo, no EP somos confrontados pela primeira vez para crescermos e nos
desenvolvermos o melhor possivel as nossas competéncias profissionais e pedagogicas,
tendo de refletir e ponderar sobre tudo o que foi adquirido, assim sendo, todos os
acontecimentos durante este processo serdo referidos o mais detalhadamente, para esta

experiéncia do Estagio.

Este documento retrata a pratica desenvolvida e a analise da pratica pedagdgica
nas diferentes etapas do planeamento, realizacdo e avaliacdo. Também sera aprofundado
0 Tema-Problema que, durante a EP foi verificando melhoria da aptiddo fisica (AF) e a

evolucdo em comparagdo com alguns do testes iniciais do Fitescola.

Com este relatorio caracteriza o fim de mais uma etapa, nos meus anos de vida
académica nesta instituicdo e tenho o orgulho de descrever todas as competéncias e
capacidades de aprendizagem desenvolvidas e a meu ver alcancadas durante este Gltimo

ano, que fara de mim professora estagiaria, para profissional docente.



CAPITULO | - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA
DESENVOLVIDA

1. EXPECTATIVAS E FRAGILIDADES INICIAIS EM RELACAO
AO ESTAGIO PEDAGOGICO

Tudo comeca com uma reflex@o sobre o ano letivo que se aproxima. Deste modo
pensamos sobre os alunos em contexto escolar, social e cultural. Ser professor
envolve, boa prelecdo, poa postura, obtencdo de sucesso na transmissdo de
conhecimento e valores, para alem de que um docente ainda tem a ética e
profissional, a participacdo na escola, o desenvolvimento do ensino e aprendizagem
e 0 desenvolvimento e formagao profissional.

No inicio do EP criamos o Plano de Formacao Individual (PFI), uma das tarefas
no Estagio que tem o objetivo de definir as competéncias a adquirir em todo o
processo. Eram bastantes incognitas e as interrogacdes, e 0 EP aparece como resposta,
embora as experiéncias que tinhamos tido em contexto de treino deixavam-me mais

confortavel e ajudava-me na adaptacdo ao meio escolar.

Com a entrada na escola o principal objetivo era ser competente, um bom
exemplo, e acima de tudo que pode-se ajudar os alunos a aprender e evoluir, 0s que
estivessem presentes neste meu percurso. Esta responsabilidade soO teria sucesso caso
0S nossos alunos obtivessem 0 mesmo, atraveés dos nossos ensinamentos — tudo o que

eu queria sentir era realizacdo e satisfacdo com esta experiéncia.

Desde o primeiro dia no meio e contexto escolar foi apurado que, com o apoio
dos professores orientadores, dos colegas estagiarios, do restante Grupo Disciplinar de
Educacdo Fisica (GDEF), bem como o corpo docente e ndo docente da escola, nos
eramos como se estivéssemos no mesmo patamar que qualquer outra pessoa nesta

escola, nunca ter existido alguma despromocao.

Neste sentido, as principais fragilidades detetadas no inicio do EP foram

divididas em varios fatores, de que destacamos:



Caracterizacdo da turma: A primeira instabilidade observada no inicio do EP foi
saber que a turma que iriamos lecionar durante o ano anterior tinha tido muitos
problemas de comportamento com a outra professora estagiaria. Por esta razéo e pela
enorme vontade de obtermos sucesso neste processo, 0 nervosismo num periodo

inicial poderia ser um fator que comprometesse o controlo da turma.

Conhecimento das Matérias, Demonstragdo e Feedback: O facto de que iriamos
lecionar algumas matérias como ginastica, basquetebol, atletismo e Tag-rugby
traziam-nos algum nervosismo, pois eram modalidades que como alunos possuiamos
grandes dificuldades. Mesmo estando confortaveis em lecionar matérias coletivas, o
receio de falhar no conhecimento dos conteddos em frente aos alunos estava

constantemente presente.

Para melhorar as nossas falhas, tivemos que adquirir conhecimento com muita leitura,
observacdo de videos acerca das varias matérias que ja sabiamos que iriamos lecionar,
para possibilitar que estivéssemos mais a vontade durante a demonstracdo e 0s
feedbacks. A demonstracdo era um fator que nos limitava em certas matérias,
maioritariamente pelo medo de errar ou de executar de forma errada perante a turma,
tendo de arranjar solucGes para as matérias que tivéssemos mais dificuldade em

demonstrar.

Comunicacdo, Exigéncia e Relacdo: Enquanto papel de professores, 0 nosso
comportamento e as a¢es que adotamos tém o objetivo em transmitir conhecimento e
valores aos alunos. Quando nos sentimos confiantes a nivel da comunicacéo, sendo
exigentes e compreensivos, a aula corria bem, mas voltando as insegurancas em
algumas modalidades a comunicacdo podia ndo ser nem a mais clara, nem a melhor.
Estes aspetos poderiam ser positivos, mas também poderiam tornar a ligacao/relacdo
com os alunos mostrando algumas fragilidades. O propdsito era demonstrar confianca
e lideranca, mas ao mesmo tempo proximidade com os alunos, sem ser de forma

liberal, pois queriamos manter o controlo da turma.

Planeamento: O planeamento anual foi uma das primeiras tarefas a ser realizada, a
principal dificuldade foi em todos os aspetos que temos de ter em conta, assim o
principal desafio foi colocar o nimero de cada unidade didatica consoante 0 nimero
de aulas que iriamos ter, ainda mais uma dificuldade acrescida sendo que perdemos

um més de aulas. Contudo ainda tivemos de ter em conta as atividades que haveram
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na escola, feriados e s6 ap0s isso contabilizar as aulas por periodo e ao longo do ano.

Apds o planeamento anual, tivemos de realizar o plano de cada aula. Aqui sim,
tinhamos bastante dificuldade, pois é preciso ter em conta os objetivos de aula, 0s
contetdos a abordar, as estratégias de ensino, estilos de ensino, a justificagdo das
tarefas e fazer a reflexdo da aula. Desta maneira, cada turma é diferente, os planos de
aula sdo diferentes, matérias diferentes, objetivos diferentes para cada ano,
caracteristicas de turma diferentes de modo a tudo ser adaptado, ndo s6 os planos mas

também as dificuldades e as competéncias dos alunos.

Avaliacdo: Esta dimensdo também nos trouxe bastantes duvidas e dificuldades, pois a
nossa falta de experiéncia preocupava-nos ao ponto de nos questionarmos tudo. Numa
fase de avaliacdo inicial foi facilitador o facto de termos que avaliar cada aluno para o
localizar, através das suas capacidades, num nivel de proficiéncia. De seguida, a
avaliacdo formativa era preocupante pela forma como haveriamos de avaliar, pois com
a capacidade de observacdo teriamos que detetar os erros e verificar se o aluno estava
ou ndo inserido no grupo correto, tendo em conta as suas capacidades e evolucdo.
Considerando a avaliagdo sumativa, a maior apreensao era esta, visto que teriamos que

a partir da observacéo, julgar e quantificar os conteudos realizados pelos alunos.

2. CARACTERIZACAO DAS CONDICOES LOCAIS E RELACAO
EDUCATIVA

2.1. Caracterizacdo do ambiente escolar

Dessa forma a Escola Bésica 2° e 3° ciclo Vilarinho do bairro € uma escola com
214 alunos no ano letivo de 2019/2020 e que possui 3 professores estagiarios de
Educacdo Fisica. Através do seu projeto educativo, o Agrupamento de Escolas de
Anadia une os valores humanistas, enaltecendo o respeito pelo outro, pela diferenca, a
valorizacdo da solidariedade e da tolerancia, como valores fulcrais para quem acredita
que a educacdo ndo se confina ao bindmio ensino/aprendizagem mas deseja a
construcdo integral de cidaddos livres e responsaveis, civicamente empenhados,
conscientes dos seus deveres e direitos, em que a sua dimensdo ética seja transportada
para a sua vivéncia em sociedade, de uma forma solidaria e critica, construindo uma
identidade pessoal e social e privilegiando as diferentes formas de conhecimento,

comunicagao e expresséo.



O Agrupamento de Escolas de Anadia atribuir-se como um espaco de liberdade
de expressdo, politica, religiosa, em que a valorizac¢do do dialogo intercultural albergue
todas as manifestacOes civicas e solidarias, num pensamento abrangente que conduza a
uma reflex@o sistematica acerca da realidade envolvente, das novas vertentes e formas
de percecionar o mundo.

Estes valores conducentes a uma autonomia, seja de pensamento, ou de
expressdo individual, alicercam-se na responsabilidade, na participacdo consciente e
empenhada, na disciplina e supdem um envolvimento familiar em corelagdo intrinseca
com a Escola.

Tendo em conta a caracterizacdo fisica da escola esta estava organizada por 3
blocos, o bloco A, , o bloco B, e 0 bloco C tudo para lecionacdo, o refeitorio, bar e
papelaria, no exterior destinado a pratica das aulas de Educacao Fisica (EF) tinhamos

dois campos exteriores, um telheiro, um campo de voleibol e um pavilhéo.

2.2. Grupo disciplinar de Educagéo Fisica

O nucleo de Estagio de Educacdo Fisica estava integrado no GDEF, que se
inseria no departamento de Educacdo Fisica de Anadia. O departamento de EF era
constituido por todos os professores de Anadia, mais 2 de Vilarinho do Bairro e 3
estagiarios. Todos os docentes deste departamento foram uma mais-valia para a
integracdo dos professores estagiarios, bem como todo o apoio, entreajuda e espirito de
partilha com que nos ofertaram no decorrer do ano letivo. No que diz respeito as areas
estabelecidas para a pratica da disciplina de EF, a escola apresentava 6timas condi¢coes a
nivel de espacgos para a pratica das matérias, existindo tanto no espaco interior como
exterior, um local destinado para a arrumacdo do material. Nunca tivemos nenhum
limitador de espacos, pois a escola retine todas condic6es para realizar tudo a favor do

Nosso planeamento.

Considerando as acbes tomadas por este grupo nas reunides iniciais do ano
letivo, tendo em conta o projeto educativo, as AE e as matérias lecionadas nos anos
anteriores, as matérias definidas para o 8° ano foram, andebol, ginastica de solo e
atletismo (corrida de velocidade e resisténcia) para o 1° periodo, basquetebol, voleibol,
ginastica de aparelhos e atletismo (salto em comprimento, salto em altura e corrida de

estafetas) destinadas ao 2° periodo e futsal, atletismo (Lancamento do peso), ginastica



acrobatica e tag-rugby para o 3° periodo (ndo tendo sido realizado devido ao
aparecimento da pandemia do Covid-19).

2.3. Caracterizacdo da turma

A aulas lecionadas durante o EP foram destinadas a turma B do 8° ano de
escolaridade. Em anexo (Anexo 1) apresentamos a ficha individual do aluno preenchida
pela respetiva turma na primeira aula do primeiro periodo. A turma com um total de 16
alunos no inicio do ano letivo e com o abandono de um dos alunos ainda no primeiro
periodo passou a ser constituida 15 alunos no total, 10 pertencentes ao género
masculino e 5 ao género feminino, com idades compreendidas entre 0s 12 e 0s 15 anos.
A grande maioria da turma realiza as deslocacOes diaria casa-escola e escola-casa em

transportes publicos, neste caso especifico autocarros escolares da concelhia.

Sobre a saude e o0 bem-estar, hd 2 alunos com problemas cronicos de saude (2 com
asma) sendo que nenhum deles se encontra numa escala de ndo puder realizar exercicio

fisico.

No que diz respeito a caracterizacdo da vida escolar e gostos letivos, 40% dos
alunos ja reprovaram durante o seu percurso escolar. Quanto as preferéncias
disciplinares, a turma indica como disciplinas com maiores dificuldades a Matematica e
o Fisico-quimica e, pelo contréario, as disciplinas preferidas sdo a Educacdo Fisica e a
Historia. As dificuldades sentidas pelos alunos nas disciplinas que consideram mais
dificeis prendem-se com a falta de estudo, a falta de interesse e dificuldades de
compreensdo. Na disciplina de Educacdo Fisica, as modalidades que os alunos mais
gostam sdo o Futebol, Atletismo e Voleibol e as modalidades que menos gostam € o
Ginéstica de solo, a Danca e a Patinagem. Quanto ao desporto fora do contexto escolar,

ha 8 alunos que praticam desporto (federado e sem ser federado).

Face as analises e avaliacfes diagnosticas iniciais realizadas no inicio do ano letivo
e de cada unidade didatica, foi possivel verificar que de forma geral a turma apresentava
uma grande variedade no que diz respeito as vivéncias motoras e capacidades fisicas.
Nas variadas matérias diagnosticadas, designadamente ginastica, atletismo, andebol,
voleibol e basquetebol, constatou-se que a turma se encontrava dividida em 2 grupos de
nivel de proficiéncia, do nivel introdutorio/elementar ao avancado em quase todas as

matérias acima descritas. O grupo de alunos que se encontrava no nivel
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introdutdrio/elementar praticamente ndo se alterava de matéria para matéria, realizando
as aulas principalmente em ginastica por grupos de nivel. Apesar de ser uma turma com
baixo nimero de alunos, na grande maioria das aulas os alunos revelaram empenho,
dedicagéo e cooperagdo entre colegas e com a professora. Neste sentido, constatando
que a aptidao fisica dos alunos, ndo se encontrava no melhor momento, revelou algumas
deficiéncias no inicio do ano, de modo a tentar atenuar, como sera discutido no tema

problema.



CAPITULO Il — ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA
PEDAGOGICA

Area 1
1. PLANEAMENTO

“A planificacdo de processos de ensino e aprendizagem pressupde uma definicdo
pormenorizada e diferenciada dos objetivos do ensino” (Bento, 2003). com esta forma,
0 planeamento deve subentender uma selecdo de objetivos, contetdos, metodologias de
ensino e estratégias adaptadas a realidade do contexto em que cada estagiario esta
incluido. Para que o planeamento fosse efetuado de forma correta deviamos considerar
0s objetivos, uma vez que estes tinham diferentes momentos de orientacéo,

relacionamento e de concretizagéo.

O planeamento constitui 0 ponto de partida do processo ensino-aprendizagem.
Assim, era necessario que a base criada fosse a mais ajustada possivel as necessidades

da turma.

O objetivo era conseguir adquirir durante o EP, um conjunto de aprendizagens que
possibilitassem entender a dinamica de progresso da planificacdo do plano anual, das
unidades didaticas e do plano de aula. O apoio fundamental para um bom planeamento
foi através das Aprendizagens Essenciais (AE). A andlise aprofundada do mesmo
garantiu-nos planeamentos melhor definidos, tendo em conta a turma e o ano de
escolaridade. Ainda assim, era essencial que o plano anual e as unidades didaticas

estivessem sempre presentes na fase de construcdo dos planos de aula.

Para a preparacdo de tarefas foi essencial que o professor soubesse as varias
diretrizes definidas para cada planeamento, pois existia um conjunto de normas
estabelecidas em termos macro, meso e micro, que o docente necessitava de dominar
quando queria planificar. Assim, o planeamento devia ser premeditado do mais geral
(macro) para o mais especifico (micro), plano anual e plano de aula respetivamente,
passando pelo planeamento das unidades didaticas (meso), porque a partir do momento
em que o professor tinha acesso a estes documentos conseguia controlar com rigor e

certeza a transmissdo dos contetidos de forma eficaz para os alunos.



Com o auxilio destes documentos preparatérios de anélise e de balango acabava por
facilitar o trabalho do professor sempre que havia necessidade de rever ou de alterar

algum contetido no momento do processo de ensino-aprendizagem.
1.1. PLANO ANUAL

A planificacdo anual (Anexo 2) da disciplina de Educacéo Fisica para ser elaborada
deve ter em conta diversos pontos que foram referidos ao longo deste documento.

Ao realizar uma revisdo dos fatores que devemos ter em conta durante a sua
elaboracdo, todos possuem a sua importancia, embora alguns tenham maior importancia
do que outros. Considero a parte dos Recursos Escolares fundamental para a realizacéo
deste documento. Primeiramente, os recursos humanos prevalecem, ou seja, a turma e
os alunos que fazem parte do contexto do ensino, a elaboracao das aprendizagens devem
ser relacionadas em redor disso. No que diz respeito aos recursos materiais e espaciais, é
importante sabermos o que temos a nossa disposicdo para elaborar as nossas aulas e

planear as nossas unidades didaticas.

As Aprendizagens Essenciais servem como documento orientador das matérias e

objetivos a atingir, de acordo com 0 nosso ano de escolaridade.

Por dltimo, outro dos documentos orientadores disponibilizado pelo Grupo
Disciplinar de Educacdo Fisica apresenta-nos as linhas orientadoras do Agrupamento de
Escolas de Anadia para o0 ano letivo, tal como os eventos desportivos a serem realizados

e as equipas e modalidades disponiveis no Desporto Escolar.

Em consonancia com o Professor Orientador Rui Luzio, determindmos as
modalidades a ser lecionadas em cada periodo do ano letivo, tendo em conta as
condicBes climatéricas e de acordo com o calendario escolar e desportivo do
agrupamento. As modalidades de Ginastica e de Atletismo foram repartidas pelos trés
periodos, uma vez que sdo modalidades com pouca motivacdo por parte dos alunos e
que criam algumas dificuldades aos professores estagiarios. Esta distribuicdo vai ajudar
os professores a preparar as aulas com mais calma e a tornar estas modalidades menos

entediantes para os alunos.

