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Resumo

O presente relatorio insere-se no dmbito do Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario e apresenta todo o processo desenvolvido no Estagio
Pedagdgico na Escola Basica de Vilarinho do Bairro em Anadia ao longo do ano letivo
2020/2021. A realizagdo do Estagio Pedagdgico encerra um processo de cinco anos,
composto por licenciatura e mestrado e permite ao discente terminar o seu processo
académico desempenhando o papel de professor estagiario e, por fim, tornar-se docente.
O Estagio Pedagogico foi desenvolvido com a turma B do 8° ano de escolaridade,

composta por 16 alunos.

Este relatério surge como resultado das aprendizagens adquiridas através do processo
desenvolvido ao longo do Estagio Pedagogico. Desta forma, ¢ descrito todo o trabalho
realizado na fung¢do de professor estagiario, o qual assenta no rigor ético-profissional e ¢
organizado de forma sistematica, composto pelo planeamento, concecdo e avaliagdo da

pratica.

A realizagdo do Estdgio Pedagogico permitiu experimentar, corrigir € adquirir novas
competéncias nas diversas areas de trabalho a desenvolver num contexto escolar, mais
concretamente nas areas das atividades de ensino-aprendizagem, das atividades de
organizagao e gestdo escolar, dos projetos e parcerias e da atitude ético-profissional. Hoje
em dia, o professor de Educacdo Fisica deve estar preparado para desempenhar diversas
fungdes relacionadas com a escola. Assim, todas as experiéncias vivenciadas ao longo do

ano letivo permitiram adquirir diversas aprendizagens enriquecedoras para o futuro.

Palavras-chave: Educacao Fisica; Estagio Pedagdgico; Processo Ensino-Aprendizagem;

Pratica Pedagbgica



Abstract

The present report falls under the Master’s Degree of Physical Education in Primary and
Secondary Education. It shows all the process developed during the Teacher Training in
Vilarinho do Bairro Primary School in Anadia over the academic year of 2020/2021. The
Teacher Training is the closure of a five years’ journey, that includes the degree level and
the master’s degree allowing the student to conclude his academic process as a trainee
teacher, e to finally become teacher. The Pedagogic Internship was conducted with the

class B of the Eighth Grade composed by 16 students.

This report arises as a result of the learning acquired throughout the process developed
over the Teacher Training. In this way, all the work done as a trainee teacher is described,
laying on the ethical and professional rigor. It is organized systematically with the

programming, conception and evaluation of the practice.

The Teacher Training allowed to experiment, to correct and to purchase new skills in the
several areas of work to develop on a school context. In particular, in the areas of teaching
and learning activities, of school organization and management activities, of the projects
and partnerships area of the ethical and professional attitude. Nowadays, the Physical
Education teacher must be prepared to perform several functions related to school. So, all
the experiences throughout the school year allowed the acquisition of several enriching

learning for the future.

Keywords: Physical Education; Teacher Training; Teaching-Learning Process;

Pedagogical Practice
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Introducao

O presente relatorio surge no ambito da Unidade Curricular de Relatério de Estagio do
ano letivo de 2020/2021, inserido no plano de estudos do segundo ano do Mestrado em
Ensino de Educagao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), da Faculdade

de Ciéncias do Desporto e Educagao Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC).

O Estagio Pedagogico (EP) foi realizado na Escola Bésica de Vilarinho do Bairro
(EBVB), localizada em Anadia, com a turma B do 8° ano de escolaridade, sob orientacdo

do Professor Rui Lazio e do Professor Doutor Alain Massart.

A realizacao deste documento tem como objetivo apresentar de forma estruturada toda a
atividade realizada no EP. Tal como esté presente no Guia de Estagio Pedagdgico (2021),
“todos os contributos, designadamente os que se referem as fases de caraterizagdo,
concegdo, planeamento, avaliagdo e reflexdo final, bem como a totalidade dos trabalhos
produzidos e respetivos relatorios finais devem fazer parte integrante do dossié do

estagiario” e, desta forma, estdo descritos neste relatério final.

A estruturacdo da informagdo pertencente ao presente relatdrio estard organizada de
acordo com as orientagdes apresentadas no Guia de Estagio Pedagdgico e, nesse sentido,
terd a seguinte organizacdo: contextualizacdo da pratica; analise reflexiva da pratica
pedagogica e aprofundamento do tema-problema denominado de “O impacto da Semana
Paralimpica nas atitudes dos alunos da Escola Basica de Vilarinho do Bairro face a

inclusdo na aula de Educacao Fisica considerando o nivel de competitividade™.

O primeiro capitulo diz respeito a contextualiza¢do da pratica na qual serdo apresentadas
as espetativas iniciais e a caraterizagao do contexto (meio, escola, grupo disciplinar,
nucleo de estagio e turma). Posteriormente, no segundo capitulo sera descrito todo o
processo de ensino-aprendizagem (EA), as atividades de organizacdo e gestao escolar, os
projetos e parcerias educativas e a atitude ético-profissional. Por fim, o terceiro e ultimo
capitulo apresenta o trabalho de investigacdo referente a area da inclusdao desenvolvido

com os alunos da EBVB.
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Capitulo I — Contextualizagdo da pratica

1. Expetativas Iniciais

Para dar inicio ao EP, tivemos a tarefa de realizar um documento onde constavam as
nossas espetativas face as aprendizagens e tarefas a realizar no ano letivo que se
avizinhava. Desta forma, realizdmos um Plano Individual de Formacdo, em que
apresentamos as nossas expetativas iniciais e fragilidades de desempenho até ao momento

vividas.

No decorrer do percurso académico tivemos a oportunidade de realizar diversos trabalhos
na area do Desporto, tais como treinar equipas de futebol de formacao, desempenhar a
profissdo de técnico de exercicio num gindsio e de professor de atividades de
enriquecimento curriculares, mas ao aproximar-me de um novo capitulo da vida
académica refletimos sobre as experiéncias € os novos desafios que este ano letivo nos

iria proporcionar.

Desta forma, conhecer novas pessoas, um novo local de trabalho e ter a oportunidade de
colocar em pratica todas as aprendizagens realizadas nos quatro anos anteriores num
contexto real de escola e com a supervisao de um professor com experiéncia na EF,
suscitou em nds alguma ansiedade e nervosismo, mas também muita vontade de crescer

a nivel profissional.

No dia 1 de setembro de 2020 foi realizada a primeira reunido do Grupo de Estagio de
Educacao Fisica, do Agrupamento de Escolas de Anadia (AEA) e, neste momento, com
o Professor Orientador de Estagio Rui Luzio, deu-se inicio ao nosso percurso na EBVB.
Este primeiro momento permitiu que o ntcleo de estagio de Vilarinho do Bairro (NEVB)

tomasse conhecimento do contexto onde se iria inserir nos proximos dias.

ApoOs a primeira reunido de estagio, deu-se inicio ao trabalho de planeamento e preparacao
para o comeco do ano letivo. Desde entdao, com o decorrer do tempo, as nossas praticas e
vivéncias foram ao encontro das expetativas iniciais. O rigor, o profissionalismo, a ética
e a capacidade de exercer o papel de professor foram algumas das carateristicas que
procuramos demonstrar desde a nossa chegada a escola e, nas primeiras semanas do
estagio, tivemos a possibilidade de trabalhar para que as nossas expetativas se tornassem

reais.
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2. Caraterizacao do contexto

Para que se compreenda melhor a razdo das diversas escolhas que se foram tomando ao
longo do EP ¢ importante caraterizar o meio e a escola onde exercemos o trabalho de
professor estagiario, o grupo disciplinar, o NEVB e a turma com quem tivemos a

possibilidade de trabalhar, aprender e desenvolver ao longo do ano letivo 2020/2021.

2.1 O meio

A EBVB encontra-se na Freguesia de Vilarinho do Bairro, pertencente ao concelho de
Anadia, o qual se situa no distrito de Aveiro. Com 25,56 Km2 de area e cerca de 2764
habitantes (sensos de 2011), Vilarinho do Bairro ¢ um meio rural em que existe uma

grande area de vegetacdo e parte da populagdo vive do cultivo.