Em suma, as modalidades foram todas planeadas seguindo uma sequéncia logica de

aprendizagem motora, ou seja, a motricidade dos alunos. Como exemplo disto, a
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primeira modalidade de invasdo que vou lecionar serd Andebol e, de seguida,
Basquetebol. Outro dos exemplos é o facto de apenas lecionar o Futsal no final do ano
letivo, uma vez que os alunos possuem maior destreza motora nos membros superiores,
assim leciono todas as modalidades com essa determinante, deixando para Ultimo o

Futsal que implica destreza manual dos membros inferiores.

Na questdo da Avaliagdo, o Nucleo de Estadgio em conjunto com o Professor
Orientador, determinou que as AvaliacGes Diagndsticas seriam realizadas apenas no
inicio de cada Unidade Didatica, as Avaliacbes Formativas realizam-se durante as aulas,
através da observacdo direta e preenchimento das grelhas individuais e, por fim, as
Avaliacbes Sumativas realizam-se no final de cada unidade didatica. Estas avaliagGes
foram todas com o recurso e a influéncia do programa de Aprendizagens Essenciais,

dirigido para o 8%ano.
1.2. UNIDADES DIDATICAS

Segundo Bento (2003), as unidades didaticas sdo partes essenciais do programa de
uma disciplina. Os objetivos sdo atingidos de forma gradual, isto é, existe um objetivo
final, mas devem ser delimitados objetivos intermédios, para que 0s alunos sintam
sucesso ¢ estejam motivados. Como confirma Bento (2003), “Os objetivos da unidade
tematica sé podem ser alcancados gradualmente, requerendo por isso uma planificacdo

bem interrelacionada de todo o seu processo.”.

A unidade didatica clarifica os objetivos, a preparacéo e a estruturacdo didatica da
matéria, a funcdo e as tarefas didaticas das diferentes aulas e 0 emprego de meios e de

materiais de ensino.

As unidades didaticas sdo uma forma de planeamento de nivel intermédio e séo
planificadas com o objetivo de orientar o processo ensino-aprendizagem, tendo em
conta as matérias definidas para lecionar considerando as caracteristicas da respetiva
turma. Para a fase de planeamento estas auxiliaram como uma ferramenta essencial o

processo de realizacdo da pratica pedagdgica do professor.

Neste sentido, a unidade didatica é formada tendo em conta a turma, mas tem muitas
coisas em comum com outras unidades didaticas, de outras turmas. Os parametros
realizados em Ndcleo de Estagio foram: a historia e a caracterizacdo da modalidade, o
regulamento, os recursos e 0s contelidos. Ja o que é feito especifico para cada turma
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sd0: 0s objetivos, a extensdo de conteudos, as estratégias de ensino, as progressdes
pedagogicas, a avaliacdo e as reflexdes finais.

As unidades didaticas foram desenvolvidas apés as avaliagcbes formativas iniciais e
apurados os recursos disponiveis, para dar seguimento a constru¢cdo do documento,
refletindo sobre o nivel de proficiéncia em que cada aluno estava inserido, a escolha dos
conteidos considerando a extensdo e sequéncia dos mesmos, ainda, determinar, por
cada nivel, os objetivos a alcancar no final da matéria e, também, selecionar as

estratégias e progressdes pedagdgicas para que os alunos atingissem o sucesso.

Durante a lecionacédo das diferentes matérias, existiu ajustamentos em praticamente
todas as unidades didaticas, porque tivemos varias situacfes em que alguns alunos ndo
conseguiam executar os contedos pretendidos e outros que os alcangaram mais cedo do
que era previsto. Por exemplo, na materia de ginastica de aparelhos, para os alunos
menos aptos foram criadas estratégias de progressao pedagdgica, assim como, grupos de

nivel.

No que toca a relacdo das unidades didaticas trabalhadas durante o EP, foi notdria a
evolucdo das competéncias e de experiéncias adquiridas. O ambito da elaboracdo das
unidades didaticas iniciou-se como um grande desafio, principalmente na escolha de
objetivos especificos para cada nivel de proficiéncia inserido na turma, na avaliacdo
formativa e na realizacdo da extensdo e sequéncia de contetdos. Porém, com ajuda dos
feedbacks oferecidos por o orientador da escola, foram indispensaveis para a aquisi¢cdo

destas aprendizagens.

1.3 Plano de Aula

O plano de aula é encarado como a ultima planificacdo do professor. Este € um
documento organizado a partir do plano anual e das unidades didaticas e aqui é que
definimos os objetivos da aula, e sdo postos a prova com tarefas desenvolvidas para o
alcance dos mesmos. O modelo de plano de aula utilizado durante o ano letivo foi
definido como tripartido, sendo que estava dividido em parte inicial, fundamental e final
(Anexo 3).



Antes lecionar a aula, o professor deve ter um plano com a forma de como esta €
suposto acontecer, um plano estruturado, por decisdes pensadas, considerando que este
foi o planeamento a que mais nos dedicAmos durante todo o EP. Conforme as decisdes
tomadas sobre os objetivos gerais e especificos da aula, comegando por preencher a
folha de rosto em que indicamos a data, hora e local, a turma, o periodo, o tempo de
aula, a unidade didatica, o nimero da aula da matéria, 0 namero de aluno previstos e
dispensados, a funcdo didatica, os recursos materiais e 0s objetivos da aula. Depois,
estdo definidas tabelas de preenchimento em que é descrito o tempo parcial e total de
cada aula, os objetivos especificos, a descri¢cdo/organizacdo da tarefa, as componentes
criticas e critérios de éxito, os estilos/modelos de ensino/contetdos. Ainda, existia uma

justificacdo das tarefas propostas e a sua sequéncia.

Dando inicio a descricdo e aplicacdo do plano de aula, na parte inicial referimos
sempre que os alunos disponibilizam de cinco minutos iniciais para se equiparem e
estarem presentes na aula ou mais cinco minutos de deslocacdo até ao pavilhdo que
acontecia em praticamente todas as aulas de 90minutos e aquele que seria o
aquecimento. Esta parte teve maioritariamente como principal objetivo estimular o
dominio motor e o dominio cognitivo dos alunos, sendo que expunha os objetivos da
aula com a utilizacdo de palavras-chave, definia 0s grupos e partiamos para o
aquecimento em grupo de forma a criar envolvéncia entre a turma para as restantes
tarefas da aula. E de valorizar que a partir do momento em que a turma entendeu a
rotina da parte inicial da aula, todas as aulas havia alunos que eram escolhidos para

serem eles a dar o0 aquecimento.

E na parte fundamental que colocamos em prética as nossas capacidades
metodologicas e pedagogicas e se as nossas escolhas foram as mais acertadas, tendo em
conta as tarefas selecionadas, os estilos de ensino e as estratégias de intervencao
pedagdgica. No decorrer destas acGes, devemos ter atencdo a necessidade de reagir a
ajustamentos, como a alteracdo de algumas tarefas e do tempo de cada uma, sendo que

estas foram as decis6es mais tomadas durante o ano letivo.

E importante mencionar que por vezes o plano de aula ndo foi cumprido na
integra, mas mesmo que este nao tivesse sido concluido ou que tenha sido modificado,
encaramos que este planeamento teve um balanco final positivo. E indispensavel a

capacidade de saber ajustar. No decorrer da aula, é importante referir eu mesma
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realizava a aula com os alunos, isto provocava um efeito de dinamismo e empenho
muito maior com os alunos, até mesmo o clima da aula corria muito melhor devido a
motivacdo externa (de eu como professora realizar os exercicios com eles), também
acabava por fornecer muito mais feedback aos alunos pois estava mais atenta as

execugdes dos mesmos.

A parte final da aula, é definida como o retorno a calma ou mudanca de carga,
como analise, avaliagdo e balanco final. Também, é de considerar que sempre que foi
realizada a parte final da aula com tarefas de relaxamento muscular, havia sempre um
aluno que realizava para os colegas os alongamentos finais, assim como existia um
questionamento sobre a aula e matérias a alunos aleatdrios escolhidos por mim
enquanto professora. As rotinas criadas com a turma tém um balanco final muito

positivo.

Para concluir ao longo de cada aula lecionadas foi notavel observar que a
maioria da turma era facilmente motivada com tarefas de caracter competitivo e com a
professora a realizar as aulas com eles, assim sendo, os planos de aulas eram
planificados de forma a criar competicéo dentro de cada nivel de proficiéncia. Tal como
refere Quina (2009), é importante que o professor estruture as suas aulas de forma a que
os alunos passem a maior parte do tempo a exercitar-se em situagcdes de aprendizagem
globais muito idénticas com situaces reais, ou seja, que tenham uma grande carga
ludica e competitiva, para que sejam motivados, empenhados e bem sucedidos. E com
isto creio que atingimos 0s objetivos, com os alunos a terem muito mais tempo de

pratica continua do que em tempos mortos.
2. Realizacao

A realizacdo é o momento préatico de aplicacdo a tudo aquilo que foi planeado, a
forma como foi organizado determina a aquisicdo ou ndo da aprendizagem dos alunos.
A aula é realmente o verdadeiro ponto de convergéncia do pensamento e da acdo do
professor (Bento, 2003).

A realizacdo esta ligada as dimensdes de instrucdo, gestdo, clima e disciplina,
sendo que estas sdo usadas para definir teoricamente as decisdes tomadas realizadas na
pratica, incluindo também as decisdes de ajustamento. “A pratica profissional do ensino

da Educacéo Fisica € uma realidade complexa e na sua configuracdo intervém multiplas

13



tarefas para a sua organizagdo e funcionamento, de interpelagdes e realidades
socioculturais que incidem no trabalho para o qual se necessita de conhecimentos
tedricos e préticos, de capacidades, destrezas e atitudes para pode realizar uma boa

intervengdo” (Cerezo, Gutiérrez, Jiménez, Cortés & Medina. 2008).

No inicio foi complexo conseguir gerir todas as dimensdes, onde tivemos mais

obstéculos foi no clima, gestdo e instrucéo.

Sendo que no clima por vezes era complicado, devido aos comportamentos de
desvio de alguns alunos, no principio a gestdo do tempo nem sempre era a melhor,
acabando por dar mais tempo de execucdo a alguns alunos do que a outros, ou até
mesmo queria cumprir tanto o plano inicial que esticava um bocado para o fim da aula e
ndo era necessario, podia apenas ndo realizar esse exercicio. Na instru¢do no inicio
demorava muito tempo a explicar e ndo usava palavras-chaves, porem depois de
comegar a usar o quadro como guia da aula e de explicacdo para os alunos foi muito

mais facilitador.
2.1. Instrucao

A dimenséo instrucdo refere-se as estratégias de intervencdo pedagdgica que o
professor usa para passar informacao aos alunos em relacdo as tarefas a desempenhar.
Nesta estdo inseridos varios momentos que sucedem durante a aula, como a prelecéo

inicial e final, o questionamento, os feedbacks e a demonstracéo.

Deste modo, quando conhecemos a turma, as suas caracteristicas e
condicionantes ajustamo-nos a sua forma e implementamos estratégias de instrucéo para
os alunos em questdo. Assim, esta dimensdo deve ser adaptada a realidade de cada
turma com a intencdo de facultar o melhor sucesso dos alunos, sendo que é uma das
maiores competéncias e capacidades que o professor deve possuir para 0 sucesso do

processo de ensino-aprendizagem.

IniciAmos a pratica pedagogica, com a prelecdo inicial, através da informacéo
transmitida, esta tinha que ser simples, completa e motivadora. Foi notério o
aborrecimento, por parte da turma, pela prelecdo realizada no comeco da aula e, por
esse motivo, foi necessario reduzir ao maximo o tempo definido para a mesma com
recurso de um quadro onde realizava esquemas, colocava as palavras-chaves, etc,
verificando-se melhorias pela generalidade da turma. Porém ndo foi apenas visivel na
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prelecdo inicial mas também durante as aulas, visto que os alunos ja sabiam o que iamos
realizar de seguida. Foi na parte de definir as palavras-chaves, a explicagdo era muito
demorada porque queria entrar em pormenores sobre tudo, ou seja, na maneira de
realizar o exercicio como as suas componentes e acabava por se tornar confuso para 0s
alunos porque era muita informacgéo e sem clareza. Como solu¢do comecamos a utilizar
um quadro onde fazia o esquema da aula, chegando mesmo a dividir por a 1° parte da
aula e 2° parte. Como por exemplo no esquema de ginastica em esta¢des tinha imagens
de que estacdo pertencia o exercicio e como entre eles podiam realizar a ajuda para
auxiliar o aluno com mais dificuldade (Anexo 4), assim como quando era em circuito,
no inicio tinha um auxiliar a dizer a ordem dos exercicios (Anexo 5), que servia como

guia orientador.

De seguida, considerando a demostracdo um dos momentos importantes desta
dimenséo, podemos afirmar que no inicio do EP recorremos aos alunos mais aptos para
a demonstracdo das tarefas, & medida que instruiamos as componentes criticas da
execucdo das mesmas. A partir do momento em que conhecemos a turma e as
caracteristicas de cada aluno, foi possivel dar oportunidade a alunos dos diferentes
niveis de proficiéncia de serem agentes de ensino, sendo que os alunos menos
capacitados para a matéria em causa demonstravam tarefas mais simples. Por vezes,
nos, professores também demostravamos e no caso de exemplificar a ajuda da ginastica,

tudo para que os alunos tivessem uma melhor nocéo.

Relativamente ao feedback, este foi sem ddvida um dos maiores e mais
exigentes desafios que tivemos, dada a necessidade de observar cada acdo motora que se
pretende ensinar, porem quando comegamos a envolver-nos mais na dindmica da aula

realizando exercicios com os alunos, tornou-se muito mais facil e mais eficaz.

No decorrer do EP foi notério que no momento em que era percetivel que os
alunos executavam corretamente as acdes pretendidas de cada matéria, a quantidade de
feedback fornecido era reduzido, valorizando as aprendizagens dos alunos. Assim, o
feedback foi pertinente para que os alunos progredissem nas suas aprendizagens, tendo
em conta a sua quantidade e qualidade. O fecho do ciclo de feedback tornou-se muito

mais facil de realizar ao estarmos envolvidos com os alunos.



2.2. Gestao

No inicio do EP foi complicado gerir algumas vezes o tempo disponivel da aula
e considerava que conseguia realizar todos os exercicios propostos no plano de aula, o
que por vezes ndo acontecia, mas com o uso de estratégias e rotinas definidas para o
aumento do tempo Util disponivel, desde a gestdo dos recursos materiais, a organizacao
das tarefas, permitiram o controlo da turma neste processo. Piéron (1988) fundamenta o
tempo de compromisso motor como o tempo que o aluno dedica a realizacdo da
atividade motora, que estd diretamente relacionado com os objetivos da aula e as
aprendizagens desejadas. Portanto, o professor deve realizar uma gestao correta de cada
aula, considerando o tempo de empenhamento e compromisso motor necessario para
ndo existir desvios de alguns comportamentos, tal como no tempo de instrucdo e o
feedback.

Ainda, durante algumas unidades didaticas para além do habitual uso dos estilos
de ensino por comando e por tarefa, foi utilizado o estilo de ensino reciproco que é
conhecido como “ensinar o colega”. O aluno trabalha com um parceiro na aquisi¢do de
uma nova habilidade. Com bases nos critérios dados pelo professor, o parceiro observa

e orienta o seu colega durante a prética.

Durante a intervencdo pedagdgica a turma 8°B, foi necessario implementar

estratégias para os alunos que nao realizavam, por alguma razéo, aula pratica.

Consequentemente passaram a estar presentes na aula pratica, sendo que
ajudavam na realizacdo as acOes, arbitravam situacdes de jogo, guia nos circuitos,
faziam contagens de pontos e, caso fossem alunos mais capacitados em certas matérias,
poderiam ajudar alunos menos aptos na realizacdo das tarefas e as acbes, como por

exemplo em ginastica de solo.

Para concluir, caso consigamos ser eficazes nas instrucdes, na gestdo e no controlo da
aula, esta dimensdo sera facilmente dominada com éxito e de forma positiva, pois o
professor ter que manter uma postura rigorosa perante as aulas, deve também, saber
lidar com estes casos anteriormente mencionados, incluindo estratégias de forma a

abranger a turma toda, fomentando a socializacao.
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2.3. Clima/Disciplina

A nosso ver os conceitos de clima e disciplina estdo interligados quando
consideramos no controlo da turma, pois enquanto mantivermos um clima favoravel, a
desordem e a falta de atencédo sera escassa, no grau em que a motivacdo e o empenho do

aluno perante as aulas praticas ira criar aspetos positivos e benéficos.