2.2 A escola

O Agrupamento de Escolas de Vilarinho do Bairro é composto por nove jardins-de-
infancia, treze escolas do 1° ciclo e uma escola dos 2° e 3° ciclos (EBVB). A EBVB
(construida ha cerca de 27 anos), dispde de salas de aula, salas especificas, biblioteca,
cantina, varios espacos administrativos e de apoio, um grande espago exterior composto
por 2 campos, um telheiro e um pavilhdo gimnodesportivo. Sendo que a escola se
encontra num meio pequeno e mais distante do centro de Anadia, teve apenas uma
totalidade de 220 alunos no aluno do 2° e 3° ciclos no ano letivo de 2020/2021, contudo

atravessa um momento de ascensdo no numero de alunos.

2.3 O grupo disciplinar

O grupo disciplinar de Educacao Fisica (EF) da EBVB ¢ composto por 3 professores e 4
estagiarios, sendo 4 do género masculino e 2 do género feminino. Desde que inicidmos o
EP, foi notavel a disponibilidade por parte de todos os professores para se ajudarem no
que fosse necessario, permitindo que todos tivessem a possibilidade de aprender, de

ensinar e de criar boas condic¢des de trabalho.

O nosso professor orientador teve um papel preponderante para todas as aprendizagens
que tivemos desde o primeiro até ao ultimo momento em que tivemos com ele, sendo que
numa fase inicial facilitou a nossa integracao, ao realizar as apresentacdes da escola, da

comunidade escolar e das suas metodologias de trabalho.
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2.4 O nucleo de estagio

O nosso nucleo de estagio foi composto por 3 elementos do género masculino ¢ 1 do
género feminino. Tendo realizado diversas tarefas em grupo no primeiro ano do mestrado,
ja conheciamos as formas de trabalho de cada um e, desta forma, tivemos uma boa relacao

ao longo do ano letivo.

Segundo Paulo, J. (2015), “as pessoas obtém conhecimento daqueles que ja o tém, através
da aprendizagem interpessoal e da partilha de experiéncias e de ideias”. Sendo que o
nucleo de estagio trabalhou sempre de forma proxima, a cooperacao entre nds foi grande
e tornou-se bastante relevante para o sucesso de todo o grupo no EP, proporcionando

aprendizagem através da partilha de conhecimentos, experiéncias e perspetivas.

“O trabalho colaborativo estrutura-se essencialmente como um processo de trabalho
articulado e pensado em conjunto, que permite alcancar melhor os resultados visados.”

(Rolddo, 2007)

2.5 A turma

Na fase inicial do ano letivo de 2020/2021, para conhecer melhor a turma, tendo em
consideragdo todas as carateristicas pessoais, escolares e extraescolares dos alunos, o
NEVB produziu uma ficha individual do aluno (Anexo I) que teve como objetivo recolher

informacao para caraterizar a turma e os jovens pertencentes a mesma.

Neste sentido, a turma 8°B era composta por 9 alunos do género masculino e 7 alunos do
género feminino e tinha uma média de idades de 12,94 anos. Relativamente ao agregado
familiar, 7 alunos viviam com os pais, 5 viviam com os pais € irmao(s), 2 viviam com a
mae, a avd e irmao(s) e 1 vivia com os pais e a avo, sendo que, em 14 dos casos o

encarregado de educacgdo era a mae.

Esta turma teve um bom nivel de desempenho nas diversas disciplinas curriculares e
quando questionados sobre o gosto que eles tinham pela escola, somente 1 afirmou ndo
gostar. Outro indicador do nivel geral da turma ¢ o facto de apenas 1 aluno ter reprovado

até ao presente ano letivo.

A caraterizagdo da turma também permite reconhecer os gostos desportivos dos alunos e
a partir dai ajustar o planeamento do ano letivo para ir ao encontro dos interesses dos
alunos. Neste sentido, foi possivel compreender que a maioria da turma tinha interesse

em abordar as modalidades Voleibol, Andebol e Badminton.
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Relacionando as respostas obtidas através dos questionarios com as aulas de EF ¢ possivel
afirmar a veridicidade das mesmas. Uma das disciplinas que a maioria dos alunos indicou
como ser a sua favorita foi a EF e, naquilo que sdo as nossas percegdes, entende-se que
os alunos tiveram sempre um bom desempenho na disciplina, demonstrando interesse e

motivacao para a pratica das diversas matérias lecionadas.

Outro meio utilizado para conhecer melhor os alunos nos primeiros contactos com os
mesmos foi a plataforma online FITescola®, que tem o objetivo de avaliar a aptidao fisica
dos jovens. Tendo em conta que os alunos atravessaram uma fase de confinamento na
parte final do ano letivo de 2019/2020 e de seguida entraram em férias, foi possivel
verificar que a maioria dos alunos se encontram com um baixo nivel de capacidade
aerébia. Outra capacidade condicional que os alunos demonstraram ter menor
desempenho foi na forga resistente dos membros superiores.

Um dos aspetos positivos desta turma e que facilitou o processo foi o facto de todos os
alunos demonstrarem interesse e gosto pela EF. Neste sentido, o trabalho incidiu na
manuten¢dao do gosto que os alunos tinham na pratica das atividades fisicas e no

desenvolvimento das capacidades motoras inerentes as respetivas praticas.
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Capitulo II — Analise reflexiva da pratica pedagogica
Area 1 — Atividades de ensino-aprendizagem

Indo ao encontro das palavras proferidas por Resende, et al. (2014), “ao longo da vida, o
professor constroi-se e identifica-se com a sua profissdo. Este processo comega a
desenvolver-se antes da formagao inicial, prossegue na formacdo inicial e percorre toda
a carreira docente.” Desta forma, o EP foi mais um momento de aprendizagem, aplica¢ao

de metodologias de trabalho, reflexdo e de partilha de conhecimentos.

Para finalizar o MEEFEBS temos a possibilidade de experimentar, num contexto real, o
trabalho de professor de EF. Neste momento ¢ possivel desenvolver as funcdes de
professor, enquanto facilitador no processo de EA do aluno. Apoiando-nos nas palavras
referidas por Albuquerque, C. (2010), “a fun¢do do professor é, portanto, facilitar a
actividade mental dos alunos que lhes permita construir novos conhecimentos a partir

da reconstrugdo e da reorganizagdo dos que ja possuem.”

Costa, F. (1998) refor¢a ainda que, “o ensino em Educagdo Fisica é um processo
interpessoal, intencional, visando ndo so promover a aprendizagem de matérias e
habilidades especificas, mas também o desenvolvimento de competéncias socio-culturais

essenciais a socializagdo e a integracdo cultural de todos os jovens.”

No que diz respeito as Atividades de EA, sdo consideradas 3 éareas da pratica docente:
Planeamento, Desenvolvimento e Avaliagdao. De seguida, sera relatado o trabalho destes

dominios que foi realizado ao longo do ano letivo.

1. Planeamento

Para que um trabalho seja feito com pés, corpo e cabega, deve ser bem pensado e
estruturado, pois s6 assim sera possivel manter o controlo e ter percecao se 0 processo

estd a ir ao encontro do perspetivado inicialmente.

“O planeamento confere uma inten¢do pedagogica organizada em fungdo dos objetivos
a atingir e das estratégias a adotar, seja a curto, médio ou longo prazo, evitando que a

intervengdo se torne uma casualidade.” (Andrade, 2020)

Ao planearmos, estamos a fazer um encadeamento entre a teoria e pratica com o objetivo
de tornar a nossa interven¢ao pedagogica (IP) mais assertiva e contextualizada. A teoria

advém de documentos que nos foram dados a conhecer no inicio do ano e que sao
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essenciais para que o professor de EF consiga realizar o planeamento. Os documentos
foram o Programa Nacional de Educacao Fisica (PNEF), o Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria, as Aprendizagens Essenciais, o roulement dos espacos
escolares e, nesta fase de existéncia da pandemia COVID-19, tivemos também de recorrer

a diversos documentos sobre as praticas a exercer para manter seguranga em aula.