No inicio do EP verificaram-se dificuldades em solucionar casos de indisciplina,
perante um namero reduzido de alunos e alguns deles apresentavam comportamentos
inapropriados em muitas das aulas iniciais do ano letivo. Assim, foi possivel
caracterizar desde cedo que estes alunos eram sujeitos capacitados e empenhados em
qualquer matéria a lecionar, porém, por vezes, ocorreram situagdes menos positivas a
nivel de comportamento a ter em contexto de aula. Assim, as estratégias inicialmente
definidas foram as seguintes: caso necessario fazer trés avisos ao aluno — ao terceiro
aviso o aluno ja saberia que ou se sentava durante uns minutos para retornar a calma ou
realizava exercicios de aptiddao fisica, de modo a associar a disciplina ao
desenvolvimento das capacidades motoras. Foram poucas as situagdes em que
realmente foi necessario convidar os alunos a sairem do espago da aula, indo para o
balneario mais cedo do que o previsto. Esta ocorreu apenas uma vez, sendo que foi no
segundo periodo do ano letivo, houve comportamentos inapropriados e faltas de
respeito. Porem muitas vezes o Professor Orientador da Escola, com este aluno em
questdo, chegou a mandar o aluno sentar-se ou correr para tentar corrigir 0S seus
comportamentos, tendo inclusive eu falado com o aluno sobre o seu comportamento e o
aluno afirmou que no segundo periodo iria mudar, 0 que por vezes ndo chegava a

acontecer.

Assim, sendo, o principal objetivo destas estratégias foi fundamentalmente
manter o controlo sob a turma e criar um bom ambiente de aprendizagem. Podemos
afirmar que numa fase inicial fomos muito rigorosos, estipulando regras e diferenciando
0 que era aceitavel ou ndo no contexto de aula. Apos se verificarem diferencas no
comportamento da turma, sendo que a turma compreendia o respeito pelo outro e o
trabalho que temos de realizar, a nossa postura modificou, criando uma boa relacédo
entre professor e aluno. Porque uma parte bastante vantajosa era que as turmas tinham

um maximo de 15/16 alunos, o que a nivel de controlo era facilitador, mas como no



nosso caso, um aluno constantemente a ter comportamentos desviantes, acabava por

dificultar o funcionamento da aula.

Visando a turma em causa, na dimensao clima/disciplina foi Gtil para o favoravel
funcionamento das aulas, pois a relacdo mantida desde o inicio do ano letivo entre
aluno-aluno e professor-aluno foi vista como positiva. Tendo existido momentos de
diversdo, estimulando um relacionamento préximo e, também, desafiando-os para
alcancarem sempre mais e melhor, mantendo sempre postura e credibilidade perante os
alunos, conseguindo que os alunos ndo me vissem s6 como uma Professora mas
também como uma amiga, pois chegou a acontecer reparar que 0s alunos estavam com
uma atitude ou comportamento diferente, e no fim da aula eles proprios pediam se
podiam falar comigo, chegando mesmo a desabafar sobre a situacdo em casa, algum

problema ou preocupacéo presente.
2.4. DecisOes de Ajustamento

Segundo Bento (2003), o ensino é criado duas vezes: primeiro na concecao,
depois na realidade, pois de facto o professor pode planificar um plano de aula e ter que
o alterar no momento, pressupde capacidade de improviso de cada um. Assim, a
definicéo de inteligéncia € a capacidade do ser humano se adaptar a novas situacdes, ou
seja, o professor eficaz deve ter a capacidade de observar, recolher informacéo e caso

necessite alterar.

Através do plano anual, passando pelas unidades didaticas, até ao plano de aula
sdo refletidas as decisbes de ajustamento e de forma geral as decisbes tomadas foram
sobre as aulas delineadas que sofreram modificagbes, como por exemplo: a modalidade

a lecionar, as tarefas planeadas, o espaco e o nimero de alunos presentes.

Com o desenvolver do EP, a minha capacidade de improviso, de tomar decisbes
e adaptada las as necessidades dos alunos e de criatividade melhoraram, uma vez que o
conhecimento pela matéria, pela turma e pelas tarefas foi prosperando e as decisdes
foram aparecendo com naturalidade. Contudo, a maior decisdo de ajustamento que
tivemos de realizar, estéa relacionada com o aparecimento da pandemia Covid-19, que
consequentemente tivemos de criar medidas para continuar a lecionar, mais a frente

iremos retratar como nos adaptamos e como realizamos o restante tempo do EP.



3. AVALIACAO

Como refere, Ribeiro (1999), a avaliagdo € uma operacdo descritiva e
informativa, formativa e independente. Com isto, este autor refere que a avaliagdo é
feita através de meios, exercicios, com o objetivo de acompanhar o progresso do aluno
ao longo da sua aprendizagem. Ainda reforca que a classificacdo é o menos importante
neste processo. Concluindo, este autor valoriza a descoberta do que foi aprendido, as
dificuldades que persistem e as possiveis solucdes para as combater, ou seja, verificar
que o trajeto da aprendizagem vai ao encontro do que foi estipulado.

A avaliacdo pode ser realizada de varias maneiras, mas na EF é feita atraves da
observacao, devido a componente pratica que esta disciplina fornece aos alunos. Neste
sentido, séo criadas tabelas para os diferentes tipos de avaliacdo, de modo a conseguir

um registo rapido.
3.1 Avaliacdo Formativa Inicial

Esta avaliacdo realiza-se no inicio de cada unidade didatica para verificar as
capacidades e os conhecimentos dos alunos sobre as matérias, podendo denominar-se
também de avaliacdo diagnostica foi usada a grelha de avaliacdo de cada matéria e de
cada conteudo do ano letivo 2019/2020. Com este documento conseguimos previamente
definir algumas caracteristicas dos alunos para as matérias a lecionar no presente ano
letivo, para além de que na primeira aula de cada matéria a turma foi avaliada com
grelhas estruturadas em quatro niveis de desempenho, sendo que cada nivel estava
identificado pelo seu critério: N&o realiza (fl), Realiza com grande dificuldade (@),
Realiza com alguma dificuldade (3), Realiza bem (4) e Realiza muito bem (). Como é
possivel observar na grelha (Anexo 6), serem para avaliar de uma forma geral ou mais
especifica cada aluno, considerando o desempenho motor relacionado com os contetudos

da respetiva unidade didatica.

Apos a avaliacdo formativa inicial devemos definir os objetivos a alcancar,
tendo em conta cada nivel de proficiéncia verificado na turma. Esta avaliacdo é
realmente muito importante e necessaria para o professor identificar os alunos com mais
dificuldades e assim poder estruturar as melhores estratégias para cada nivel.
Concluindo assim, que a avaliacdo formativa inicial ou diagnostica, como tempo e com
a experiéncia pratica, esta avaliacdo foi sendo realizada de acordo com o que foi
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explicado anteriormente, mas cada vez com mais fluidez, criando grupos de nivel como
no caso da ginastica para os alunos com mais capacidades poderem avangar e 0s alunos
com mais dificuldades, poderem evoluir e superar as dificuldades, nos jogos coletivos
fazia equipas heterogéneas envolvendo os que tinhas mais e manos capacidades
impondo algumas regras como por exemplo no andebol a bola tinha de passar por todos

e sO depois é que podiam realizar o remate.
3.2. Avaliagdo Formativa

A avaliagdo formativa assume um caracter sucessivo e sistematico, recorre a
uma diversidade de instrumentos de recolha de informacgédo adequados a diversidade da
aprendizagem e as circunstancias em que sucedem, possibilitando ao professor, ao
aluno, ao encarregado de educacdo e a outras pessoas ou entidades legalmente
autorizadas a obter informagdo sobre o desenvolvimento da aprendizagem, dando

importancia sempre ao ajustamento de processos e estratégias.

No decorrer do estagio foi executada a avaliacdo formativa em cada unidade
didatica lecionada. Para este fim, foram desenvolvidos instrumentos de avaliacdo que
possibilitassem a avaliacdo dos alunos durante o processo de leciona¢do. Em cada plano
de aulas foram criadas grelhas (Anexo 7) para que fosse realizada a avaliacdo, deste
modo, o professor tinha sempre uma grelha com espaco para anotar observagdes dos
alunos relativamente aos objetivos da aula em questéo e caso ndo conseguisse preenche-
la relativamente a todos os alunos da turma, poderia sempre preencher na aula seguinte
planeando tarefas com 0s mesmos conteldos e objetivos a serem praticados. Porem,
também poderia observar cinco alunos por aula e poderia verificar se outro aluno que
ndo estivesse a ser observado no momento e observava melhorias, apontava da grelha

que existia evolucdo, que a meu ver foi mais eficaz e facil a nivel da observacao.

Contudo, como a nosso ver os alunos saberem realizar 0s exercicios &
importante, mas também é importante, os alunos saberem as regras, componentes
criticas do passe por exemplo ou as quatro fases do salto em comprimento, entdo
criamos uma folha de observagdo (Anexo 8) onde tinha a seguinte escala: @ - Tem
conhecimento; @ - Tem pouco conhecimento; e @ - N&o tem conhecimento. Tendo

mais um contributo para a Area do Saber na avaliacao final.



As principais vantagens, para a criacdo destes instrumentos foi ser de facil
utilizacdo, que incluissem os contetdos da respetiva aula, até ao momento da avaliacéo
sumativa, para que o professor tivesse mais informagOes sobre cada aluno sem ser
apenas a Ultima avaliacdo da unidade didatica. O aperfeicoamento das aprendizagens de
cada aluno pode ser analisado com este instrumento, visto que a partir do momento em
que o professor avalia praticamente quase todas as aulas da modalidade os diversos
contetdos, adquire uma grelha final do nivel em que os alunos iniciaram a prética da

matéria até a avaliacdo final.
3.3. Avaliagdo Sumativa

Segundo Rodrigues (2003) a avaliagdo sumativa instala-se com o objetivo de
observar o resultado alcancado depois de uma intervencdo. Este tipo de avaliacdo

geralmente presta-se a classificacdo, com funcéo de categorizar e/ou quantificar.

Deste modo, a avaliacdo sumativa (Anexo 9), realizada no final de cada unidade
didatica, estabeleceu o que os alunos foram capazes de realizar no final de um
determinado tempo de aprendizagem, cooperando para que, através desta avaliagcdo se
fizesse um balanco final das aprendizagens e se possa atribuir uma classificacdo final

dessa modalidade.

Para a avaliacdo final de cada uma das matérias lecionadas foram criados
instrumentos que facultassem facilmente observar e avaliar, como grelhas de contetudos
técnicos e taticos a avaliar. Ponderando as diversas unidades didaticas podemos
distinguir as matérias coletivas das individuais. Assim sendo, que nas matérias coletivas
os alunos foram avaliados em exercicios reduzidos e de seguida em situacdo de jogo
formal, andebol e basquetebol. J& as matérias individuais foram avaliadas com a
realizacdo de tarefas semelhantes as avaliacGes formativas, visto que na ginastica de
solo os alunos deveriam de apresentaram uma sequéncia com todos os conteudos
praticados durante as aulas (ndo tendo sido possivel devido a alguns problemas
climatéricos), na ginastica de aparelhos executaram os respetivos saltos e deslocamentos

para avaliacdo, no atletismo realizaram as provas propostas.

Como continuidade a avaliagdo sumativa, os alunos foram avaliados conforme

0os dominios e parametros de avaliagdo, ao nivel dos conhecimentos/capacidades,



atitudes e valores, do cumprimento de normas de conduta, ao cumprimento das tarefas e

ao desempenho do aluno, como sdo nomeados nos descritores na escola (Anexo 10).

Para concluir é importante referir que no fim do periodo escolar os alunos
realizavam o preenchimento da ficha de autoavaliagdo (Anexo 11), sendo esta
generalizada nas unidades didaticas lecionadas. Com o preenchimento desta, era
importante verificar se 0s alunos tinham a nocdo das suas capacidades e evolucgdes a
niveis de programaticas desenvolvidas. Mesmo com o preenchimento das mesmas, no
fim era um dialogado de modo a também nos, professores, termos algumas ideias que

podiam contribuir para ajustar as aulas, e levar a um maior nivel de aprendizagem.
4. ENSINO A DISTANCIA

Este ano, ndo foi possivel realizar o estdgio na sua integra com normalidade
devido ao aparecimento do Covid-19, como inicialmente referido esta foi a maior
decisdo de ajustamento alguma vez realizada, deste modo vimo-nos obrigados a ter de
encerrar o segundo periodo antecipadamente e a termos de restrutura como lecionar para
0 3°Periodo, criando um pequeno documento de explicacdo para os alunos (Anexo 12).
Para esse efeito nés como ja tinhamos criado uma panoplia de exercicios em fichas de
Condicéo Fisica, decidimos que semanalmente iriamos realizar uma delas, ou seja, nas
aulas online na plataforma ZOOM, semanalmente apresentdvamos um plano de
condicao fisica (Anexo 13) para os alunos realizarem durante a semana pelo menos uma

vez o plano.

Deste modo, toda a avaliacdo teve de ser também restruturada e também a nivel
de contetdos programaticos e sobre as modalidades. Neste caso ficamos encarregues
por todos os 8° anos e todos tinham as mesmas tarefas, uma ficha de Futsal com
realizacdo online e uma questdo sobre a importancia da atividade fisica nos tempos de
pandemia, obviamente que para os alunos que ndo tivessem acesso a computador, 0
professor orientador da escola enviou por correio para que os alunos pudessem

responder e evitar que fossem penalizados (Anexo 14 e 15).

No que toca a nivel da avaliacdo deste 3° periodo, era contabilizado a presenca
nas aulas por ZOOM, e a realizacdo das tarefas pedidas, assim como da sinceridade dos

alunos sobre realizarem ou ndo os planos de condicao fisica.



Na nossa opinido, ndo foi facil lidar com esta situacéo, mas sempre tentamos dar
um bocado de espaco para falar com os alunos durante a aula, e com o passar do tempo
verifichvamos que os alunos estavam desmotivados, tristes, e sem vontade de realizar o
que era pretendido, ndo s6 na nossa disciplina mas um pouco no geral. A meu ver
tivemos uma situacdo que nos marcou consideravelmente, uma aluna que esta num
centro de acolhimento e trés das pessoas responsaveis apanharam o virus do Covid-19,
tendo todos ficado de quarentena. No fim da aula ficamos presentes a falar com a aluna,
onde estava extremamente nervosa, mas também preocupada com todos os outros
meninos e meninas mais novos do que ela. Tentdmos dar-lhe forca, animo, mas nas
aulas seguintes verifichvamos sempre que a aluna ainda ndo estava bem, devido a toda a
situacdo, entdo em todos os fins de aula faldvamos um pouco s6 com ela, para lhe dar o

animo e forga que tudo isto ia passar e ia ficar tudo bem.

Esta pandemia veio mudar muitas realidades, que eram o que por vezes todos
precisavamos, um abraco, ou um carinho, estar em contacto com 0s outros, era uma
alegria tdo boa, que ao perdermos isso fez que todos nds fossemos um pouco a baixo, e
ver 0s nossos alunos, que eram divertidos cheios de vida, a ficarem deprimidos, de dia

para dia foi o que nos custou mais de ver.
5. INTREVENCAO NO 2° CICLO

Nesta fase do EP foi-nos proposto uma intervencao pedagdgica num outro ciclo
de ensino que ndo o nosso. Assim, o trabalho desenvolvido com a turma B do 5° ano de
escolaridade foi um processo que precisou de novas adaptagdes, pois as competéncias a
adquirir durante este processo de intervencdo foram tidas em conta como um novo
desafio. Era importante refletir sobre os fatores idade e ano de escolaridade, pois o 5°
ano de escolaridade € um ano de introducdo dos contetdos a abordar. Assim sendo, 0s
contetdos trabalhados durante a intervencdo foram destinados aos aspetos técnicos da

modalidade, ndo excluindo as situacdes de jogo reduzido e finalizacéo.

Desta forma, a matéria lecionada para este projeto de intervencdo pedagdgico foi
futsal e atletismo (salto em comprimento) e decorreu durante o 2° periodo do ano letivo
2019/2020. O total de aulas da unidade didatica foi de 2 aulas, sendo em blocos de 90
minutos, tendo tido inicio no dia 27 de fevereiro e término no dia 05 de Margo de 2020,

apenas lecionei duas aulas devido ao aparecimento da pandemia Covid-19.



A primeira aula de intervengéo destinou-se a uma breve observacdo de todos 0s
alunos, com exercicios de introducdo a matéria como passe e rececdo, e controlo de
bola, em grupos de 3 a 4 elementos, assim como o inicio da técnica de salto em
comprimento tirando os valores para a participacdo do Mega Sprint. Na seguinte aula,
tendo em consideracdo a observacdo realizada, a turma foi dividida por niveis de
proficiéncia (nivel introdutério e elementar) e iniciamos com um jogo ludico como
aquecimento sucedendo a exercitagdo do passe e rececdo, juntamente com a defesa e
ataque, onde eram 3x3, 3 alunos defendiam um cone, num espaco delimitado e 0s outros
3 atacavam o cone. Esta aula acabou por ser mais curta devido a uma atividade escolar,

onde os alunos tinham de estar presentes.

Deste modo, é possivel mencionar alguns fatores que condicionaram as aulas e,
também, alguns aspetos positivos do desenvolvimento desta fase. Os principais fatores
que condicionaram o progresso das aulas foram: o facto de ndo existir previamente
qualquer conhecimento acerca das caracteristicas da turma, um grande namero de
alunos pouco capacitados para a unidade didatica lecionada e o desconhecimento das
matérias. Contrariamente, podemos afirmar aspetos positivos como aquisicdo de
capacidades no controlo da turma, na forma de cativar os alunos, adaptacédo ao tipo de
comunicagdo e postura a ter com a faixa etaria. Ndo posso afirmar que existiu evolucao
pois foram apenas duas aulas, contudo na segunda aula a maioria dos alunos ja

controlava a bola e realizava bem o passe.
AREA 2
6. ORGANIZACAO E ADMINISTRACAO ESCOLAR

No EP foi-nos proposto que acompanhassemos o Diretor de Turma (DT) e o seu
cargo em especifico para a turma A de 8° ano da Escola Basica 2 e 3 Ciclos de
Vilarinho do Bairro. Para esta fase do estagio era pretendido que identificassemos a
gestdo das estruturas de gestdo/administracdo e a coordenacdo/supervisao do DT,

através do acompanhamento do professor e orientador de estagio escolar Rui Luzio.

Para este fim, tem como principal objetivo a assisténcia as aulas de Direcdo de Turma
do 8°A, semanalmente realizado a segunda-feira da parte da manha, onde o objetivo é

verificar todo o trabalho a ser desempenhado pelo Diretor de Turma, tanto por situagoes



disciplinares e burocraticas, como as atividades das quais os alunos estdo inseridos no

ano letivo.

Nas reunides de Direcdo de Turma do 8°A, a liderada pelo professor Rui Luzio,
durante estes 6 meses de aulas, setembro de 2019 a margo de 2020, assisti a 16 aulas de
assessoria, de onde foi notavel o trabalho desenvolvido pelo mesmo sendo racional,
preocupado, dedicado e sempre com o intuito de ajudar.

Por norma, em todas as aulas o professor Rui Luzio iniciava as aulas ou a
resolver algo de grave ou de faltas de educacgédo de alguns alunos ou justificava logo as
faltas, onde era facil de observar que passado algum tempo eram sempre 0s mesmos a
faltar e em certos dias determinando as aulas a que faltavam, falando varias vezes em
desorganizacdo e desleixo por parte dos alunos, tendo sempre uma conversa na
prestativa de futuro, demonstrando aos alunos o que no futuro Ihes podia acontecer se
ndo estudassem agora, tendo de ser em algumas fases mais duro e realista com alguns
alunos no sentido de terem mais responsabilidade, mais estudo e empenho, pois houve
alunos que simplesmente ndo tinham interesse em estar nas aulas, ndao faziam os
trabalhos de casa/ nem tarefas, faltavam bastante, criando uma ‘personagem’ mais dura,
mais assertiva, para que estes alunos tivessem noc¢do do que estavam a perder e fazé-los
ver as dificuldades nos dias de hoje em ndo ter uma escolaridade essencial, para que as

suas vidas possam ser um pouco mais tranquilas.

Sendo amigo, sendo assertivo, duro, brincalhdo, o professor Rui Luzio,
desenvolveu bastantes realidades que incentivava o crescimento e a responsabilidade
dos alunos, ensinou a respeitar a assiduidade e pontualidade dos alunos que mais
faltavam/ chegavam mais atrasados, sempre presente nas execu¢des de todos 0s projetos
envolventes nas diversas disciplinas, a criacdo de cada aluno de um horario de estudo,
para entenderem o que deveriam fazer e melhorar para o seu futuro, para as suas notas
escolares e a terem tempo para eles na mesma, dizendo sempre que a organizacdo é

meio caminho para uma boa nota.

Na nossa opinido, o trabalho desenvolvido por o diretor de turma por vezes é
satisfatorio mas também € ingrato. O diretor de turma tem um papel importante na vida
escolar e pessoal de cada aluno, ndo é facil administrar as aulas e mais a parte
burocrética que o diretor de turma tem para fazer. E nem sempre conseguimos chegar a

todos os alunos, embora exercitemos o melhor para todos, e é triste quando vemos
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‘aquele aluno’ a deixar-se ir e a ndo fazer as coisas, € uma coisa que nos entristece
porque tentamos de tudo e o aluno simplesmente ndo quer. E ainda temos a parte dos
encarregados de educacdo, ha-que saber lidar com os pais dos alunos em diferentes tipos
de ocasides, sejam eles bons ou maus, que nem sempre € facil estar a dizer a um
pai/mde que o seu filho ndo quer saber da escola, ou ndo se esforca e tem mas notas,

pois muitos dos pais também sao iludidos pelas palavras dos filhos.

Como conclusdo, ndo poderiamos ter melhor forma e melhor pessoa para
ensinar-nos sobre o papel do diretor de turma, que género de trabalho deve ser feito para
além daquele que esta pré-estabelecido. O diretor de turma torna-se um meio de
contacto de professor, aluno, pais e professores, € como uma familia, criam-se lagos de
confianga, respeito e sempre a tentar aprender com o melhor. O modelo que seguimos
foi exemplar e o acompanhamento deste cargo foi essencial enquanto professores

estagiarios, sendo que contribuiu para aprendizagens a rever para o futuro.
AERA 3
7. PROJETOS E PARCERIAS EDUCATIVAS

No decorrer do EP, a intervencdo pedagdgica que tivemos enquanto professores
ndo foi a Unica acdo tomada por nds, visto que para aléem das aulas que lecionamos
envolvemo-nos também em atividades planeadas, tratadas por projetos e parcerias
educativas. Assim, foi possivel organizar quatro momentos de atividade para os alunos
em contexto escolar: Dia das sopas, Caminhada Pelo Coracdo, Corta Mato e Mega

Sprint.

Dia das sopas: No ambito de um Projeto do Agrupamento de Escolas de Anadia,
realizou-se no dia 16 outubro, na Escola Basica de Vilarinho do Bairro, a “Mostra de
Sopas”. Este projeto ¢ destinado a toda a comunidade escolar do Agrupamento de
Escolas de Anadia, onde 0s pais cozinham as sopas e trazem para realizar uma peguena

venda na escola.

Neste dia, tinhamos alguns objetivos a comemorar, como por exemplo, no dia 16
de outubro é considerado o Dia Mundial da Alimentacéo, como tal devemos reconhecer
e dar valor a uma alimentacdo equilibrada que num futuro nos ajudara tanto na saude

fisica como mental. Assim com este projeto consegue-se um maior impacto na



Comunidade Escolar, para a importancia da sopa na nossa alimentacdo, mostrando e
reforcando o valor nutricional da sopa de modo a que 0s jovens consumam mais, e
sendo que os pais dos alunos se envolvem neste projeto para a saude, mostram que ndo

s80 S0 as criancas que tem de comer sopa, eles préprios também.

Também nos foi proposto, que neste dia criassemos alguns jogos ladicos de
caracter tradicional para os alunos do 1° ciclo e Pré-escolar, para inclusdo dessa mesma

atividade, da qual tivemos um enorme agrado em realiza-la.

Na realizacdo destes Jogos, em que precisamos de material adequado ao tema,
ficamos surpresos com o facto de a Escola ter todo o material especifico e apropriado
para esta atividade, no que toca aos Jogos Tradicionais. Na prepara¢do dos Jogos,
optamos por montar 4 estacdes, como se fosse um circuito, onde desde o inicio
dividiamos os alunos de modo a todos rodarem pelas estacdes:

> Estacdo 1-Derrubar latas com ajuda de bolas feitas por meias. (2 grupos)
» Estacédo 2 - Puxar uma corda. (2 grupos)

» Estacdo 3 - Saltos/corridas de sacas. (1 grupo)

» Etacdo 4 -Derrubar garrafas com areia com ajuda de bolas feitas por
meias. (1 grupo)

llustracdo 1- lista dos anoe e horarios dia das sopas.

Como tudo montado e preparado, 0 primeiro grupo que esteve na nossa atividade
foi 0 1° ciclo, 3° e 4° ano, sendo 19 alunos no total. De seguida vieram os alunos da Pré-
escola, 13 alunos, mais alunos do 1°/2° ano, 8 alunos, sendo que sé os das Pré vieram

realizar os Jogos nesta 22 parte. Como eram poucos decidiu-se que enquanto uns
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estavam no jogo dos sacos 0s outros estavam no jogo das garrafas com areia. Depois
juntamos todos os alunos para realizar o jogo da corda, algumas professoras também
aderiram, e por fim dividimos em dois grupos para o jogo das latas,

Caminhada Pelo Coracéo e Corta Mato: No dia 27 de Novembro 2019 pelas 11h

iniciamos 0 nosso projeto onde o Professor Rui Luzio disse umas palavras e de seguida
todos os alunos da escola iriam realizar uma caminhada pelo coracdo, pois quem néo
participasse no corta-mato realizava uma caminhada a volta do percurso, tal e qual

como os alunos que participassem no corta mato para reconhecerem o percurso.

Assim, apds a caminhada os alunos que participavam no corta-mato voltaram
para o pavilhdo para comecarem a prova. Até aqui estava tudo a correr bem, o que se
sucedeu foi que alguns alunos estavam nos escalbes errados, contudo nos ndo nos
tinhamos apercebido pois a nossa unica fonte de conhecimento era apenas das folhas
das turmas que continham a idade, mas mesmo assim a situacdo foi resolvida por o
Professor estagiario Nuno, Professor Rui e Professor Alberto. No decorrer da atividade
tivemos a ajuda de 3 alunos da turma do 9°B que ficaram a meio do percurso, um estava
junto da paragem, outro a meio do percurso para o stop e 0 outro junto ao stop, para ndo
haver aldrabice. NOs, professores estagiarios Silvia e Rui, estdvamos na mesa de
chegada contudo quando os alunos ainda estavam a correr um de nds verificava 0s
alunos a correr para dentro da escola e o outro verificava para sair da escola. No fim
apontavamos 0s nomes por chegada e os alunos eram reencaminhados para 0s

balnedrios. Assim sucessivamente.

Apos o evento, comegcamos a recolher o material de modo a arrumar a fita balizadora
para ser reutilizada noutros eventos futuros, arrumar o resto do material nas salas a que
pertenciam. No fim falamos um pouco do nosso erro nos escaldes que foi grave. Assim

seguiu-se a entrega dos certificados as autorizaces para o corta-mato distrital.

Mega Sprint: De acordo com o guia de estdgio 2019/2020, no que aos Projetos e
Parcerias diz respeito, tivemos de realizar e ou fazer parte das atividades propostas pela
Escola. Assim, foi-nos proposto fazer parte de uma atividade denominada de Mega
Sprint, da qual foi realizada em Vagos, tendo que, nds como professores escolher 0s
alunos que mais se destacaram no decorrer das aulas no salto em comprimento e

velocidade.



Posto isto, e sendo uma atividade realizada apenas em Vagos, ndo tendo nenhuma fase
de apuramento para 0 mesmo, delimitamo-nos apenas a ter em atencdo o desempenho
dos alunos nas areas pretendidas, tendo em atencdo ao escaldo dos mesmos e dar os
nomes dos alunos para que se pudesse dar progresso as inscri¢des.

No dia da atividade, a nossa funcdo era o acompanhamento dos alunos da Escola Bésica
de Vilarinho até ao Estadio Municipal de Vagos e orienta-los nas provas que vao
realizar, assim como dar o apoio que for necessario ao Professor Rui Luzio e ao

Professor Alberto.

No que toca as parcerias educativas participamos no projeto eco escolas e

projeto oceanos.
AREA 4
8. ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

A ética profissional, segundo Estrela e Silva (2010), é uma reflexdo sobre a conduta
humana que fundamentam principios orientadores, em que estes sdo transpostos pela
ética para as situaces profissionais. Por outras palavras, a ética € um conjunto de
normas e regras com o intuito de regular as relagcdes dos individuos numa comunidade
social (Vazquez, 1987).

No decorrer do ano letivo do EP, sempre tratamos a comunidade escolar com
respeito e cordialidade, havendo sempre bom ambiente e respeito mutuo. Relativamente
a turma que lecionamos, estivemos presentes em todas as aulas, mostrando sempre,
pontualidade e assiduidade. No decorrer das aulas fomos responsaveis e dedicados
tendo sempre como objetivo as aprendizagens dos alunos. O papel do professor
orientador da escola é indispensavel, pois para além de ser responsavel pelos seus
alunos e turmas, é também um modelo que nés seguimos de modo a ter sucesso na
nossa aquisicdo de aprendizagens envolvidas em todo o processo. Os feedbacks
facultados antes e depois das aulas e o cumprimento dos aspetos profissionais, sociais e
éticos apenas s&o entendidos durante a fase de realizacdo, no momento da acéo. E nesse
instante que tudo o que foi interiorizado é passado para fora e as competéncias sao
evidentemente aprimoradas com a pratica e com a colaboracdo e cooperagdo dos

orientadores e restantes docentes.



O professor deve participar nas atividades da escola, bem como a sua postura a
adotar o profissionalismo tendo em conta todos os elementos pertencentes a
comunidade educativa. Sendo assim, acredita-se que o professor, durante o ambiente
escolar, consiga contribuir em todos os momentos para a formagéo integral dos alunos e
para a cidadania democrética, valorizando a escola enquanto local de desenvolvimento

social e cultural.

Também, as conversas formais e informais, as observacBes, a pratica
supervisionada e as reflexdes, estdo ligadas ao professor estagiario, e tidas em conta
como novas perspetivas e ideias para aperfeicoar as competéncias que necessitamos no

futuro como professores.

Em termos de conclusdo, creio que nés como professores estagiarios,
aprendemos bastante bem a postura que devemos ter seja com os alunos, encarregados
de educacdo, docentes e ndo docentes, pondo em pratica e tendo sempre em
consideragdo todos os ensinamentos referidos, assumindo sempre com cordialidade uma

postura de compromisso em todas as diretrizes referidas anteriormente.
8.1. Compromisso com as aprendizagens dos alunos

A nosso ver o professor deve fomentar aprendizagens, tendo em conta o ambito
dos objetivos do projeto curricular de turma, para desenvolverem competéncias. Nés
como professores devemos promover o ensino individualmente ou em grupo, tendo
sempre em conta as aprendizagens nas areas de conhecimento pedagdgicas e didaticas.
Este ainda deve desenvolver estratégias pedagogicas diferenciadas, com o objetivo de

alcancar o sucesso de cada aluno.

Com o decorrer do EP, uma das nossas preocupacdes foi criar um bom ambiente
de aprendizagem aos nossos alunos, tendo o controlo da turma e pelas matérias a
lecionar, a relacdo professor-aluno, o planeamento, a intervencdo e o feedback, a
adequacdo das estratégias e dos contetidos e o conhecimento da matéria foram aspetos
que encaramos como 0s que levam a condicBGes das aprendizagens dos alunos, mais
favoraveis e mais facilmente capazes de atingir o éxito. E deste modo com o EP
terminado afirmamos ter conseguido verificar aprendizagens e evolucdo nos nossos

alunos.



8.2. Aprendizagens efetuadas enquanto professor estagiario

A nivel de aprendizagens realizadas ao longo deste ano letivo foram imensas,
mais do que aquelas que nds poderiamos imaginar. NO6s achamos que por vezes é
necessario experimentar, errar e experimentar de novo, o Professor Orientador da escola
Rui Luzio é que estava sempre a afirmar que nds podiamos experimentar para verificar
se resultava ou ndo, e ter a capacidade de aprender a corrigir 0 que ndo correu como
esperado. Deste modo consideramos que o Estagio Pedagdgico cumpre na perfeicdo a
sua funcdo, pois pudemos vivenciar variadas situacoes e aprender como atuar perante as

mesmas, experimentando as melhores formas de o fazer.

No que diz respeito as dinamicas de Planeamento, ainda que inicialmente
tivéssemos repletos de duvidas de como fazer, se seria 0 mais correto 0 modo como o
tinhamos realizado ou se as matérias distribuidas dessa maneira seriam a mais correta. A
verdade foi que se tornou bastante mais facilitador quando nés tivemos de definir
objetivos mais especificos 0 que acabou por ser mais eficaz, até mesmo nos planos de

aula, porque ja sabiamos que matéria era, e qual o contetido a ensinar aos alunos.

Porém, sentimos que onde conseguimos evoluir mais foi na intervencéo
pedagdgica, na dimensdo de instrucdo, tornando muito mais objetiva e clara, recorrendo
a esquemas e palavras-chave; na dimensdo de feedback realizando as aulas com os
alunos permitindo-nos estar 0 mais proximo possivel das dificuldades sentidas pelos
mesmos, sendo facilitador conseguir fechar o circulo do feedback. Na gestdo apenas
tivemos alguma dificuldade no inicio, na parte de decidir quanto tempo para ‘‘aquele’’
exercicio, ou se era a ordem correta, pensamos que conseguimos corrigir esse problema

eficazmente apds algumas aulas comecamos a perceber melhor o funcionamento.

Na avaliacdo, nunca tivemos grandes dificuldades em avaliar as dificuldades dos
alunos. E por ultimo em relacdo as decisdes de ajustamento, foram aperfeicoadas ao
longo do ano letivo e pudemos fugir ao plano de aula. Nem sempre as decisdes de

ajustamento foram eficazes para que os alunos realizassem os objetivos pretendidos.

Em termos de conclusdo cremos que aprendemos bastante, porém, uma das
dificuldades que ndo conseguimos ultrapassar tdo bem foi a escrita dos planos de aula e
a escrita em trabalhos extensos, contudo, a estagiaria Silvia promete que ira ler mais e

tentar ser 0 mais concreta possivel, nunca esquecendo da utilizacdo das palavras-chave.