E normal que no decorrer do ano letivo seja necessario ajustar e tomar decisdes de
mudanga para ir ao encontro do pretendido. Contudo, através da elaboragao do
planeamento estas alteracdes sdo feitas de forma mais controlada sem que haja um

pensamento abstrato da realidade.
O plano ¢ organizado tendo em conta os seguintes niveis de preparagao do ensino:

e Macrocilo — Plano anual onde sdo distribuidas as aulas em fungao do calendario
escolar;

e Mesociclo — Plano de cada unidade didatica (UD) em que sdo distribuidas um
conjunto de aulas para cada matéria (modalidade);

e Microcilo — Plano de aula.

“Se pretendemos ensinar com eficdcia, se queremos formar nos alunos conhecimento e
capacidades solidas, aproveitando o escasso tempo disponivel, entdo temos que definir o

essencial do ensino e concentrar nisso a nossa atividade e a dos alunos.” (Jorge, 2020)

Cada professor tem as suas perspetivas e formas de ver o ensino, contudo, um dos aspetos
fulcrais do seu trabalho que ¢ comum a todos os professores de EF ¢ planear todo o

processo de ensino para atingir um resultado unico: educar fisicamente a crianga/jovem.

“Os trabalhos de planeamento do professor de Educac¢do Fisica relacionam a diregcdo
essencial das exigéncias e conteudos programdticos com a situag¢do pedagogica
concreta, sdo expressao da personalidade do professor, do conhecimento e competéncia

do seu estilo individual de ensinar.” (Bento, 2003)

Baseando-nos nas ideias de Viciana, J. & Mayorga-Vega, D. (2016), optdmos por
organizar as UD de forma alternada. Os autores apontam para algumas vantagens deste
planeamento por Unidades de Ensino (UE), tais como: a quantidade de tempo de trabalho
¢ maior e ha mais possibilidades para atingir os objetivos; os alunos alcancam varias
aprendizagens como se fosse apenas uma (e.g., fundamentos e principios dos jogos

coletivos); os professores podem relacionar varias aprendizagens devido a organizagao
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das aulas, etc. Desta forma, o facto de ter sido escolhida esta organizacao das aulas e UD
teve como principais objetivos proporcionar aprendizagens significativas tanto para os

alunos, como para nos, professores estagiarios.

“O ensino de aulas alternadas (...) permite aos professores relacionar a aprendizagem,
tornad-los conscientes dessas relagoes entre conteudos e métodos em EF, e ajudad-los a

alcancgar resultados auténticos e significativos” (Viciana & Mayorga-Vega, 2016)

1.1 Plano Anual

O plano anual (Anexo II), tal como referido anteriormente, pertence a uma dimensao
macro (planificacdo a longo prazo) e diz respeito a toda a distribuicao e organizacao das
aulas e unidades didaticas no calendario escolar do ano letivo 2020/2021. Neste sentido,
o plano anual foi produzido tendo em conta a caraterizagdo da turma B do 8° ano da
EBVB, os espacos fisicos da escola, o inventario do material, os programas da disciplina,

a extensao de contetidos ¢ de matérias e a calendarizacdo do ano letivo.

Este documento ¢ um dos primeiros a serem feitos quando o professor entra em atividade
num ano letivo e, com base no mesmo, resultam os restantes, tais como o planeamento
por periodo (Anexo III), a extensdao dos conteudos (Anexo IV), as unidades didaticas e

posteriormente os planos de aula.

“A elaborag¢do de um Plano Anual constitui o primeiro passo do planeamento e
preparagdo do ensino e traduz, sobretudo, uma compreensao e dominio aprofundado dos
objetivos e de desenvolvimento da personalidade, bem como reflexoes e nogoes acerca

da organizagdo correspondente do ensino no decurso de um ano letivo” (Bento, 2003)

Quadro 1 - Distribui¢do das matérias

Distribuicao das matérias por periodos e por n° de aulas

Apresentagdo (1), Condi¢do Fisica (4), Badminton (12),
1° Periodo
Orientacao (10) e Atletismo Corridas (11)

2° Periodo Voleibol (11), Ginastica de Aparelhos (10) e Futebol (12)

Atletismo Langamentos e Saltos (13), Basquetebol (13) e
Condicao Fisica (4)

3° Periodo
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Interpretando o quadro acima apresentado € possivel comprovar que para o 1° periodo foi
planeado lecionar FITescola®, Badminton, Orientagdo e Atletismo Corridas, com uma
primeira aula de apresentagdo. Para o 2° periodo, as matérias previstas a lecionar foram
Voleibol, Ginastica de Aparelhos e Futebol. Por fim, foi planeado lecionar Atletismo

Lancamentos e Saltos, Basquetebol e FITescola® no terceiro periodo.

No que diz respeito a plataforma online FITescola®, a mesma tem como objetivo educar
e avaliar os jovens para a aptidao fisica relacionada com a sua satde. Desta forma, ¢
realizado um conjunto de testes fisicos relacionados com as trés componentes de aptidao
fisica consideradas importantes pela sua estreita relacdo com a satide em geral e com o
bom funcionamento do organismo. As trés componentes sdo: a aptiddo aerdbia, a
composi¢ao corporal e a aptidao neuromuscular (forca muscular, resisténcia, velocidade,

agilidade e flexibilidade).

Nos planeamentos dos diversos niveis de preparagdo do ensino importa ter sempre
consciente de que sdo apenas documentos orientadores da atividade e que podem sofrer
alteracdes em prol da melhoria do processo de EA. Como tal, no plano anual, ao escolher
as 8 modalidades a lecionar e ao distribuir a carga horaria por elas, ¢ necessario ter a
noc¢ao de que se for necessario dar mais tempo a umas em detrimento de outras, o

professor deve fazé-lo.

1.2 Unidades Didaticas

As unidades didaticas (UD), pertencentes a dimensao meso (planificacdo a médio prazo),
estao relacionadas com as estratégias e modelos de ensino (Anexo V) utilizados para cada
uma das modalidades a lecionar e com os respetivos conteudos a abordar em cada uma
delas. Tal como refere Carmona, A. (2012), as UD “sdo um instrumento que ajuda a

organizar as aprendizagens e a articular conhecimentos”.

Para que o planeamento das UD seja feito de forma mais contextualizado, deve haver um
conjunto sequencial de tarefas de EA. Neste sentido, o autor supracitado afirma também
que as UD sdao compostas por quatro momentos: “o primeiro de abordagem didatica,
seguindo-se a sistematiza¢do do conhecimento, a avalia¢do e a ampliagdo/reforgo.”

(Carmona, 2012)

O trabalho realizado pelo professor de EF parte de uma prévia avaliacao diagndstica que

lhe permite organizar as suas tarefas de EA, podendo responder as principais questoes do
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desenvolvimento curricular sugeridas por Pais, A. (2011) — “o que ensinar (objetivos e
conteudos), quando ensinar (sequencia ordenada de atividades e conteudos), como
ensinar (tarefas de ensino e aprendizagem, organiza¢do do espago e do tempo, materiais

e recursos didaticos) e como avaliar (metalinguagem, critérios e instrumentos).”

As UD tém como principal objetivo ter uma visao global do processo de EA de uma
determinada matéria e, como tal, para que fosse possivel as construir foi necessario
compreender alguns fatores importantes, tais como: quais as modalidades que deviam ter
maior carga hordria, quais os espacos e materiais disponiveis e quais as condicionantes
que o atual panorama pandémico provocaria na nossa pratica docente. Neste sentido, para
cada documento produzido sdo descritas as carateristicas, a histéria, as principais regras,
os niveis de ensino, as habilidades técnico-taticas, as estratégias a usar, os modelos de

ensino, as capacidades motoras mais solicitadas e desenvolvidas, entre outras.

“Um planeamento do ensino a longo prazo, centrado na concegdo didatica da unidade
temdatica, cria os melhores pressupostos para a realiza¢do do ensino, para a formagdo
racional e consciente de conhecimentos e competéncias fundamentais, para um trabalho
continuo e sistemdtico no processo da educagdo e para a utilizagdo mais eficaz do tempo

disponivel.” (Bento, 2003)

Na realizacdo das UD, procurou-se criar documentos que permitissem ter linhas
orientadoras de todo o processo de EA para, desta forma, facilitar a nossa intervengao
enquanto docentes. Posto isto, a producdo das UD incidiu no desenvolvimento de um
documento para cada modalidade, tendo nele presente os seus conteudos, objetivos e
estratégias didatico-pedagogicas ajustadas a turma e a cada individualidade da mesma.
Foi escolhido este tipo de UD pela especificidade e organizacao quanto a cada um dos
conteidos a lecionar, permitindo ter documentos ajustados a forma como foram

periodizadas as UE.

1.3 Planos de Aula

Os planos de aula (Apéndice I) pertencem a dimensao micro (planificacdo a curto prazo)
e sdo produzidas pelo professor ao longo do ano com muita frequéncia (i.e., cerca de dois
planos de aula por semana). Contudo, esta hierarquia apresentada nas trés dimensdes esta
sempre interligada e para que o plano de aula faca sentido no processo de EA tem de estar

relacionado e previsto no plano anual e em cada uma das unidades didaticas.
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Seguindo a mesma logica, Fachada (2018) refere que “a complexidade do ato de educar
implica que a construgdo do plano de aula e a defini¢do das situacoes de aprendizagem
tenham de ser coerentes com decisoes pré-existentes, por exemplo quanto ao curriculo
dos alunos, ao longo do respetivo ciclo de escolaridade, e quanto a forma de
operacionalizar os recursos existentes em cada escola (sobretudo o tempo, e sua
distribuig¢do por numero de aulas, e os espacos disponiveis)”. Bento, J (2003) reforca a
mesma ideia ao referir que “a preparacdo da aula apoia-se no planeamento a longo

prazo.”

O plano de aula acompanha o trabalho do professor de EF em todo o ano letivo, pois ¢ a
ferramenta que estd mais proxima na relacdo entre o planeado e o realizado. Neste
documento surge tudo aquilo que foi pensado e descrito na UD e no plano anual, ou seja,
constam as estratégias, os conteudos, os objetivos, os modelos de ensino, os niveis de

ensino, etc.

“Tendo em aten¢do a matéria, os pressupostos dos alunos e as condigoes de ensino, bem
como os dados fornecidos pela andlise das etapas anteriores, na preparagdo da aula tem
lugar uma precisdo dos seus objetivos (ja estabelecidos no plano da unidade); é

planificado o seu percurso metodologico e temporal.” (Bento, 2003)

Cada aula deve ser o mais enriquecedora possivel para o aluno e, como tal, também o
planeamento da mesma deve ter rigor em todas as suas componentes. Desta forma, os

planos de aula foram compostos por:

e Cabecalho — onde constam os dados da turma e da aula, a UD, os objetivos de
aula, a fun¢ao didatica e o material;

e Justificacido do plano de aula — onde sdo descritas as fases da aula, a razdo dos
exercicios escolhidos, as estratégias a utilizar, etc.;

o Fase inicial, Fase fundamental e Fase final — onde s3o descritos os objetivos de
cada exercicio, a tarefa (com esquema representativo), os critérios de éxito e as
capacidades/habilidades desenvolvidas;

e Balanc¢o/Relatéorio do plano de aula — onde constam as decisdes de ajustamento
(caso tenham existido), os objetivos atingidos (ou ndo), os questionamentos e

prestagdes dos alunos e quais as melhorias para as proximas aulas.

Importa reforcar ainda que, embora o planeado esteja ajustado a realidade da turma,

podem existir decisdes de ajustamento que fagcam com que o previsto e o realizado nao
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sejam coincidentes. Para registar este tipo de alteracdes quer de conteudos, de estrutura,
de recursos espaciais, materiais, entre outros, o NEVB produziu dois documentos para
cada periodo, denominados de Decisdes de Ajustamento — Planos de Aula e Decisdes de
Ajustamento — Planeamento, onde foram descritas as decisdes de ajustamento efetuadas

em cada aula, a razdo das mesmas e quais as suas consequéncias.

1.4 Planeamento do Ensino a Distincia

No dia 22 de janeiro de 2021 as escolas portuguesas viram-se novamente obrigadas a
fechar devido a epidemia COVID-19. Desta forma, apos 15 dias de interrupgao letiva,

passamos a lecionar a distancia, recorrendo a plataformas digitais.

Quando existem constrangimentos as nossas praticas docentes, enquanto profissionais,
somos obrigados a estar preparados para tomar decisdes em prol da continuidade de um
bom processo de EA, oferecendo aos alunos condigdes para que estes continuem a

aprender e desenvolver.

A partir de um documento sintese de uma webinar que tivemos oportunidade de participar
no dia 18 de fevereiro de 2021 ¢é possivel retirar que “no contexto de E@D podem
desenvolver-se estratégias que permitam a promog¢do de aprendizagens ativas, fugindo
ao tradicional método de exposi¢ao/reprodugdo, e promovendo o envolvimento do aluno
no seu processo de aprendizagem e desenvolvimento de competéncias de diferentes niveis

de complexidade.” (SPEF; CNAPEF, 2021)

Posto isto, procurdmos dar continuidade a generalidade de objetivos do PNEF e das
Aprendizagens Essenciais tendo iniciativa e vontade de inovar. No que diz respeito as
nossas praticas durante este periodo de aulas, optamos por organizar as mesmas com a
realizagdao de planos de condicao fisica nos blocos de 45 minutos e com apresentagdes
teoricas ou questionarios através da plataforma Kahoot! sobre modalidades ja abordadas
até ao momento, seguida de planos de condigdo fisica nos blocos de 90 minutos. Para
criar interesse, motivacao e despertar a vontade de superagdo, também realizdmos
desafios relacionados com a condicao fisica para os alunos terem um fator extrinseco de

motivagdo para a pratica.

Todas as aulas e tarefas foram realizadas de forma sincrona. Contudo, nos planos de
condigdo fisica, procurdmos dar muitos momentos de trabalho autonomo aos alunos,

sendo que, para as ativacdes eles tinham a possibilidade de realizar pequenas coreografias
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de danca ou realizar um dos programas de ativacao geral (Apéndice XIII) realizados pelo
NEVB. Relativamente aos alongamentos finais pertencentes ao retorno a calma, o nacleo
de estagio também realizou um documento de apoio (Apéndice XIV) no qual os alunos
podiam se orientar para demonstrarem exercicios a turma, quando solicitados pelo

professor.

1.5 Atividade Letiva no 2° Ciclo

Durante o ano letivo de 2020/2021, no ambito do EP, tivemos uma tarefa que consistia
em lecionar no minimo quatro aulas a uma turma de outro ciclo de ensino e respetivas
tarefas associadas, tais como: observagao prévia, planeamento e relatorio reflexivo. Neste
sentido, foi atribuida a turma do 5°B durante quatro semanas, a qual era constituida por

16 alunos, sendo 9 do género masculino e 7 do género feminino.

Para que fosse possivel planear a atividade letiva com uma turma que desconheciamos,
foi realizada uma observacao prévia e, apoés um dialogo com o docente da respetiva turma,

optou-se por lecionar Atletismo e Andebol.

Sendo que o contacto com a turma foi breve, tornou-se importante ajustar as praticas para
as necessidades da turma e das criancas pertencentes a mesma. Neste sentido, optou-se
por realizar exercicios de carater ludicos e simplificados, mas ao encontro dos objetivos
programaticos. Tal como refere Piéron (1992), um dos principios gerais para a escolha de
exercicios ajustados ao ano de escolaridade ¢ o principio da adequagdo dos niveis de
complexidade dos exercicios, sobre o qual afirma que “os exercicios, para serem
fomentadores do desenvolvimento, devem colocar exigéncias ligeiramente acima das
possibilidades atuais dos alunos de forma a constituirem desafios realistas a sua

superagdo.”

Um dos aspetos que consideramos mais percetiveis ao realizar esta atividade letiva com
um ciclo diferente ao que estdvamos acostumados, foi o facto de os alunos terem maior
predisposi¢do para a tarefa e para realizar a aula de EF, o que indica que tenham maior
motivacdo intrinseca, comparativamente aos alunos do 3° ciclo. Outro aspeto percetivel
foi também o facto de ser necessario ter mais cuidado com comunicagao nos momentos
instrucionais para exercicios e nos feedbacks durante e apds os exercicios, o que se deve
ao facto dos alunos ainda terem poucas regras e pouco conhecimento sobre as diversas

modalidades lecionadas.
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2. Realizacao

Neste capitulo serd descrito todo o trabalho realizado no que diz respeito a IP e mais
concretamente as suas quatro dimensoes (i.e., Instru¢cdo, Gestao, Clima e Disciplina). Para
que seja possivel haver esta pratica pedagdgica ¢ importante respeitar a etapa de
planeamento, procurando criar condigdes propicias a um ensino eficaz. Segundo
Siedentop (1999), “o docente eficaz ¢ aquele que encontra os meios de manter os seus
alunos empenhados de maneira apropriada sobre o objetivo, durante uma percentagem

de tempo elevada, sem ter de recorrer a técnicas ou intervengoes coercitivas, negativas

ou punitivas’.