8.3. Questdes dilematicas

A nossa problematica residiu em qual seria a forma mais justa para avaliar um
aluno que tinha uma leséo (ocorrida no tempo de licenca do Professor Rui Luzio) tendo
em conta que este ndo podia realizar as aulas praticas, A solucao encontrada foi avaliar
0 aluno através dos conhecimentos tedricos apresentados sobre as matérias selecionadas

e a criacdo de trabalhos escritos sobre algumas modalidades.

Por fim, a nossa Gltima problemética foi um aluno que tinha constantemente
comportamentos desviantes desde o primeiro periodo e no decorrer do segundo periodo,
onde atingimos o limite e o aluno foi mais cedo para o balneario desequipar-se devido a
faltas de respeito com os colegas e com a professora.

CONCLUSAO

O Estagio Pedagogico na Escola Bésica 2 e 3 Ciclo de Vilarinho do Bairro, em
Anadia, foi realizado durante um ano letivo, ou devo dizer metade do ano em contexto
escola e outra metade em telescola e proporcionou muitas aprendizagens.
Aprendizagens essas culminadas de bastantes reflexdes, justificacdes, planeamentos,
ajustamentos, mas que no final deram muito conhecimento e fizeram-me crescer. Apds
cinco anos de formacdo, finalmente pudemos colocar em pratica todas as aprendizagens
adquiridas, e que afirmo que ndo foram suficientes, pois estamos sempre num contexto
de aprendizagem. Ao longo deste ano, ndo fomos sé professores estagiarios, fomos
também constantes investigadores, sempre a procura de mais informacdo e de mais

conhecimento.

Foi sem duvida um ano gratificante pelos seus ganhos, que se repercutiram no
trabalho desenvolvido com os alunos e na relacéo criada, tendo em consideragéo as suas
individualidades. O trabalho de cooperacdo realizado entre o nlcleo de estagio,
professores orientadores e o restante grupo docente e ndo docente foram determinantes

para o progresso da funcdo como estagiarios.

No inicio do EP, quando sentiamos que éramos sujeitos sem experiéncia
nenhuma e que o medo poderia conter que demonstrassemos 0 que realmente somos na
pratica, estes sentimentos foram transpostos com atitudes positivas e empenho em todas

as tarefas propostas. As reflexbes apresentadas neste documento descrevem a nossa



jornada desde a entrada na escola que nos acolheu, passando pelas experiéncias postas a
prova, o pensamento em desistir ocorreu tanta vez, até ao dia em que nos despedimos da

nossa turma.

A dedicacdo, a motivacdo por saber mais, 0 gosto pelo ensino da disciplina de
EF, a relagdo com os alunos da turma e a restante comunidade escolar, é a vontade de

obter sucesso. E a vontade que sempre tivemos de ser professores.

Apds o fim de mais uma etapa de formacgdo na minha vida, vivenciada de forma
intensa e sempre na perspetiva de melhorar, refletindo sobre tudo aquilo que aconteceu,

é importante observar as mudancas ocorridas em mim.

Um grande obrigado novamente a todos os conhecimentos transmitidos por o
Professor Doutor Alan Massart e Professor Doutor Rui Luzio e por terem feito parte
desta minha jornada.
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CAPITULO 11l - APROFUNDAMETO DO TEMA-PROBLEMA
1. APRESENTACAO DO TEMA-PROBLEMA

No &mbito da unidade curricular Investigacdo-Ac¢do do 3° semestre do 2° ano do
Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundéario (MEEFEBS)
da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra
(FCDEF-UC) ambiciona que o aluno ao longo da sua formagédo enquanto professor
estagiario identifique, analise, e aplique uma resolucdo do problema ou questdo

relacionada com o planeamento do ensino, a sua intervencdo pedagdgica ou a avaliacéo.

Neste sentido, por forma a tomar consciéncia da minha intervencdo pedagogica,
e devido aos alunos da minha turma, para poderem melhorar, evoluir e progredir na
minha pratica docente, no decorrer do presente periodo foi aplicado circuito durante as
aulas de 90min, para melhorar a aptid&o fisica dos alunos, de acordo com os resultados
obtidos no Fitescola. Assim, foram tracadas trés provas do Fitescola no nivel de aptidao
neuromuscular, mais a composi¢do corporal do aluno, que pretendiam avaliar a
evolucao ou regressao do aluno nestes parametros, comparando os resultados iniciais do
1° periodo com os resultados inicias do 2° periodo e finais do 2° periodo (com o
aparecimento da pandemia os testes do final do 2° periodo ndo foram possiveis de

realizar).

Assim, o presente projeto tem como finalidade observar, analisar, avaliar e
refletir sobre a aptiddo neuromuscular, mais a composicdo corporal do aluno, podendo
sobressair situagcdes que necessitardo de melhoria. No seguimento do trabalho constara:
um enguadramento teorico da intervencdo e uma apresentacdo do Fitescola e de como
realizar os testes das areas escolhidos, uma justificacdo do tema; as questBes de partida;
0s objetivos gerais e especificos; os procedimentos; os planos do estudo; a metodologia;
a selecdo da amostra; a analise dos resultados com tratamento de dados; uma reflexao

critica; as consideracdes finais e limites do estudo.
2. PERTIENCIA DO ESTUDO

Com este estudo pretendemos ver se existem melhorias da AF dos alunos em

questdo a nivel da Forca e se conseguimos melhorar também o IMC dos mesmos.



Deste modo, ao introduzirmos a condicdo fisica para os alunos com planos de
treino e circuitos podemos melhorar as capacidades dos mesmos, tendo em conta que
todos séo diferentes e que para cada aluno as repeticGes e as series podem mudar, para
que haja evolugdo no que nos pretendemos, ou seja, a nivel da forca. Porque o que nos
levou a escolher apenas esta aptiddo foi que os alunos dos 8° anos principalmente em
Ginastica ndo tinham forca de sustentarem o minimo do peso do seu corpo e que mesmo
desenvolvendo o espirito de entreajuda faltava forca para conseguirem ajudar 0s seus
colegas, verificando também que ndo conseguiam ter uma boa impulsdo, o que ia fazer

falta para algumas modalidades coletivas e novamente na Ginastica.

A aptiddo fisica ndo sendo diretamente observavel, sdo utilizados indicadores
para a avaliagdo das diversas situacdes. Sao estes indicadores que nos permitem saber o
nivel de atividade fisica habitual, a dieta, e outros fatores hereditarios (Magalhées,
Lopes & Barbosa 2003).

3.REVISAO DA LITERATURA

3.1. CONTEXTO DA EDUCACAO FISICA

Como ja € normal e faz parte do programa de EF, nos professores devemos
realizar os testes do programa Fitescolas, que serve de ajuda a observar o estado fisico e
a aptiddo do aluno. Com os resultados obtidos podemos verificar algumas das
dificuldades podem manifestar-se em algumas da modalidades. Assim nos podemos e
devemos de ter a capacidade de ajudar os alunos a melhorarem a sua aptidéo fisica mas
também a desenvolver capacidades de modo a progredirem nas outras modalidades.
Segundo as Aprendizagens Essenciais dizem que ‘‘Elevar o nivel funcional das
capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente, de resisténcia geral de
longa e de média Duracdo; da forca resistente; da forca rapida; da velocidade de reacédo
simples e complexa, de execucdo, de deslocamento e de resisténcia; da destreza geral e
especifica’” refor¢ando ainda que ‘“Na area da aptidao fisica o aluno deve desenvolver
capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptidao aerébia, enquadradas na

Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa Fitescola, para a sua idade e sexo.”’.

Neste documento podemos observar todas as partes que demos desenvolver no aluno,

mas nds focamo-nos na que mais viamos os alunos a ter problemas que era a Forca, e de
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acordo com este programa devemos o aluno deve realizar com correcdo, em circuitos de

treino ou exercitacdo simples, com volume e intensidade definidas pelo professor:

1. AgOes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de

contracdo muscular.

2. Acbes motoras de contragdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga
fraca ou ligeira, com elevada velocidade em cada acdo, em esfor¢cos de duragéo
relativamente prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicao nitida de eficécia.

Segundo Martins (2006) assume que a atividade fisica (AF) e a aptiddo fisica
(ApF) tém uma relacédo direta com a saide e o bem-estar. Por isso mesmo a avaliagdo da
ApF no contexto escolar, deve ter a importancia que merece, uma vez sugerida pelo
programa oficial de Educacdo Fisica. Normalmente, os procedimentos realizados

resumem-se apenas a medidas de peso e estatura dos alunos.

O Programa da disciplina de Educacdo Fisica do Ministério da Educacéo (2001)
nas suas finalidades, encontramos necessariamente a aptiddo fisica, na perspetiva da
melhoria da qualidade de vida, saude e bem-estar. Contudo, na condi¢do de a escola
transmitir aos jovens as competéncias basicas para certificarem a sua educacao
constante para a saude. Assim sendo, a Educacdo Fisica devera prevenir a cada um a
aprendizagem de um conjunto de atividades fisicas que lhe permita gerir a sua aptidao
fisica, a sua saude e o seu bem-estar geral. Segundo Pate e Hohn (1994) citados por
Cooper Institute (2002), a missdo da Educag¢ao Fisica é “promover nos jovens a adogéo

de um estilo de vida ativo que se mantenha na vida adulta”.

No Relatorio Eurydice da Comissao Europeia, A Educacdo Fisica e 0 Desporto
nas Escolas na Europa (2013), afirma que o tempo dedicado ao desporto, seja nas aulas
de EF na escola ou em atividades extracurriculares, pode comportar substanciais efeitos

benéficos para a saude e para a educacao.

3.2. Programa Fitescola

Hoje em dia todos os professores de Educacdo Fisica, tem acesso a uma
plataforma online designada de Fitescola. Nisto questionamos, o que é? A quem se

destina?



O que é? O Fitescola é uma plataforma online, gratuita, que tem como objetivo a
promocdo de estilos de vida saudaveis educando os jovens para serem fisicamente
ativos. Permite também a avaliacdo da aptiddo fisica e da atividade fisica de criancas e
adolescentes através da aplicacdo de uma bateria de testes selecionados para o efeito.

Com base nos dados introduzidos, séo disponibilizados varios tipos de relatérios,
permitindo-se igualmente varias comparac@es: entre a turma, na escola e com médias

nacionais.

A quem se destina? O Fitescola destina-se a todos os alunos do ensino basico e
secundario, baseando-se em toda a comunidade escolar composta por alunos,
professores, auxiliares de acdo educativa e encarregados de educagdo, sendo a sua

utilizagdo extensiva aos técnicos de saude e autarquias.

RelacOes entre aptidéo fisica, saude e atividade fisica As relagdes entre aptiddo fisica,
salude e atividade fisica sdo ilustradas por Paffenberger et a/. (1994) através do
diagrama, onde a aptiddo fisica aparece como mediador entre a atividade fisica e a

saude.

| ] .
Actividade Aplidao L Elevada qualidade| Baixo risco de doengas Elevada
Fisica Fisica I de Vida cardio-vasculares longevidade

Inactividadeg, | Inaptidag Eaixa qualidade ﬂe"?g:ngzzc de Baixa
Fisica Fisica de Vida cardio-vasculares longevidade

Figura 1. Diagrama sobre as relagies da apliddo fisica, salde e actividade flsica (adaptado de Paffenberger et al., 1984),
llustracdo 2- retirado de P. Magalhaes, V. P. Lopes, T. Barbosa, Escola Superior de Educagéo - Instituto Politécnico de Braganga
Atividade fisica é, de facto, o denominador comum da salde e da aptiddo fisica.
Contudo, a aptidao fisica enquanto estado, pode ser considerado um indicador do estado

de saude dos alunos.
4. OBJETIVO DO ESTUDO E QUESTOES PRINCIPAIS

No decorrer da recolha dos testes de aptidao fisica comecei a questionar-me que
devida debater numa das areas para melhorar a aptiddo dos alunos, e como o devia
fazer. Assim, o estudo tem como principal objetivo em verificar antes e apds a

introducdo de um circuito de forga se existem melhorias a nivel da For¢ca e IMC dos
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alunos, sobre o efeito de comparacdo com os testes iniciais e secundarios do Fitescola a
Deste modo, as principais questdes séo:

Questdo 1: analisar a evolucdo dos alunos sobre o efeito do circuito de forca,
relacionada com os valores de critério estabelecida pela bateria do Fitescola

comparando o 1° e 2° momento.

Questdo 2: analisar as diferencas entre 0s géneros, nos niveis de zona saudavel.

5.METODOLOGIA
5.1. Amostra e Instrumentos

5.1.1. Caracterizacdo da Amostra de sujeitos

Este estudo contou com uma amostra constituida pelos alunos do 8%no da turma A e B
da Escola Basica de Vilarinho do Bairro (N=30; 17 de género feminino e 13 do género

masculino; media de idades no inicio do ano letivo -13,5 anos)
5.1.2. Instrumentos

O instrumento utilizado foi o Fitescola na recolha de dados (aplicado duas vezes,

no momento 1 no inicio da aulas e no momento 2 no final de 1° periodo)

Testes do Fitescola:

- Abdominais

Descricdo e objetivo: O teste de Abdominais consiste na execucdo do maior nimero de
abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de

resisténcia dos musculos da regido abdominal.

Equipamento: Colchdes de ginasio, radio com leitor de CDs ou leitor de MP3 e 0 CD ou

ficheiro audio (MP3) do teste com a cadéncia para a realizacdo dos abdominais.

Instrucbes: 1 - Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a facilitar a
avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo realiza o teste, 0 outro conta o
namero de abdominais efetuados; 2 - Apds identificar os grupos explique o0s

procedimentos do teste:
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A) O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchd&o com a cabecga sobre o
colchdo, joelhos fletidos aproximadamente a 140°, pés assentes no colchdo/chdo e as
pernas ligeiramente afastadas. Os bragos deverdo estar em extenséo com as palmas das
maos em cima das coxas e 0s dedos estendidos. Os pés do aluno ndo podem ser
segurados pelo colega nem por qualquer superficie.

B) O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pes do
colchdo/chdo, a0 mesmo tempo que desliza as mdos ao longo das coxas, até as palmas
das médos estarem sobre os joelhos.

C) ApGs chegar a posicdo final, o aluno deve descer o tronco lentamente e de forma
controlada para voltar a posicdo inicial. A repeticdo fica completa quando o aluno toca
com a cabeca de novo no colch&o/chéo.

D) Os movimentos de flexdo/extensdo do tronco devem ser continuos com uma
cadéncia de 20 abdominais por min (a execucdo de 1 abdominal corresponde a 3 s). A
cadéncia é controlada através de um sinal audio emitido com intervalos de tempo

regulares.

E) O aluno deve continuar o teste até ndo conseguir realizar mais repeti¢des ao ritmo da
cadéncia, ou até alcancar o nimero maximo de abdominais (75 repeticdes). O teste deve

ser interrompido a segunda execucao incorreta considerando 0s seguintes erros:
- Os pés nao estdo em contacto com o colchdo/chéo;

- A cabeca ndo toca no chéo entre repeticoes;

- A palma da méao ndo alcanca os joelhos;

- Agarra os joelhos com os dedos.

F) O valor registado € o nimero de repeticdes realizadas pelo aluno (por exemplo, um
resultado de 24 abdominais é registado como 24). Para facilitar o registo, é possivel
contabilizar a primeira falta no resultado final. O aluno que esté a registar o resultado
deverd informar o colega do numero total de abdominais efetuados, trocar de posicdo
com o colega e completar o teste de acordo com as instrucfes de execucdo aqui

descritas.
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3 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta colocando-se

transversalmente aos alunos. O professor deve também exemplificar como é feito o

registo do numero de repeticOes realizadas corretamente, alertando para a necessidade

de que o aluno a executar o teste tem de manter a cadéncia sonora.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

IDADE
9
10 12
11 15
12 18
13 18
14 18
15 18
16 18
17 18
18+ 18

39
46
53
57
59
62
63
65
66

ABDOMINAIS (N® de Repeticoes)

12
15
18
21
24
24
24
24
24

ABDOMINAIS (N= de Repetigoes)

Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=) Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=)
9 39 9 47

47
54
80
66
71
71
71
71
71

llustragdo 3: Valores de referéncia para a Zona saudavel e ndo saudavel abdominais.

- Flexdes de Bracos

Descricdo e objetivo: O teste de Flexdes de Bragos consiste na execucdo do maior

namero de flexbes de bracos (movimento de flexdo dos bracos e extensdo dos

antebracos), a uma cadéncia pré-definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca

de resisténcia dos membros superiores.

Equipamento: Colchdes de ginasio (opcional), radio com leitor de CDs ou leitor de

MP3 e o CD ou ficheiro audio (MP3) do teste com a cadéncia para a realizacdo das

flexdes de bracos.

Instrucbes: 1 - Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a facilitar a

avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo realiza o teste, 0 outro conta o

nimero de flexdes de bracos efetuadas. Esta dinamica possibilita que o teste seja



aplicado a grupos de 15 a 30 alunos de cada vez; 2 - Apds identificar os grupos explique
0s procedimentos do teste:

A) O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o cotovelo em extenséo, e
com os pés ligeiramente afastados, apoiando-se nas pontas dos pés. As maos deverao
estar colocadas debaixo, ou ligeiramente ao lado dos ombros com os dedos orientados

para a frente (posigéo inicial).