Posto isto, as dimensdes da IP estdo sempre interligadas e um bom dominio das mesmas
por parte dos professores proporciona uma boa ecologia de aula. “Nestas condigoes,
espera-se que eles ndo so disponham dum repertorio de técnicas de ensino, mas também
de conhecimento dos valores e objetivos educacionais e a competéncia de discernimento

sobre quando aplicar ou adaptar estas técnicas” (Shavelson & Stern, 1981)

2.1 Intervenciao Pedagogica

Num contexto de educacdo, a intervencdo ¢ compreendida como a a¢do em que o ensino
e a aprendizagem estdo em constante inter-relagdo. A acdo comunicativa por parte do
professor ndo deve ser considerada suficiente para que os alunos sejam sujeitos a
desenvolvimento e obtencao de conhecimento. Desta forma, identificamo-nos com as
palavras proferidas pelo professor e filosofo Paulo Freire, quando o mesmo entendia que
o professor deve ensinar, mas que ensinar nao ¢ transmitir conhecimento. “Para que o
ato de ensinar se constitua como tal, é preciso que o ato de aprender seja procedido do,
ou concomitante ao, ato de apreender o conteudo ou o objeto cognoscivel, com que o

educando se tonta produtor também do conhecimento que lhe foi ensinado.” (Freire,

1997)

Na realizacdo deste EP, procuramos nutrir-nos de rigor e profissionalismo na escolha de
estratégias, nas funcdes de professor e no dominio das dimensdes da IP para que os alunos

se desenvolvessem de forma integral nos diversos dominios.

2.1.1 Instrucao

Indo ao encontro das ideias de Rosado e Mesquita (2009), a relacdo comunicativa entre o

emissor (professor) e o recetor (alunos) deve ser o mais eficiente possivel para que o
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processo de EA seja positivo e benéfico para ambos os intervenientes. Os autores referem
que a “capacidade de comunicar ¢ um dos fatores determinantes da eficdcia pedagogica
no contexto do ensino das atividades fisicas e desportivas”. Contudo, o processo
comunicativo tem diversos fatores que podem interferir na transmissao da mensagem,
sendo que a individualidade e o facto de cada aluno perceber a mensagem de forma

personalizada ¢ uma delas.

Segundo Siedentop (1991), gerir, dirigir/instruir € observar/supervisionar os alunos sao
trés grandes fungdes que fazem parte das praticas dos professores de EF. O mesmo autor
(1999) refere também que, relativamente a instrugdo, podem ser consideradas quatro
formas em que a mesma se expressa: prelecao, feedbacks pedagdgicos, demonstragio e

questionamentos.

A experiéncia faz com que uma pessoa se sinta mais a vontade e confortavel a realizar
uma tarefa e, tal como referido anteriormente, o facto de ja termos realizado diversos
trabalhos na area do treino e do ensino fez com que nos sentissemos mais capazes nesta
dimensdo pedagdgica. O mesmo se sucede na lecionacdo de matérias que temos maior
conhecimento, contudo, para ter uma melhor IP em modalidades mais desconhecidas,

procuramos estudar as mesmas, como foi o caso das disciplinas de Orientagdo e Danga.

Fase inicial da aula

Para realizar a prelecdo inicial das aulas foi utilizado um quadro branco como meio
auxiliar. A utilizagao desta estratégia vai ao encontro da teoria criada por Ricard E. Mayer
(2001), que tem como base a hipdtese de que as pessoas aprendem melhor com a
utilizagdo de palavras e imagens do que somente com palavras. Desta forma, eram
apresentados os contetidos da aula fazendo uma relacdo com as aulas anteriores e a
organizacao da aula. Outro aspeto que considerdvamos importante era o facto de realizar
0 questionamento neste momento da aula invés de o fazer somente no final, sendo que,
para ter uma melhor percecdo daquilo que os alunos sabem torna-se importante que eles

demonstrem o seu conhecimento nesta fase inicial da aula.

Em contexto de aula de EF ¢ importante criar rotinas e regras, ndo somente para prever
momentos de indisciplina, mas também para facilitar o trabalho do professor e para
aproveitar todo o tempo util de aula. Com isto, no comec¢o do ano letivo, os alunos foram

habituados a iniciar a aula sempre no mesmo local e, desta forma, em diversas vezes, a
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maioria dos alunos ja se encontravam no respetivo local pouco tempo depois da hora de

inicio da aula.

No inicio do EP, algo que nos preocupava era o facto de cumprir ao rigor com o tempo
de aula, respeitando todos os minutos e segundos das fases de aula. Contudo, com o apoio
do nosso professor orientador de estdgio, comegdmos a perceber que existem momentos
em que devemos dar mais importancia, mesmo que seja necessario perder tempo em
algum momento da aula. Neste sentido, com o decorrer do ano letivo, procuramos dar um
pouco mais de tempo na fase inicial da aula para respeitar objetivos de dominio cognitivo

que sdo tdo importantes como os restantes objetivos da aula.

Um aspeto também importante na aula de EF ¢ a motivacao e predisposi¢ao que os alunos
tém para a realizagdo da mesma. Loureiro et al (2017) referem que “geralmente, o
interesse ou mesmo a curiosidade pelas Atividades Fisicas (e da Educac¢do Fisica) esta
relacionado com a ocupagdo dos tempos livres ou a saude e bem-estar fisico, psiquico e
social, vindo assim ao encontro das necessidades individuais e sociais dos individuos.”
Neste sentido, uma das preocupagdes para o EP foi de ter uma boa relagao com os alunos,
proporcionando ambientes agradaveis de aula e consequentemente alterar positivamente

o dominio comportamental de cada individuo.

Bento, J. (2003) refere ainda que “ndo basta despertar o interesse dos alunos apenas no
inicio da aula. Pobreza de conteudo, super ou subexigéncias, ma organiza¢do do
trabalho do professor e dos alunos, deficiente atitude de comportamento e de
relacionamento do professor — tudo isto deixa enfraquecer muito rapidamente o interesse

dos alunos.”

Fase fundamental da aula

Para que os alunos estejam contextualizados com os contetidos e objetivos ¢ importante
que toda a aula tenha coeréncia e que faga sentido para a turma. Com o objetivo de que a
mensagem sobre a tarefa fosse entendida corretamente por todos, recorremos a
estratégias, tais como: apresentagdo de esquemas no quadro branco, demonstracao da
tarefa pelo professor ou por um aluno como agente de ensino e entrega de documentos de

apoio.

Para a realizacdo de cada atividade proposta para a aula existem momentos de instrugao
antes de cada tarefa e momentos de feedback durante e ap6s a mesma. A utilizagdo por

parte do professor de cada uma destas ferramentas da IP ¢ importante para que os alunos
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sintam que ndo estdo sozinhos na aula e que existe um professor com atengao a pratica de

cada um.

De acordo com Quina, J. (2009), “a instru¢do é um comportamento de ensino através do
qual o professor motiva e transmite ao aluno informagoes sobre as actividades objeto de

aprendizagem, nomeadamente sobre “o qué, o como e o porqué fazer”.

Atualmente existem varias modelos de instru¢ao que podem ser usados para ir ao encontro
de diversos objetivos no processo de EA. Metzler (2011) identifica varios modelos de
instrugdo: Instrugdo Direta; Instru¢do Personalizada; Aprendizagem Cooperativa; Ensino
a Pares; Questionamento; Jogos Taticos para Compreensao; Educagdo Desportiva;

Ensino para a Responsabilidade Pessoal e Social.

Durante o ano letivo 2020/2021, de forma a ter um trabalho sistematizado, fizemos um
quadro de estratégias e modelos de ensino que contem informagdes relevantes para as
nossas praticas nas diversas UD. Este documento permitiu-nos planear as UD,
considerando quais as melhores formas para lecionar as mesmas. Neste sentido,
utilizdmos os modelos de Instrug¢do Direta, Aprendizagem Cooperativa, Ensino a Pares,

Questionamento e Jogos Téaticos para Compreensao.

Considerando que todas as dimensdes pedagogicas estdo interligadas, nos momentos de
instrucdo para as tarefas de aula tivemos sempre a preocupacado de transmitir o importante

de forma concisa, clara, objetiva e pertinente.

Tendo em conta que, geralmente, o tempo util de aula ¢ limitado, a instrugdo deve ser o
mais assertiva possivel para que todos os alunos obtenham as informagdes mais
importantes para a realizacao das diversas tarefas. Neste sentido, o professor deve usar
uma comunicagao clara e concisa, referindo aspetos como qual o objetivo do exercicio,
quais os caminhos para o atingir, quais os critérios de éxito, quais as regras de seguranca
a cumprir e qual a organizacdo dos alunos no exercicio. No caso de o professor

compreender que deva fazer grupos de nivel, deve existir uma instrucao diferenciada.

O professor de EF deve ter a capacidade de realizar uma instrugdo diferenciada, sempre
que necessario. Segundo Colquitt, G. et al. (2017), existem varios fatores preponderantes
para a existéncia de uma instru¢do diferenciada, entre os quais, os alunos possuirem
inimeras diferengas individuais, tornando cada aluno tnico, € os alunos aprenderem

todos de forma diferente.
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Um dos objetivos de desenvolvimento no EP, foi o de ampliar a capacidade de transmitir
feedback mnos seus diversos tipos e nas varias direcdes, sempre que necessario.
Relativamente aos tipos de feedback, Shmidt (1993) e Franco (2002) indicam que pode
haver uma divisao entre o intrinseco e o extrinseco, sendo que este ultimo ¢ referente a
informacao proveniente do resultado obtido no anterior ¢ pode ser dado ao aluno por

algum meio artificial, seja verbal, visual ou sonoro.

Segundo Shmidt & Wrisberg (2008), dentro do feedback extrinseco existem quatro
fungdes que influenciam o desempenho do aluno: a motivagdo, relacionada com o
incentivo para que o aluno possa ter uma maior predisposicdo para o desempenho e
aprendizagem; o refor¢o, que quando positivo, pode incentivar o aluno a repeticao de
determinadas agdes ou tarefas; a informagao, que serve para indicar o que esta correto ou
errado, tal como, corrigir os erros; ¢ a dependéncia de feedback, que diz respeito ao
excessivo fornecimento de feedback para um aluno, podendo interferir na autonomia do

mesSmo.

Para cada aula, sendo que a modalidade, os objetivos, os conteudos, as tarefas e a
predisposicdo dos alunos para a pratica podiam ser diferentes, procurou-se sempre ajustar
e diferenciar a IP para conseguir obter o melhor de cada aluno e para que cada tarefa fosse

um bom momento de aprendizagem.

Fase final da aula

Importa ter consciente que as tarefas reservadas para os ultimos momentos de aula tém
tanta relevancia como as que sdo realizadas no decorrer da mesma. Para a fase final das

aulas, foi considerado importante realizar um retorno a calma e um balango final.

Relativamente ao retorno a calma, foi construido um documento de apoio para a
realizacdo de exercicios que tinham como principal objetivo o “retorno do organismo a
proximidade dos valores iniciais de carga” (Bento, 2003) e no que diz respeito ao balango
final de aula, foi considerado o ponto de situagdo quanto a sequéncia e extensdo de
conteudos, relacionando a respetiva aula com a seguinte, a prestagdo e desempenho dos
alunos e a ecologia de aula, apontando para alguns momentos de indisciplina, caso

existissem.

Tal como referido anteriormente, uma das nossas preocupagdes foi a de manter a turma
sempre motivada para a aula de EF, mesmo quando eram lecionadas matérias de menor

agrado por parte de alguns alunos. Dai, a afetividade teve um papel importante para
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transmitir aos alunos que mesmo as matérias que eles consideravam ser menos aliciantes,

poderiam ser dindmicas, divertidas e proveitosas.

2.1.2 Gestao e Organizacao

No que se refere a dimensdo de gestdo, a mesma esta relacionada com a promocdo de
estruturas de organizagdo. Os comportamentos do professor devem incidir num maior
aproveitamento do tempo para que os alunos tenham grandes periodos de empenhamento
motor, sendo que o mesmo tem como uma das suas fungdes, implementar “medidas que
visam melhorar a qualidade de gestdo do tempo, dos espacos, dos materiais e da

formagdo e movimentagdo dos grupos de trabalho durante as aulas.” (Quina, 2009)

O estabelecimento de rotinas relativamente a exercicios de ativacdo geral, recolha e
arrumacao de material, entre outras, permitem que o professor ganhe tempo para

determinadas tarefas de organizagdo e gestao.

Considerando que apenas tinhamos um bloco de 90 minutos ¢ um de 45 minutos por
semana, foi importante ter rotinas que reduzissem a probabilidade de existirem
constrangimentos e consequentes perdas de tempo de aula. Neste sentido, cridmos habitos
para o local do inicio da aula, para as ativacdes gerais, para os finais de aula e para a
recolha de material. Tendo em conta da situagdo pandémica existente, estas rotinas nao
somente permitiram ganhar tempo de aula pratica, mas também, manter uma constante

seguranga, no que se concerne aos distanciamentos sociais.

A existéncia de uma boa gestao em contexto de aula de EF parte do principio que exista
um bom planeamento. Na realizacdo dos planos de aula, considerando todos os fatores
inerentes a possibilidade de se realizar uma aula pratica de EF (i.e., espagos, material e
tempo disponiveis), procuramos sempre tornar as aulas simples no sentido
organizacional, mas ajustada quanto a tarefa e ao nivel dos alunos. Ou seja, sempre que
possivel, as aulas foram planeadas para que ndo existissem perdas de tempo nas transigdes
de exercicios e para que, dentro dos mesmos, ndo existissem periodos excessivos de

inatividade fisica por parte de alguns alunos.

Em relacdo aos recursos humanos (i.e., alunos/turma), optdmos por usar a estratégia de
criar grupos de nivel nas modalidades que compreendemos existir um desfasamento

significativo entre os niveis dos alunos. A criacdo de grupos, permitiu ter toda a turma
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em atividade, motivada e, quando existiam tarefas diferenciadas, os alunos desenvolviam,

independentemente do nivel em que se encontravam.

Para as diversas modalidades lecionadas ao longo do ano letivo foi sugerido por parte do
professor orientador criar-se uma base de dados com um nimero consideravelmente
razoavel de exercicios para cada modalidade. Esta organizagdo, permitiu ter somente os
exercicios que consideravamos serem os essenciais para o desenvolvimento dos alunos.
Quando necessario, para atingir os objetivos do nivel de desempenho de cada aluno, eram
colocadas variantes dentro do proprio exercicio (e.g., num exercicio de 1+1 da
modalidade de Voleibol, poderiam ser colocados niveis diferenciados, tais como: 1+1 a

poder agarrar a bola, 1+1 com objetivos de pontos, 2x2, etc.).

Outro aspeto importante inerente ao facto de se ter pensado previamente na organizagao
dos materiais necessarios para os exercicios foi a eficiéncia existente nos momentos de
transi¢do entre exercicios, essencialmente nas aulas pertencentes ao grupo de atividades

fisicas desportivas, que requeriam mais material desportivo.

O plano de aula consiste na elaboracdo de um documento orientador para a pratica
docente em contexto de aula. Contudo, podem surgir imprevistos e as propostas de tarefas
podem necessitar de ajustes. Neste sentido, a produ¢ao das bases de dados de exercicios
e consequente aumento do conhecimento das diversas modalidades permitiram-nos ter

uma maior capacidade nas decisdes de ajustamento e respetivo controlo na aula.