B) O aluno deverd manter a posicao de prancha e fletir o cotovelo de forma lenta e
controlada (respeitando a cadéncia), até que o ombro desca até ao nivel do cotovelo e o
braco esteja paralelo ao solo, formando aproximadamente um angulo de 90° entre o

braco e o antebraco. (posicéo final). C

C) O retorno a posicao inicial deve ser feito também de forma lenta (respeitando a
cadéncia) e controlada até o cotovelo ficar em completa extensdo. Em cada minuto o
aluno realiza no total 20 flexfes de bracos o que corresponde a uma flexdo de bracos

durante 3 s.

D) O aluno continua o teste até ndo conseguir realizar mais repeticbes dentro da
cadéncia ou até alcancar o nimero maximo de flexdes de bracos. O teste deve ser

interrompido a segunda execucdo incorreta considerando 0s seguintes erros:

- N&o respeita a cadéncia sonora;

- Néo atinge os 90° na descida do tronco;

- N&o mantém a posicéo de prancha;

- Néo realiza a extensdo completa do cotovelo quando retorna a posicao inicial.

E) O valor registado é o nimero de repeticdes realizadas pelo aluno (por exemplo, um
resultado de 24 flexdes de bragos é registado como 24). Para facilitar o registo, é
possivel contabilizar a primeira falta no resultado final. O aluno que esté a registar o
namero de repeticdes devera informar o colega do nimero total de repeti¢bes efetuadas,
trocar de posicdo com o colega e completar o teste de acordo com as instrugdes de

execucdo aqui descritas.



3- Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta colocando-se
transversalmente aos alunos. O professor deve também exemplificar como é feito o
registo do numero de repeticOes realizadas corretamente, alertando para a necessidade

de que o aluno a executar o teste tem de manter a cadéncia sonora.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

FLEXOES DE BRACOS (N° de Repeticdes) il FLEXOES DE BRACOS (N° de Repeticoes)

IDADE Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=)

Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=)

9 6 14 6 17
10 7 15 7 21
n 7 15 8 21
12 7 15 10 21
13 7 16 12 22
14 7 16 14 24
15 7 17 16 27
16 7 18 18 29
17 7 19 18 32
18+ 7 19 18 34

llustragdo 4: Valores de referéncia para a Zona saudavel e ndo saudavel flexdes.

- Impulsé@o Horizontal
Descricao e objetivo: O teste de Impulsdo Horizontal consiste em atingir a maxima
distancia num salto em comprimento a pés juntos. Este teste tem como objetivo avaliar

a forca explosiva dos membros inferiores.

Equipamento: Superficie horizontal ndo escorregadia, fita-cola, fita métrica e cones.

Instrucdes: 1 - Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida e linhas de referéncia a
cada 10 cm (1 m apos a linha inicial); 2 - Coloque a fita métrica perpendicularmente as
linhas horizontais para facilitar a medicdo da distancia alcancada; 3 - Apos a fase de

preparacdo da zona do salto explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida com

0s pés a largura dos ombros.

B) Partindo da posicdo de pé, em movimento continuo, o aluno deve fletir os joelhos,

puxar 0s bracos atras e saltar em comprimento o mais longe possivel.
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C) O professor/avaliador deve estar colocado transversalmente a zona de salto e registar
a distancia. As distancias sdo medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar.

4 - Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado € o melhor resultado das duas
avaliacGes em cm (por exemplo, se o salto for de 1 m e 56 cm o valor registado é de 156

cm).

5 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

wapnzs

IMPULSAQ HORIZONTAL (cm) IMPULSAD HORIZONTAL (cm)
IDADE Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=) Zona Saudavel (=) [ Perfil Atlético (=)

9 1084 170,9 1021 160,0
10 10,8 1724 110,2 170,2
1 1133 1738 119.0 180.4
12 1158 1753 1284 190,56
13 1181 176,4 1354 197,3
14 121,8 1796 1515 2133
15 123,0 179,0 1654 2244
16 126,0 180,4 1759 2318
17 128,5 1834 184.2 239,0
18+ 131,9 184,2 2032 251,7

llustragdo 5: Valores de referéncia para a Zona saudavel e ndo saudavel impulséo horizontal.

- Indice de Massa Corporal

Descricdo e objetivo: O indice de Massa Corporal (IMC) é uma medida de corpuléncia,
define-se como a razdo entre o peso (em kg) e a estatura ao quadrado (em kg/m2) e
tende a associar-se com indicadores de composicdo corporal. O IMC é o teste
recomendado para avaliacdo da composicao corporal e tem como objetivo determinar se

0 peso esta adequado a estatura.

Equipamento: Balanca e um instrumento para avaliar a estatura dos alunos (por

exemplo, estadiometro ou fita métrica).

Instrugdes
Peso :1 - Certifique-se que o aluno utiliza roupa leve, sem 0 uso de casacos, camisolas

grossas e que se encontra descalco; 2 - Indique ao aluno que se coloque de pé em cima
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da balanga, sem qualquer apoio. O aluno devera olhar em frente e manter uma posicao
neutra durante a pesagem; 3 -Aguarde que o peso indicado na balanca estabilize e

registe o valor do peso em kg com uma precisdo de 100 g (por exemplo, 50,5 kg).

Importante: E provavel que a avaliagdo do peso suscite algum desconforto ao aluno,
pelo que o professor deve realizar as medi¢cbes num local que ofereca alguma

privacidade. O professor deve ainda dar instru¢cdes ao aluno para se descontrair.

Estatura: 1-Certifique-se que o aluno esté descalco; 2-Indique ao aluno que se coloque
de costas para o estadidmetro com os pés ligeiramente afastados e unidos pelos
calcanhares (formando um "V"[ com os pés), e encostados ao estadiometro. O aluno
deverad olhar em frente e manter as pernas em extensdo com o0s bracos paralelos ao
tronco e omoplatas encostadas ao estadiometro; 3 - Coloque a haste do estadiometro no
topo da cabeca do aluno, de forma a comprimir-lhe o cabelo. Registe a medi¢do da
estatura em m (por exemplo, 1,55 m) para facilitar o registo do IMC.

Nota: A interpretacdo dos valores deve ser consultada nos valores de referéncia por

género e idade.

INDICE DE
MASSA CORPORAL ...

INDICE DE MASSA CORPORAL (kg/m?)

IDADE

a9 133 18,7 136 18,2
10 13,7 19,4 139 188
11 141 20,3 14,2 195
12 14,7 213 147 204
13 152 223 15,2 213
14 15,7 231 15,7 232
15 16,0 238 16,3 231
16 163 243 16,7 239
17 164 246 171 246
18+ 185 25,0 18,5 250

llustragdo 6: Valores de referéncia para a Zona saudavel e ndao saudavel IMC.
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5.1.3. Caracterizacdo da Amostra de Sessoes e aplicacdes

No inicio do primeiro periodo foram realizados os testes do programa Fitescola,
onde obtivemos os primeiros resultados dos alunos a nivel da sua AF, apés ter escolhido
este tema desenvolvi um circuito de for¢a onde era realizado em todas as aulas de 90’
ou entre modalidades. Para conseguir os melhores resultados no segundo periodo
voltamos a realizar os testes para 0s alunos, a verificar o nivel deles. Para ter uma maior

veracidade nos resultados devia ter realizado os testes no final do 2° periodo mas nao foi

v—’f

possivel devido ao Covid-19.

. [ressremere:
- ™

A s
> il

N ——— « %

) Abdomina |

I Alpinistas Laterais I

llustracdo 7: exemplo de circuito realizado nas aulas do 8°ano.

O primeiro momento de recolha de dados do Fitescola foi a 19 e 26 de
Setembro, e 0 segundo momento de recolha foi a 12 de Dezembro. Este género de
circuitos, foi aplicado no inicio das aulas, ou entre modalidades, e ainda exercicios de
condicao fisica juntamente com modalidades em circuito, deste modo foi aplicado sete

vezes, uma vez por semana com duracdo entre 10 a 15 minutos.
5.2. Procedimentos da Analise Estatistica

Os dados recolhidos do Fitescola foram posteriormente analisados através de
procedimentos de estatistica descritiva (média, desvio padrdo) e estatistica inferencial
(teste ndo paramétrico de Wilcoxon por pares), com recurso ao software IBM SPSS
Statistics v.20. Também foram analisados as frequéncias de resultados em zonas

consideradas saudavel ou ndo saudavel nos diferentes testes
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6. DESCRICAO E ANALISE DE RESULTADOS

6.1.Questdo 1: analisar a evolucdo dos alunos sobre o efeito do circuito de forca,

relacionada com os valores de critério estabelecida pela bateria do Fitescola

comparando o0 1° e 2° momento.

Tabela 1 - Estatisticas descritivas e inferenciais da evolugdo do grupo total
N Minimo | Méximo [ Média Desvio Teste
padréo Wilcoxon
por pares
Sex 30 1 2 1,43 ,504
idade 30 12 15 13,20 ,887
pesol 30 34,4 83,7| 50,887 12,7246| 0,001(s**)
peso2 28 35,0 89,0/ 53,129 12,9104
altural 30 1,5 1,8 1,582 ,0744|  0,001(s**)
altura2 28 1,5 1,8 1,603 ,0819
IMC1 28 15,7 31,9] 20,329 4,5796 0,163 (ns)
IMC2 28 15,8 34,1 20,515 4,6777
ABDO1 28 13 80 46,61 21,610| 0,000 (s**)
ABDO?2 28 22 80 52,36 19,147
FIExt1 28 2 30 10,68 6,673| 0,000 (s**)
FIExt2 28 3 37 12,79 6,973
ImpHorl 27 111 225| 153,37 33,402| 0,007 (s**)
ImpHor2 27 100 260| 165,67 42,661
ns = diferenca ndo significativa (p>0,05),s = diferenca significativa * (p<0.05)
**(p<0.01)

Os dados obtidos no global sustentam uma evolucdo significativa da forca das

turmas submetida ao programa de fortalecimento, sem que evolucdo da composicao

corporal dos sujeitos seja notada. Assim sendo, com o suporte do Teste de Wilcoxon

por pares, podemos afirmar que existiram diferencas significativas no peso, altura,

abdominais e flexdes de bracos.
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Tabela 2 - Estatistica descritiva e inferencial da evolugdo do grupo de raparigas
N Minimo | Méaximo | Media Desvio Teste
Padrao Wilcoxon
por pares
Idade 17 12 14 13,00 107
Pesol 17 34,4 83,7| 50,594 14,0780| 0,002(s**)
Peso2 16 35,0 89,0/ 52,631 14,6604
Altural 17 1,5 1,7 1,567 ,0597| 0,066 (ns)
Altura2 16 1,5 1,7 1,578 ,0658
IMC1 16 15,7 31,9| 20,426 4,7152| 0,065 (ns)
IMC2 16 15,8 34,1 20,856 4,9850
ABDOMINAIS1 16 18 58| 36,00 11,747| 0,001 (s**)
ABDOMINAIS2 16 22 68 41,88 12,811
FI-Ext bracos 1 16 2 21 9,69 6,620| 0,007 (s**)
FI-Ext bragos 2 16 3 21 11,56 6,175
Impulsgo Horl 15 111 162| 136,73 17,036 8919
(cm)
Impulsdo Hor2 15 100 165| 139,07 19,746
(cm)
ns = diferenca ndo significativa (p>0,05),s = diferenca significativa * (p<0.05)
*(p=0.01)

Nas raparigas aparentemente o programa teve menos influéncia sobre a forca dos
membros inferiores. Deste modo, verificamos que no género feminino, ndo existem
diferenca significativa na altura, no IMC e na impulsdo horizontal. Porém existem
diferencas significativas no peso, abdominais e flexes de bracos. Em média podemos
analisar no peso do primeiro teste para o segundo, que aumentou passando de
M=50,594 para M=52,631 o0 que nos leva a apurar que existiram diferencas
significativas mas para pior, ou seja, uma parte destas alunas aumentou 0 Seu peso;
Sobre a altura analisando do primeiro teste para o segundo, iniciou-se com M=1,567 e
no segundo momento M=1,578 o que nds verificamos para que ndo existiram diferencas
significativas, foi que estas alunas ndo tiveram o salto pubertario. Com estas duas
componentes unidas obtemos o IMC, que naturalmente apds a apresentacdo destes
dados ndo existiram diferencas significativas, pois o peso pode ter tido diferencas, para
melhor ou pior, mas se as alunas mantiveram a mesma altura pode estar tudo
relacionado para ndo obter um melhor peso. Nos abdominais, verificamos uma
diferenca significativa para melhor, sendo a primeira M= 36,00 e a segunda M=41,88.
O mesmo ocorre nas flexdes de bragos, diferenca significativa para melhor, ndo tdo boa

0 gquanto esperado, mas a primeira M= 9,69 e a segunda M=11,56.



Tabela 3 - Estatistica descritiva e inferencial da evolu¢do do grupo de rapazes
N Minimo | Méaximo | Media Desvio Teste
Padréo Wilcoxon
por pares
Idade 13 12 15 13,46 1,050
Pesol 12 36,2 75,6/ 52,083 12,2543
Peso2 12| a72]  713| s3792] 107332 108
Altural 12 1,5 1,8 1,605 ,0914 .
Altura2 12 15 18] 1637 0o15| %003 (™)
IMC1 12 16,2 30,5/ 20,199 4,5967| 0,875 (ns)
IMC2 12 16,1 31,7\ 20,060 4,4073
ABDOMINAIS1 12 13 80 60,75 24,004 0,115 (ns)
ABDOMINAIS2 12 36 80 66,33 17,411
FI-Ext bragos 1 12 3 30| 12,00 6,796/ 0,018 (s*)
FI-Ext bracgos 2 12 6 37 14,42 7,891
Impulsdo Horl 12 113 205| 17417 37,663 0003 ™)
(cm)
Impulsdo Hor2 12 120 260| 198,92 40,431
(cm)
ns = diferenca ndo significativa (p>0,05),s = diferenca significativa * (p<0.05)
**(p<0.01)

No género masculino, aparentemente o programa teve menos influéncia sobre a
forca dos abdominais. Deste modo, verificamos que ndo existem diferencas
significativas no peso, no IMC e nos abdominais. Porém existem diferencas
significativas na altura, flexdes de bracos e na impulsao horizontal. Em média podemos
analisar na altura do primeiro teste para o segundo, que aumentou passando de M=1,605
para M=1,637 0 que nos leva a apurar que existiram diferencas significativas para
melhor, pois alguns dos alunos cresceram significativamente existindo um crescimento
no periodo do estudo; Sobre as flexes de bragos analisando do primeiro teste para o
segundo, iniciou-se com M=12,00 e no segundo momento M=14,42, nds verificamos
que existiram diferencas significativas, embora ndo seja uma grande diferenca ¢ uma
conquista. Na impulsdo horizontal, verificamos uma diferenca significativa superior,

sendo a primeira M= 174,17e a segunda M=198,92.



6.2.Questdo 2: analisar as diferencas entre 0s géneros, nos niveis de zona saudavel.

Género * IMC Tabulagio cruzada

Contagem

Total

Zona

Zona MEo

Saudavel Saudavel realizou o

teste

; Masculino
Género .
Feminino

Total

Tabela4- Género * IMC Tabulagdo cruzada
No que diz respeito a parte do IMC podemos verificar que tanto no género

masculino como feminino o panorama continua parecido. Como podemos observar e
devido ao facto que os alunos estdo em desenvolvimento e encontrarem-se na
adolescéncia verifica-se um ligeiro crescimento da altura em todos os individuos.
Podemos também verificar em alguns dos casos que se encontram acima da zona
saudavel ndo obtiveram melhorias, pelo contrario acabaram por piorar especialmente do
género feminino, isto pode tambem levar a fatores externos que ndo sejam conhecidos
pela minha parte e a alimentacdo também podera ter influéncia. Embora os sujeitos
masculinos continuem na zona ndo saudavel podemos verificar melhorias, o salto

pubertario podera influenciar este resultado.

Género * Abdominais Tabulagéo cruzada

Contagem
Abdominais 1 Tatal Abdominais 2 Total
Zona Saudével Nio realizou o Zona Mio
teste Saudével reslizou o
teste
) Masculino 11 1 1 13 12 0 13
Génaro
Feminino 15 1 1 17 16 0 17
Total 26 2 2 30 28 0 30

Tabela 5 - Género * Abdominais Tabulacdo cruzada

Relativamente ao teste dos abdominais do Fitescola, como podemos observar,

verificamos que tanto um elemento do género feminino, como do género masculino,

conseguiram passar da zona ndo saudavel, para a zona saudavel. Os elementos que nao

realizaram o teste eram alunos que raramente realizavam as aulas.