2.1.3 Clima e Disciplina

A dimensao de clima e disciplina prende-se a promog¢ao de comportamentos apropriados,
em que o professor deve procurar orientar a atividade no sentido de obter elevados indices
de envolvimento por parte dos alunos nas diversas situagdes de ensino, proporcionando

um clima relacional positivo e garantindo as condi¢des favoraveis de aprendizagem.

Indo ao encontro das ideias de Ishee (2004), o rendimento escolar estd inteiramente ligado
a atitudes disciplinares em ambiente educativo e respetiva percecao dos professores e

alunos, o que proporciona um bom clima de aula.

No inicio do ano letivo, tendo a consciéncia de que seria importante definir regras, rotinas
e habitos de bom comportamento e disciplina, foi apresentado a turma as linhas

orientadoras para as praticas em aula. Desta forma, para além de os alunos tomarem
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conhecimento sobre como iriam ser as aulas, também procurdmos transmitir a mensagem

de quem seria o professor deles e que o respeito deveria ser reciproco.

Numa perspetiva geral, a turma que acompanhdamos ao longo do ano letivo apresentou
sempre um bom comportamento desde o comego. Contudo, este clima positivo de aula

deve-se sempre a relagdo entre o professor, alunos e tarefa.

Antes de mais, tal como referido anteriormente, nas modalidades que tinhamos menor
conhecimento, procurdmos preparar-nos da melhor forma para apresentar um pleno
dominio dos respetivos conteudos a lecionar com o objetivo de intervir, sempre que
necessario, de forma correta, induzindo a superagao por parte de todos os alunos. Outro
aspeto importante para a existéncia de um clima motivacional foi o refor¢o e saudagao
aos alunos sempre que demonstravam empenho e participagdo na tarefa, sendo que, em
contrapartida, quando os mesmos se comportavam de forma incorreta, procurdmos
ignorar quando possivel, chamar a atengdo quando havia perturbagdo para a turma e

mudar o aluno de local quando existia continuidade nos comportamentos de indisciplina.

Os autores Durdo, L. et al. (2010) apoiando-se nas ideias de Nicholls (1989), referem que
caso uma pessoa esteja motivada para a tarefa ao invés de estar motivada para o
desempenho, procura demonstrar e desenvolver o dominio da mesma. Os mesmos
autores, partilham da ideia de Elliott & Dweck (1988), para reforcar que os individuos
nestas condigdes, preocupam-se mais com o dominio da tarefa, interpretando a
competéncia baseada nos critérios relacionados com a sua melhoria e esforco pessoal e,
existe uma grande probabilidade para que sejam mais esforcados, persistentes,
desafiadores e interessados pela tarefa, quando se deparam com o fracasso. Ou seja, o

fracasso ¢ interpretado como uma oportunidade de melhoria.

Indo ao encontro das palavras referidas pelos autores supracitados, um dos cuidados
sempre existentes foi o de incluir todos os alunos na tarefa, independentemente dos seus
niveis de desempenho. Algo que se referiu ao longo das aulas foi que o mais relevante e
condicionante na avaliagcdo dos alunos seria o processo € nao o resultado, sendo que todos
teriam a possibilidade de alcangar bons niveis. Inclusive, uma das modalidades que foi
lecionada no primeiro periodo do ano letivo foi a Orientagdo, a qual tem a carateristica
de ser uma modalidade que permite que todos tenham sucesso, independentemente do seu

nivel fisico, técnico ou tatico.
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Os mesmos autores Durdo, L. et al. (2010) apontam para um estudo realizado por
Papaipannou (1998) que, com uma amostra de 674 estudantes gregos de EF, com idades
compreendidas entre os 10 e os 15 anos, realizou um estudo de investigacao onde obteve
resultados que comprovaram a associa¢ao positiva entre o estado motivacional para a
tarefa e razdes intrinsecas (e.g., responsabilidade) para ser disciplinado. Em
contrapartida, ndo foi possivel verificar resultados significantes na associagdo entre a
motivagdo para o rendimento e as atitudes disciplinares, sendo que, “um clima percebido
para o rendimento se associou de forma positiva as estratégias do docente, que
promovem um foco de causalidade externo na sala de aula e, por consequéncia, maiores

atitudes indisciplinares.” (Durdo, Calvo, Fonseca, Gimeno, & Rubio, 2010)

Existem véarios fatores que podem despertar momentos de mau comportamento e
resultante indisciplina, tais como: fraco planeamento da aula; grandes periodos de
transicdo entre exercicios; propostas de tarefas desajustadas; criacdo de grupos com
alunos de maior amizade; grandes periodos de espera em filas; etc. Neste sentido, o
planeamento tem como um dos seus objetivos prever o maior numero de
constrangimentos que possam surgir ao longo da aula. O dominio deste momento aliado
a uma boa capacidade de tomada de decisdo e de ajustamento em aula, permitiram

controlar a maior parte das aulas.

O autor Piéron (1992) indica que existem duas categorias de comportamentos dos alunos
em aula. Os comportamentos apropriados sdo os que vao ao encontro das tarefas e
objetivos propostos pelo professor, enquanto os comportamentos inapropriados sdo os
que estao relacionados com o incumprimento das condutas e regras da aula.

Nesta ultima categoria de comportamentos, existem dois tipos: os comportamentos ‘““fora
da tarefa” e os comportamentos de “desvio”. Os primeiros dizem respeito a tarefa (i.e.,
desinteresse e falta de participacdo nas atividades da aula) e os segundos estdo
relacionados com atitudes negativas a nivel ético e social e que origina situagdes de

indisciplina e consequente clima negativo de aula.

2.2 1P no Ensino a Distancia

A existéncia de uma pandemia provocou diversos constrangimentos € consequentes
ajustas a pratica docente, mais concretamente, devido a constante preocupacao para a

existéncia de seguranca relacionada com a prevengdo de contdgio do COVID-19. O
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Ensino a Distancia retirou algumas destas preocupagdes, contudo, a IP foi completamente

modificada para que o processo de EA fosse o mais eficiente possivel.

Desde que se deu inicio ao Ensino a Distancia, deparamo-nos com as diferentes
preocupacdes a ter neste contexto. A dimensao da gestdo e organizacao deixou de ter uma
grande relevancia comparativamente ao ensino presencial, mas, em contrapartida, as
dimensodes da instruc¢dao e do clima e disciplina solicitaram maiores preocupagdes nesta

fase.

O grande desafio para o Ensino a Distancia foi o de manter os alunos “dentro” da tarefa,
motivados e predispostos para o desenvolvimento das diversas capacidades fisicas e do
conhecimento das diversas areas da EF. Para que isto fosse possivel, foi necessario
encontrar estratégias inovadoras para que os alunos compreendessem a importancia de se

manterem ativos € com comportamentos saudaveis.

2.3 Decisdes de ajustamento, estratégias e opcoes

No decorrer do ano letivo foram surgindo diversas situagdes que solicitaram, da nossa
parte, decisdes de ajustamento para que nunca estivesse em causa, a ineficiéncia do
processo de EA. E normal que surgem imprevistos e que tenhamos de estar preparados
para os contornar. Posto isto, durante o EP, foram tomadas decisdes de ajustamento

referentes a varias areas do processo de EA (e.g., planeamento, IP, avaliagdo, etc.).

Para além de planear e executar, o professor deve ser capaz de observar e considerar
alteragcdes no seu processo, sempre que necessario. “O simples ato de observar deve ser
uma decisdo constante do planeamento (e.g., sele¢do de conteudos, estabelecimento e
possivel classificacdo de critérios) que precede a fase de avalia¢do e, em consequéncia
acompanha a andlise e possivel reajustamento da planifica¢do.” (Mendes, Clemente,

Rocha, & Damésio, 2012)

Relativamente ao planeamento, para cada uma das suas dimensdes (i.e., macro, meso €
micro) foram realizados documentos de previsao e de realizagdo, ou seja, para os planos
anual e mensais tivemos um documento principal orientador que nos permitiu delinear
quando, como, e o qué que pretendiamos fazer na nossa pratica docente ao longo do ano
letivo e um documento final com o que realmente fizemos. Para os planos de aula, sendo
que ¢ algo feito com menor tempo de antecedéncia, as decisdes de ajustamento tomadas,

foram sempre registas em documentos proprios para as mesmas.
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Os planos de aula, tal como referido anteriormente, sdo documentos que t€ém como
objetivo orientar a nossa pratica num contexto real de aula. Contudo, em muitos
momentos, foi necessario ajustar a nossa IP, dadas as situa¢des que foram surgindo nas
aulas. As alteragdes realizadas foram de varias naturezas: gestdo estrutural (i.e.,
modifica¢ao na disposi¢ao dos exercicios); gestdo de conteudos (i.e., adigdo ou reducao
de contetidos das diversas matérias); gestdo dos recursos espaciais (i.e., alteracao do
espaco de aula); gestdo de recursos materiais (i.e., utilizacdo de diferentes materiais);

gestdo de recursos humanos (i.e., alteracao nos grupos de nivel).