Contagem

Género * Flextes de brago Tabulagéao cruzada

Flexbes de braco 1

Total Flexfies de brago 2

Zona Saudavel Méo reslizou o

testes

R Masculino
Género

Feminino

Total

Totsl

12
17
30

Tabela 6 - Género * Flexdes de brago Tabulagdo cruzada

Todos os sujeitos melhoraram, creio que este teste fisico tenha sido o mais dificil

para todos mesmo obedecendo aos critérios do Fitescola. Estes resultados sdo por isso

mesmo muito semelhantes aos apresentados pelos estudos de Lefevre et al. (1998),
Magalhdes (2009), André (2010) e Batista et al. (2011). 42 Ao analisarmos por género,

0 masculino foi 0 que obteve maiores resultados, relativamente ao sexo oposto. Estas

conclusdes vao ao encontro do estudo realizado por Malina e Bouchard (2002), o qual

refere que os rapazes apresentam niveis de forga superiores aos das meninas em todas as

idades, havendo a partir dos 11-12 anos um aumento da grandeza dessas diferencas.

Tabela 7 - Género * Impulsdo horizontal Tabulagéo cruzada

Caontagem

Género * Impulséo horizontal Tabulacéo cruzada

Impulsdo horizontal 1°

Zona Saudidvel

Masculino
Género

Feminino

Total

Total

Impulsdo Honzontal 2°

Zona Saudavel

Total

13 i 1
17 14 2

30 25 3

13
17
30

Nesta parte da Aptiddo Neuromuscular, podemos verificar que quase todos

estavam na zona saudavel tirando o 3 elementos do género masculino e 1 feminino,

tendo no segundo periodo apenas os elementos do género masculino recuperaram, nos

elementos do género feminino foi o contrario duas delas pioraram o resultado e outra

nao realizou.



7. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os objetivos deste estudo passavam por perceber se existia evolu¢do dos alunos
do inicio no 1° periodo para o fim do 1° periodo, verificando também a nivel género.
Podemos concluir que os alunos no geral evoluiram as suas capacidades

neuromusculares.

Com a realizacdo deste estudo, podemos concluir que devemos ter em conta a
introducdo de mais componentes de condicéo fisica para melhorar a Aptidao Fisica dos
nossos alunos. Cada professor tem a sua identidade, mas deve adaptar as aulas as
caracteristicas da turma que dispde, uma vez que o objetivo é o de aprendizagem dos
alunos, mas se tiverem mais confiantes com uma preparacao fisica melhor muitos dos
problemas existentes em ginastica por exemplo vao deixar de existira. Para além disso,
deve ser transmitida a importancia da AF, ligando-o a saude e explicando doencas
possiveis de serem prevenidas, 0 qual podera dar um entusiasmo extra ao aluno. Em
todas as turmas existem alunos diferentes, naturalmente terdo que existir estratégias
diferentes, até poderdo ser realizados os mesmos exercicios, mas possivelmente a forma
de apresentacdo devera ser diferente, tentando sempre cativa-los, de forma a estarem
envolvidos nas tarefas de condicdo fisica e quem sabe se muitos deles depois disto ndo

irdo realizar algum desporto fora da escola.
8. CONCLUSAO DO ESTUDO

E importante salientar que as conclusées do estudo devem ser interpretadas no
contexto desta amostra. Tendo em consideracdo os objetivos e as hipéteses formuladas
e, atendendo aos dados provenientes da analise, interpretacdo e discussdo dos resultados
obtidos. Assim com o tratamento e analise dos dados recolhidos, como ja referido
anteriormente, concluiu-se que a criacdo de um circuito implementado nas aulas de
90min de Educacdo Fisica, no decorrer das suas aulas praticas os alunos melhorou
consideravelmente os aspetos em causa, abdominais, flexdes, impulsdo horizontal,
porém apenas um dos testes referidos anteriormente foi melhorado por ambos os
géneros, a nivel de flex6es de bracos, declinado nos dois o IMC, todavia, os resultados
obtidos, devem ser levados com cautela, visto que pode ter havido uma influéncia do
crescimento sobre as melhorias observadas, no minino nos resultados dos rapazes neste
grupo observado.
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Neste sentido, com a apresentacdo dos valores finais das observacdes, ndo fico
extremamente agradada e satisfeita mas ja fico realizada por ter melhorado algumas
capacidades dos alunos e quem sabe até adquiram ainda mais o gosto pela pratica. Em
suma, o resultado concluido do presente estudo demonstra para mim, enquanto
professor em processo de formacdo, um fator bastante positivo, e que o devo continuar a

desenvolver para melhorar a aptiddo muscular dos meus alunos.
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Anexo 1 — Ficha individual do aluno

agrupamentn de escolas de anadia

Escola EB 2,3 Vilarinho do Bairro 20192020

FICHA INDIVIDUAL DE ALUNO

1. INDENTIFICAGAO DO ALUNO

Mome Turma:2 M7 dadg_
Morada; Emall
‘#[2. AGREGADO FAMILIAR
T Grauge [ldade|]  Habliagoes Profissao
Parentesco Literarias

Quem & o teu Encarregado de Educagéo?
Nome:

3. MEIO DE TRANSPORTE

Habitualmente, comoé que te deslocas para a escola?
Ape o Mota
Automovel u} Bicicleta
Transporte piblico O

Quanto tempo dgmoras a chegar a gscola?, minuos.

4. SAUDE E HABITOS DE HIGIENE
Tens dificuldades de audigio? Tensdificuldades de viséo?
Sim O Néo O Sim O Mio O

Tens alguma doenga crénica ou problema de saiide?
Sim O Nio O
Se sim, qualiquais?

Tiveste alguma lesdo desportiva recentemente?
Sim O Mie O
Sesim, qual e quando?

5. VIDAESCOLAR

agrupamento de escolas de anadia

EscolaEB 2,3 Vilarinho do Bairro 20192020

O que gostarias que a escola tivesse e ndaotem?

Jareprovaste alguma vez?
Sim O NéoO Sesim, em que ang(s)7.

Qual atuadisciplina preferida?
Qual g{g) disciplina(s) em que tens mais dificuldades?

Quais 33 razdes parg essas dificuldad
Falta de estudo Dificuldades de compreensio Ensino dos professores
Falta deinteresse Pouco tempo paraaprender a matéria Problemas de satde
Outra, Qual?,
6. ALIMENTACAO
Que jrﬂg'gg“gg @iﬁg diariamente? Onde costumas almogar?
EqUEND-aimoco

Meio da manhd _C_W_rcgzalna TR

T mogo Bar da escola

anche et

CﬂeTﬁﬂr &0 al moco
7. HABITOS DE ESTUDO
Gostasdeestudar? Sim O Nio O

Com que frequéncia costumas estudar?

Diariamente | [Regularmerie | [EmvEsperas de (esies Hunca

Quanto tempo por semana?.

Comogostas deestudar? SozinhoO  Emgrupo O
Qual o teu local de estudo habitual?
[Escela | [Casa__ | [Oufro ]

Tensajudano esclarecimento dedividas? SimO Mo O

Se sim, quem te esclarece as dividas?
als | [ Colegas T [Amigos | |
rmaos | | Professores | | Explicador particular | |

Area que gostavas de seguirno Secundario?

CiEncias e Tecnologias Linguas e Humanidades

Fries Desporio

Curso Profissional Oufro. Qual?

Gostasdefrequentaragscola?, Sim O Ndo O

O que mais gostas na escola?

Conviviocom osteus colegas Fazer novosamigos Aprender
Professores Tempaos livres Qutro motiva? Qual?

0 que menos gostas na Escola?
aulas [ [Frofessores [ [Colegas [ [Iniervalo ]
Outro Motivo? Qual?,

Que profissdo desejas exercer no futuro?




Anexo 2- Plano anual + calendario de distribuicdo das aulas

H 1 J

K

L

M N

o P

CALENDARIZACAO ANO LETIVO 2019-2020
GRUPO DE EDUCAGCAO FiSICA AEA

REPUBLICA
PORTUGUESA

Tucacho

1 1 I 1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 I 2 2 And ! Gin 2 2 2 Atletisma 2 2 2
3 3 I 3 3 3 3 Bazq 3 3 3 3
4 4 M 4 And ! Gin 4 4 4 4 4 4 Fut! Gin 4 Tag
5 5 5 5 Atletismo | B 5 5 Voleibol 5 5 5
VB 53 5] B B B Bazq B B B (]
7 7 M 7 Atletizmo 7 7 7 7 7 7 Futsal 7
8 8 I 8 8 8 8 8 8 8 8 Avaliacio
2] 9 M g 9 And ! Gin 9 Basqg 9 9 Yaleibol 9 9 9
10 10 M 10 10 10 10 Atle{Gin (10 10
V1 11 I 1 And ! Gin 11 11 11 11 Tagi Fut 11
P12 12 12 12| Adetizma |12 12 12 WValeibol 12
13 13 13 13 13| Basg!Gin (13| Atetismo |13 13
P14 14 wumnnn |14 Adetismo |14 14 14 14 14 14 Futsal 14
[ 15 M 118 15 18 15 15 15 15 15
R 16| iogostad |16 16|Gin{ Ausliscéd 16|  Basq |16 16| Woleibol |16]  Fusal  |18) 16
17 17 I 17 17 Ginlate |17 17 17 17
18| Apresentagso) 18 I 18 Andebol 18 18 18 18 Tag 18
19| Fitescala |19 19 19 19 Voleibol (19 19 19
20 20 20 Bazq!Gin (20| Atletisma |20 20 Gin!Fur |20 20
P21 21 I 21 Atletisma 21 21 21 21 Atletisma (21
i |22 22w |22 22 22 22 22 22
23 Yideos 23 w23 Atletismo (23 23 Yoleibol 23 Futsal 23 23
P24 24 wumnnn |24 24 24 24 24 24
25 25 M 25 Gindstica C 25 25 25 Tag 25
V|26 i 26 26 26 Ausliagso (26 26 26
27 i |27 27 Bazq!Gin |27 Atetsmo |27 27 Gin!Fur |27 27
28 28 Andebol |28 Adetismo 28 28 28 28| Adetismo |28
29 29 29 29 29 29 29 29
L1320 L 30 30 Atletismo 30 30 Futsal 30 30
i 31 Atletismo 31 31
i Legenda:
' 2o feira e 52 feira
A B C D E F G H |
Planeamento Anual — Turma 8°B
N°Aula| Dia Més Matéria Espaco |N° Blocos
lel 18 Set Apresentagdo e Ficha Individual do Aluno CN1 2
3 19 Set FitEscola CE 1
4es 23 Set |Apresentacdo de alguns videos sobre as modalidades| CN1 2
Ge’ 28 out Andebal CE 2
8 31 Out Afletismo CE 1 Matéria Blocos
e 10 4 Nov Andebol / Gindstica PAV 2 Andebol H]
11 7 Nov Afletismo CE 1 Gindstica 7
12e13 11 Nov Andebol / Gmastica pAV 2 Afletismo 7
14 14 Nov Atletismo CE 1
15e16 18 Nov Andebal PAY 2
17 21 Nov Afletismo CE 1
18e19 25 Nov Gindstica PAY 2
20 29 Nov Afletismo (tedrica) CE 1
Mel2 2 Dez Andebol / Gmdstica pAV 2
23 5 Dez Afletismo CE 1
24e23 g Dez Andebol / Ginastica pAY 2
26 12 Dez Atletismo CE 1
27e28 16 Dez Ginastica/ Avaliagio PAV 2




Planeamento Anual — Turma 8°B

N°Aula| Dia Meés Matéria Espaco |N° Blocos
29e30 6 Jan Basquetebol CE 2
31 9 Jan Basquetebol CE 1
32e33 13 Jan Basquetebol / Gindstica PAV 2
34 16 Jan Basquetebol CE 1
35e36 20 Jan Basquetebol / Gindstica PAV 2
37 23 Jan Adletismo CE 1
38e39 27 Jan Basquetebol / Gindstica PAV 2
40 30 Jan Afletismo CE 1
41e42 3 Fev Basquetebol CE 2
43 6 Fev Basquetebol CE 1
44e45 10 Fev Atletismol / Ginastica PAY 2
46 13 Fev Afletismo CE 1
47 e 48 17 Fev Gindstica/ Atletismo PAV 2
49 20 Fev Afletismo CE 1
50 27 Fev Adletismo CE 1
5les2 2 Mar Afletismo PAV 2
53 5 Mar Voleibal CE 1
54ess 9 Mar Voleibol PAV 2
56 12 Mar Voleibol CE 1
57e58 16 Mar Voleibal PAY 2
59 19 Mar Voleibol CE 1
60 e 61 p] Mar Voleibol PAV 2
62 26 Mar Awvaliacio CE 1
A B C D E F
Planeamento Anual — Turma 8°B 3"Periodo
N°Aula| Dia Mes Matéria Espaco [N° Blocos
63 16 Abr Futsal CE 2
64 e 63 20 Abr Ginastica / Futsal PAV 1
66 23 Abr Futsal CE 2
67 e 68 27 Abr Ginastica / Futsal PAV 1
69 30 Abr Futsal CE 2
0e7l 4 Mai Gindstica PAV 2
12 7 Mai Futsal CE 2
T3e74 1 Mai Tag Rugby PAV 2
75 14 Mai Futsal CE 2
16e77 18 Mai Tag Rugby CE 2
78 21 Mai Afletismo CE 2
79e80 25 Mai Tag Rugby CE 2
81 28 Mai Atletismo CE 2
82e83 1 Jun Tag Rughy CE 2
84 4 Jun Tag Rughy CE 1
85e 84 8 Jun Avaliac3o/ jogo livre CE 2

Matéria  |Blocos
Basquetebol 10
Gindstica 5
Afletismo 9
Voleibol 9
H |
Matéria |Blocos
Futsal 12
Gindstica 4
Afletismo 4
Tag Rugby 9
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Anexo 3- Plano de aula

OIMBRA P?ﬁmﬁx fa

TGL LS | ek

Ministério da Educacao

T

Agrupamento de Escolas de Anadia ae‘d"ﬂd iﬂ

et e s st

Professor(a): Silvia Amarzl

Ang/Turma:

Periodo:

N2 da aula: U0y

N2 de aula [ Uf);

Duragao da aula:

N2 de alunos previstos:

N de alunos dispensados:

Fungo didatica:

Conteddo:

Recursos materiais:

Objetivos da aula:

Avaliagdo:

COIMBRA Pm'ﬁ'm

G B

Planeamento da zula (de que modo o plano influenciou positiva e negativamente o akance dos objetives da

aula & 3 intervengio do professor)

Ministério da Educagao

Agrupamento de Escolas de Anadia

atanadia

et e s sl

R

Decisdes de ajustamento:

Aspetos positivos mais salientes:
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Anexo 4- Imagem de Ginastica + realizar a ajuda

[Técnicas de ajuda no Rolaments
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Anexo 5 — Esquema de circuito Gindstica
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Anexo 6 — Grelha de observacdo Diagnéstica Basquetebol

o e -

asanadia

-
%%uﬂﬁ[éﬁ%ﬂ ‘ m— e Escola Basica de Vilarinho do Bairre ‘m-—.-‘.*
Avaliacio Diagnéstica — Basquetebol - 8°B
8B Componentes técnicas Atitude Ofensiva Atitude Defensiva
. Passe Langamento | p o Ocupagio o
Ne Nome Passe | Recegio | Drible | e | Desmarcagio com HxH Deslocamenios | racional do Media
core oportunidade espago

1 3 3 3 2 2 2 3 3 3

3 3 2 2 2 2 2 2 2 2

3 3 3 3 3 2 3 3 3 3

r 3 Y 3 3 ] 3 Fl ] £l

3 3 7 3 3 3 3 3 3 3

6 4 4 4 4 4 4 4 4 4

7 3 3 3 2 2 2 2 3 2

g 4 4 4 4 4 4 4 4 4

5 3 3 3 2 3 3 3 3 p

10 E] 4 4 5 5 4 4 4 4

1 £l 1 rl F ] 1 3 3 1

13 3 3 2 3 3 3 3 3 3

14 4 4 5 5 4 4 4 4 5

5 r] 3 3 3 3 3 3 3 3

16

3 4 5
Legenda: MNiorealiza Realiza com ] ande dificuldade | Realiza com .ll\:!llll:.t dificuldade Realiza bem Realiza muito bem
163




Anexo 7 — Grelha de observacoes

. 1 W
O | (33 aganadi
A | rdecacia
PORTUGUESA | ™\ hadia
d Escola Basica de Vilarmho do Bawrro m el
Avaliagio Formativa — Andebol - 83°B
1° Periodo
§"B
. Aubi da =
- - Observagies Data UD. Aunla N
1
2
3
4
P
&
: =
9 -l
10
1
13
14
15
16
Meeodalogia de Avaliagio: Conteide
Per cada aula da Unidade diditica escollo 415 ahms, - ——
assimalados no quadso acima ¢ realize uma observagdo mais : =
cuidada desses elementos em relagio aos conteidos da aula. b .
3 7.
4. 8.
(|
164 |




Anexo 8- Avaliagdo Formativa, através do questionamento
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Anexo 9 — Grelha de avaliagdo sumativa Basquetebol

. TN

% REPUBLICA . . B . L

FJ PORTUGUESA P Ezcola Basica de Vilarinho do Bawrro EEPERIT B F S A

A I

= Avaliacio Sumativa — Basquetebol - 8°B
Passe Langamento Defesa Qcupagio
oo Nome Passe| Rececio| Dnble] ¢ | Desmarcagio com HxH Deslocamenios| racional do | Média Final
coTte opormunidade E5paCo
1 4 4 4 3 3 4 4 4 4 377777 .
2 TR 3 : 3 3 3 3 3 3 3 3112110 ,
3 4 1 4 L] i 4 4 N i ATITITE .
4 i - 4 5 4 s H 4 5 4 5 Raanass .
5 - 4 5 4 4 4 4 5 3 1 snnn .
] - Fl g 4 4 8 & % & % & SEESET .
7 3 3 3 3 2 3 1 3 1 2,888889 s
s | 4 5 4 4 4 4 5 4 % 4333332 .
] 3 4 3 3 3 3 3 3 1 FETEEFT .
10 i i 4 5 4 4 H H 5 5 H 473708 .
11 4 5 4 4 5 4 5 5 5 4555556 .
13 - s s 3 3 y 3 3 B R FREEEE] .
£BEEmS
14 5 5 4 5 3 5 5 5 % 4, .
15 4 1 4 4 4 4 4 4 1 LR .
16 -
3 4 5

Legenda:

Niorealiza

Realiza com grande dificuldade | Realiza com alguma dificuldade

Realiza bem

Realiza muito bem

1 65
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Anexo 10 - Descritores da escola (parametros de avaliagéo)

BE5E — firwa du Saber Sew laliladrs e aalarea] anx
BT - lirra da ok INX
BEF - lirra du Saber Paner [sapanidadrs r anmprifasias] aNT
1 BMulas Final - BE5-B5-A5F |
1 ¥ Corilfrinn dr Bualiagia: |
Area do Saber Ser - 40X
[TH
[TH
[TH limipan3
ANE [ A35-5] Campurlamernis
Area do Eaber - 20%
AT | &3-4] Repr
AL [ W3-Z] Cakr
Area do Zaber Fazer - 40X
anx Jaxr-ag ColBoctom om0 Co o P oo & crlboo e Lo oo pey Coo oo
I Fr loe de Boolinzes |
1 Toolbo & oo Dory, cloooomois CRcools oro corfolb oo (Bclroy, coclers |
1 o Parimelrasfilres dr Bealiag3ez |
Saber Fager 2 4055
[TH plinanin rrqran, arales [Eusinnn, prinn pinnjons on anprlen lilinnn dan malérian
X
[TH
[TH
[TH
AT |5 Bralicamailaben
Area do Saber 3 202
ANE | &Z-41 Reprearaliauslodes Tralradr Analianie Samalina, Trakalk Ii alwaral=
25X wnlrale - 550 - NP5 - 45 ;00X - 20
[TT3
J5X
[T
[T
z,5.X
5. X
75X alr aumdus

Eérrquralrmrnlr punlaal

I.X Frapr mraluinadrynade alymman arars
To5-X JFRruprilafrrqural Ir amrrqranr ap lasmbsmunmparlamrals
40X Fraprilisrmprraarrgrasrirm smssmparlomrala rarmplar

SECUHDERID >

L]
i
i
i

0
0

SECUHDER D
0
z0
d0
E0
&0

=

=

20

z0

z0

zn

Nota Final de Periodo

| ¥ Sums dum Palawrn rm Frearalagrs dan Beidades Bidfalinse sbardadan pur Fre sde: |

* Commmrrmim da Falar rm Frrarelagers pars sm Faler em B ol

X . P4 4T [ a-4% ATES
Z4,5X . 49, 4X [T Se-18% AE 1%
43,35X - E1, 4T (K] 1 4 ATE 14

[T 1 1% ATE 1%

td £ £ £ £

[ 138-2% ATE Z¥

HOTAS

Ed ]

Az diferentes U Didaticas terdo a mesma ponderagio e, no final do ano letivo, 2 unidade didatica com menor classificagio n:
Alunos com atestado médico: SABER=60 « SABER SER=40
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Anexo 11 — Ficha de autoavaliacéo

i Ministério do Educagto e Cignda
ae Agrupamento de Escols de Anadia

o FoaBsiaVigihodoBamo A

AREA DO SABER SER

@ Quanto 3 assiduidade & pontualidade: 1*Paiodo

# Pariodo

¥ Parndo

EDUCAGAO FisICA 0

f
3k = _‘_u?
?L ¥ FICHA DE AUTOAVALIACAO | Ve

NONE: [N® ___|8°Ano |Tuma: ___| AnoLetivo 20102020
‘o Terminado o perodo lefvo & tempo de fazeres a reflexdn do ten desempenhio a0 longo do mesmo. 5¢ o mais hones
(a) possivel e responde colocandoapens uma cruz | x| e) cada tem para cada area.

—

» S sempre 232100 e/ou poniua

« Sou frequentemente assiduo &lou ponud

- Sou UMaS VEZES as9du0e/ou pontya

« Sou raramente assiduo e pontis

« Nunca sou assiduoe/ou ponfua

@ Quanto & perseveran;a: 1Ry

2 Paiode

¥ Parado

* Participo sempre de forma empenhada

AREA DO SABER FAZER
@ Quanto & realizago dos gesis téenices das difrentes modalidaes: 1Pariotn | ® Parita | 3 Parada
* Realizomuito bem o3 gestos teonioos
* Realizo bem 05 gestos teonicos

 Realizocom aguma diftuldade os gesiostenicos
* Realizo com grande dificuldade osgestes teomicos

N0 relizo 03 gestos técricos

@ Quanto i aplicagdo dos principios de jogo e aspetos faficos das diferentes
modalidades:

» Aplico muito bem 08 principios dejogo e aspefos taficos

« Agico bem o3 principios d2 jogo e aspetuatfoos

» Apico com aigum dificudade os princpios dzjogo 2 aspebstatios

1¢Pariado | 2 Patiodn | ¥ Pariada

« Apico com grande dficuldadeos princiios djogo 2 aspetes f2fns
« N0 apico os pincipios e jogo & aspetosticos

 Quanto 30 nivel da aptidiofisica: 1ePerioda | 2 Pariodo | # Pariodo
~ Reveko muito boa condigao isica para acompanher & athidates

- Revelo boacondipan isica para atompanharas athidades
 Rezo slgumas difiouidates faicas para acompanhar 25 atidades

* Reelo grandes ificuidades fisicas para acomperhar as ffidates
~ Nao reelo boa condico fsca pera acompeahar as afidades

AREA DO SABER

© Gonhecimentodos conteddos tedricos ranamifidos: {ePariado | 2 Pariodo | 3 Pariado

» Conhern e aplco cometamente 5 regras, Equlamentss e o temds tecnico{dions das
diferentes modaidades

- Nao conheo nem aplico conetaments a6 regra, regulamentos & os temos técaico-
tatics das difeentesmodidaces

@ Conheximents ¢ compreena dos processos de desenvohimento da condicio
fisica como fator desaide:

» Conhego & compeendo b & mporEncia da pratca de avidadss fstas cano fatr
tesalde

1¢Pariado | 2 Patiodn | ¥ Pariada

- Nao conhego nen campreendo & mpertineia da préfica dé afiidades fiscas como
fatorde saide

@ Realizagio de refatoriose rabalhos: 1Parido | 2 Paroda | 3 Parada

* Realizotodos os relatorts e frabahos que me soltam
~ Néo resfzorefatonos & reahos que me soliim

* Participo frequentementede formaempenhada

* Partiipo algumas vezes de forma empenhads

* Participo raramente: de forma empenhada

* Nunca participo de foma empenhada

© Quanto aautonomia: 1¢Pariado

2 Paiode

¥ Parado

* S0u sempte crigtivo na resol {:30 (08 prodeemas

 Resoivo frequentemente os probiamas surgidcs

* Resciv aigumas vezes s problemas surgidis

Resoivo raramenteos protiemas surgides

* Nunca resoive o3 problemas surgidos

{0 Quanto asociabilidade: 1t Pariado

2 Paiode

¥ Parado

~ Tenho sempre bom relacionamento com o professor e 05 colegas

~ Tenho frequentemente bom relacionaments com o professore colegas

 Tenho algumas vezes bom relaconamento com o professor 08 colegas

 Tenho raramentz bom relacionamento com o professor 208 COves

 Nunca teho bom redacionamend como professore 05 colegas

00 Quanto a responaabilidade: {ePariado

2 Paiode

¥ Parado

~ Respeito sempte asregras ¢ tenhoum compariamentosiemplar

* Respeito frequentements 28 166725 & tenho umbom campotamenty

*Respeitoas Teras & Enn0 COmpOtamenins DeSVEntcs agumas 1E2es

* Respeitoraramenteas [Efase tenho comporamentos deswanis

+ Nunca respeito & regras & fenho comporiamentos desviankes

NIVEL FINAL DO PERiODO

| Paao | Paoda | FPudo

08 Ponderandoositens anterores juigoobtera nivt ‘3 5000 ‘3 0000

APRECIAGAQ GLOBAL DAS AULAS DE EDUCAGAO FISICA

0 Faz al gum comentrio, que consderes pertinente, sobre a9 aulas de Educagdo Fisica

1* Perindo

7 Periodo

¥ Perindo
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Anexo 12 — Informag&o sobre o 3° Periodo

Explicacdes sobre o 3° Periodo

Num momento em que as escolas portuguesas se encontram com as atividades
presenciais suspensas devido a Covid-19, amanjamos um conjunto de recursos na
utilizagio demetodologias de ensino a distinda quelhes permitam dar continuidade aos
processos de ensino e aprendizagem.

Este apoio devera pemmitir a todas as criangas e jovens:
- Manter contacto regular comos seus professores e colegas;
- Consolidar asaprendizagensja adquindas;
- Desenvolvernovas aprendizagens.

Oque é a telescola?

Aideia & lecionar o iltima periodo através de wm oumais canais de acessourniversal da
RTP,isto é, que é gratuita, e outrasplataformas da televisdo publica. Comaulas didrias
de segunda a sexta-feira, como naescola. Anova Telescola vai destmar-se aos ahmos
do ensmo basico, ou seja, até ao §° ano.

Metodologias para Ensino a Distincia

Neste espago apresentamos sugestbes de metodologias que podem ser utilizadas pelo
professorna planificacdo das suas aulas em regime de Ensmo a Distancia
Independenternente das plataformas de ensino e aprendizagem identificadas por cada
escola / agupamentopara a implementagdo do Ensino a Distancia, ha recomendagdes
que devem ser atendidas:

+  Cadaprofessor,no dmbito do trabatho deserhado emcadaescola/ agrupamento,
deve atnbiirtarefas de aprendzagem comum tempo expectavel de realizagio
semehante ao das respetivas aulas, utlizando diferentes formas de
comunicagdo, desejavelmente enquadradas na plataforma de ensino e
aprendizagem que cada escola / agupamento estabelecen.

+  As tarefas devem permitir o desenvolvimento das aprendizagens essencials
previstas para a respetiva disciplina/ano de escolaridade.

+  Para a consecugdodastarefas, os ahmos podemrecomer ao manual escolar, aos
cademos de exercidos, a materiais que tenham em casa ou a utras aplicagdes
que estejam disponiveis online, devendo o professorvenficar se todos os almos
da turma tém efetivamente os equipamentos que lhes pemmitam realizar as
tarefas acordadas e procurando o professor altemative, caso talndo se venifique.

A Escola € o meio privilegiado para a promogdo de comportamentos saudaveis em
criangas e adolescantes. A atividade fisica e a aptidio fisica sio detenminantes para a
aprendizagem de habitos saudiveis ao longo da vida. Com vista a educar e a estimulara
populagio estudantil paraumamehor qualidade de vida, a Faculdade de Motricidade
Humana

Destemodo asnossas aulas vio serumavezpor semanana. .., - fera 35 horas, onde
vos vamos propor atividades fisicas e explicar em caso de duvidas como realizar os
EXercicios.

Anivel de avaliagdo este periodo, através da contabilizagdo das presengas & de um
trabalho sobre a modalidade de Voleibol' Tag Rugby/ Badrinton, que iremos estipular
datas e a pesquisa mais para o fim do més.

Todos 05 alnos tem que se inscrever neste [k https:/auladigital leya.com/

0 que inclui?

Banco de recursos digitais organizados por ciclo, ano, disciplina 2 temas cumiculares,

pemmtindo lecionar o programa nacional das diversas disciplnas.

Através de videos, apresentagdes, sinteses, explicages, animagdes, testes interativos,
simmuladores e muito mais, leciona os contetidos programaticos das disciplinas, pela

sequéncia didatica que s pretenda.
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Anexo 13 — Ficha de condicéo Fisica

1 B P i, | B 0

£ ANADIA 2 £ ANADIA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE ANADIA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE ANADIA

| R[S
| lmib e Extesd dos
P : memhios  Supeions  em
SESSAQ DE TRABALHO ENSINO BASICO Josicho de pranc
PlﬂHO 1 Pl Extaso dus B ast cofea €O 2 CoBECE IO | oS TE szg
Jp— prolongamento da corpo; o e
Exercicio Capacidades | N de "
' Descricio da Tarefa Tmagem m. ' .. | Descanso ' cats e
Habilidndes | Rep/Séries Memr 2 mmplitde dos
brages.
Aquecimento artienlar | Mobilidada arficular dos vérlos sementos (eabege, bragos, pamas, pé) Spin e
; I * Deseanso 10 seqmdos
lexky & Extensio dos membros
spetiorss  em posigio  de Alonge e gripa
pranchz Reomoicln Alongamentos dos gnupos muscalares solietedos —
i 30
Pl Bt B ' F‘:;“P“‘“ . B d
ostua coreta com 2 esbeca mo s e
prolongamento do eotpo. cadasérie
» Descanso 10 semmdos
! v ¥ RIS
lexdo & Extensdo dos membos
mieriores;
‘ 305
Feplbie | 3 | 3 | 0%
Aty AR
osfura cotretz com 2 cabega mo e
prolongamento do tronee. cadnsétie
# Descanso 1 sequndos
: RIS
! Jexdo do tronco com a baciz;
. j 3l
-~ , i | 15 | 3 |
Andsalods / oelhos com um angulo de 90° Rsiviacs i
' cadaserie
escanso 10 segundos




Anexo 14- Ficha de trabalho Futsal

Escola Basica de Vilarinho do Bairro
afrupaenin de o olan de snadis

ficha de trabalho de Futsal

Home; Turma; :!-:

&) L& stentaments 33 questies £responde COMTEtaments. Nota: M3 resposta (Ro) apenas debas
onimerg, ou overdadeiro ou falso para servalidado como resposta correts; nas grelhas
assinalas um X 2 frente da afirmagdo no Verdadsiro ou Fako.

1}quantos jogadores sdo compostos uma equipam de futsal? [Spontos)
R:4

[

7
2} 0 jogo de futssl comega com guantos jogadores em campo? [Spontos)

R: &

3} Comao s= inicia um jogo de futsal? [12pontos)
R
Verdadeiro ou falso,

4}0 guarda-redes £ 0 Unico que pode apanhar 3 bols com a3 mios em gualguer sitio no jogo.
[Spontos)

R: Verdadeiro ou fako.

5} 0 objetivo da recegio & prmitir que o jogador tenha tempo =0 espago sufidents para
ewscutar os s2us comportamentos tecnicos —taticos & tambem uma melher ligagio com as
aghes técnico —taticas subssquentss 3o controle da bola. [Spontog)

R Verdadeiro ou fako.

€], phigtive da condugiio de bola & finalizar. [Spontos)

R: Verdadeiro ou fako.

TlComo deve ser realizado o pazse no futsal? (3 pontos cada)

[ Marca com um Xno YIVERRAREIRD] ou F [FALSO) |
| €abega babva e clhar dirigide para o local do passe. [

Escola Basica de Vilarinho do Bairro
afrupsincnio de reolas de snadia

Tronoo ligeiramente inclinado a frente.

PE O apmio Colocado atras 0a bola e foar os olhos nesta, para evitar desequillbrios.

Tocar a bola com parte interna/externa do pe, este nao deve estar perpendicular a
diregio do passe.

0 peso do corpo deve ser oolocado sobre 3 perna de apoio.

ApOs contacto com 3 bola 3 perna continua o s2u movimento na diregao do passe.

Cabega baa eclhar dirigido para o local do passe.

Bjooma deve ser realizado oremate no futsal? 3 pontos cada)

Marea com um X no ¥[YERDADEIRGY) ou F [FALSO) W F

Tronce Incinado a frente.

M| de apoio esticado, colocado lateralments em relacao a bola, com o pe
orientado para o alo.

Extensao do M1 no contacte com a bola.

Contacto com uma supsrfice ampla do pé [parte interna/externa/peito do pe).

Mao dar continuidade 3 agao depoiz do batimento.

B|Explica o sistema de jogo 3x1, com vantagens e desvantagens. (3 pontos)
R:

10} igentifica qual 2 técnica correspondente 3 imagem (Técnica de condugdo de bola, Teonica
oz passe, Téonica de remate ou Técnica de recegio). (5 pontos cada)




Anexo 15 — Questdo Aula

REPUBLICA | = R =
PORTUGUESA | =% B
)//Escoh Basica de Vilarinho do Bairro m!'ad-m

A tua opinido conta

Nome: Turma: Ne

A) Lé atentamente a questdo e responde com a tua opinido sobre o tema proposto.

Num pequeno texto elaborado, menciona a tua opinido sobre a importancia da Atividade
Fisica em tempo de Pandemia de Coronavirus.

R:
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