A semelhanca das decisdes de ajustamento dos planos de aula, todas as alteragdes que
foram realizadas nos momentos de avaliagdo tiveram um documento proprio para registar

as mesmas €, no que diz respeito a sua natureza, foram semelhantes as dos planos de aula.

Para compreender com melhor clareza as decisdes de ajustamento tomadas ao longo do
ano letivo, serdo expostas algumas situagdes que solicitaram alteragcdes durante o EP para

cada uma das areas do processo de EA:

¢ No planeamento, ao longo do ano letivo, foi necessario alterar contetidos e aulas.
Devido a situagdo pandémica do COVID-19, no primeiro periodo de aulas
surgiram duas pontes que ndo estavam previstas no inicio do ano e, posto isto,
fomos obrigados a organizar as aulas, os conteidos e os momentos de avaliacao.
No segundo periodo, numa fase em que os contagios € mortes atingiram numeros
elevados, fomos forgados a alterar o nosso método de ensino, passando a realizar
as aulas em formato remoto, o que provocou um novo reajustamento no
planeamento anual e mensal, nos conteudos, nas estratégias € modelos de ensino,
etc.;

e Outro aspeto relacionado com o planeamento anual diz respeito as estratégias e
modelos de ensino adotados para as diversas modalidades a lecionar ao longo do
ano letivo. Esta informacao estava registada no quadro de conteudos, estratégias
e modelos de ensino que foi realizada no inicio do ano letivo. Neste sentido, tendo
em conta que no segundo periodo j& estariamos mais familiarizados com as nossas
fungdes docentes, havia sido previsto utilizar o Modelo de Ensino Desportivo na
modalidade de Voleibol. Contudo, tendo em consideracdo todas precaugdes de

tivemos de ter relativamente aos distanciamentos sociais, partilhas de material,
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entre outras questdes de prevencdo de contdgio, optamos por nao utilizar esse
modelo de ensino;

e Relativamente a gestdo de conteudos, apos observar e compreender que os alunos
ndo conseguiam ter sucesso em determinadas tarefas, foi necessario realizar
ajustes. Por exemplo, no inicio de novembro, aquando lecionavamos Badminton,
optamos por ndo dar tanta enfase ao conteido de “Servico”, sendo que este
contetdo se tornava uma barreira para o desenvolvimento dos alunos na respetiva
modalidade. Desta forma, consideramos mais importante os alunos sentirem-se
mais confortaveis com os batimentos e deslocamentos, independentemente da
forma como iniciavam os mesmos, para depois comegar a exercitar o servigo curto
ou longo;

e Em diversas situagdes, as decisdes de ajustamento tém mais do que uma natureza,
e as mesmas estdo relacionadas e interligadas. Dando o exemplo da aula de
Atletismo realizada no dia 25 de novembro de 2020, estava previsto ser lecionada
no campo exterior, mas por questdes climatéricas, realizamos no Telheiro, o que
suscitou algumas mudangas na gestao dos recursos que tiveram consequéncias em
exercicios como a ativagdo geral, a avaliacdo da corrida de velocidade e o
exercicio das fases da corrida de barreiras. Posto isto, tivemos de gerir os recursos
espaciais, materiais € humanos para que, por consequéncia, houvesse maior
seguranga nos exercicios, maior tempo de empenhamento motor e contacto com
os conteudos e mais tempo para a avaliagdo sumativa;

e Para momentos de indisciplina e para a manutengdo de um clima de aula positivo,
em algumas aulas, tivemos de realizar alteracdes nos elementos dos grupos de
nivel, tendo como objetivo prevenir situacdes que pudessem interferir com o bom

funcionamento da aula.
3. Avaliacao

A avaliagdo enquadra-se como um dos dominios da 4rea das aprendizagens e tem tanta
ou mais importancia, comparativamente aos restantes. De acordo com Saunders (2010),
através da avaliagdo, o professor tem a possibilidade de refletir sobre as suas praticas,
estratégias e adequagdo das mesmas aos alunos e auxiliar os mesmos na aprendizagem,

acompanhando todo o seu envolvimento nas diversas tarefas.
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Nobre, P. (2009) define a avaliacdo como “um processo sistematico de recolha de
informagado respeitando determinadas exigéncias, que envolve a formulagdo de juizos de

valor com base num referencial, de modo a facilitar a tomada de decisoes”.

O mesmo autor (2015) refere que “a avaliagdo é uma ag¢do que ndo tem paralelo em
termos de processos mentais, por envolver um juizo que é, na sua produgdo, de uma
complexidade unica. A avalia¢do é penosa, pesada, porque exige uma proje¢do muito
evidente de quem ajuiza, qual processo ético de interpretacdo da realidade, publicamente

assumido e consequentemente individual.”

Neste sentido, para a realizacdo desta funcdo da pratica docente, desempenhando um
papel de professor estagidrio e com pouca experiéncia na respetiva profissao, o auxilio
por parte do professor orientador aliado ao conhecimento que fomos adquirindo ao longo
dos 5 anos de formagdo académica, foram determinantes para desenvolver a capacidade

de avaliar.

“Por um lado, é necessario avaliar para apoiar e para melhorar as aprendizagens dos
alunos e, por outro lado, também é necessario avaliar para que se possa fazer uma
sumula, um balango ou um ponto de situacdo relativamente a qualidade das
aprendizagens realizadas pelos alunos num dado momento ou apos um dado periodo de
tempo.” (Fernandes D. , Para um Enquadramento Tedrico da Avaliagdo Formativa e da

Avaliacdo Sumativa das Aprendizagens Escolares, 2019)

Ao longo do processo de EA, foi possivel compreender que a avaliagao € para o professor
e para o aluno, no sentido em que “os processos e os resultados da avalia¢do devem
contribuir para o aperfeicoamento do processo de ensino-aprendizagem e, também, para
apoiar o aluno na procura e alcance do sucesso em EF.” (Programa Nacional de

Educagao Fisica, 2001)
3.1 Avaliacao Formativa Inicial

Segundo o autor Nobre, P. (2015), “a avaliagao inicial aplica-se no inicio de um processo
avaliador, servindo para detectar a situagdo de partida (do aluno, do programa)”.
Seguindo a mesma logica, faz sentido que este momento de avaliagdo seja feito numa fase
prematura de abordagem a uma respetiva matéria, para que seja possivel compreender

quais as estratégias a usar para que todos os alunos tirem o maior proveito das aulas.
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A avaliacao formativa inicial tem uma grande importancia no processo de ensino--
aprendizagem do aluno, considerando que, através desta ag@o ¢ possivel definir quais os

objetivos para o seu nivel de ensino no que diz respeito aos conhecimentos e aptiddes.

Sendo que no inicio do ano letivo ndo tinhamos conhecimento sobre os alunos da turma
que iriamos encontrar pela frente, os primeiros contactos com 0s mesmos nao serviram
somente para compreender quais os niveis de desempenho, mas também para identificar

diversas carateristicas intra e interpessoais.

Ferreira, D. (2005) aponta para varias a¢cdes que podem resultar de uma avaliacdo inicial:
“a) proceder, antes do inicio de uma unidade, a acgoes de recuperagdo ou remedia¢do
do que ndo foi aprendido anteriormente e é agora condigdo necessaria; b) agrupar os
alunos, de acordo com a proficiéncia que demonstraram nos resultados de provas
diagnosticas, no sentido de responder a necessidades especificas de cada grupo, c)

identificar, durante o decorrer de uma unidade, causas do insucesso de alguns alunos.”

Para que fosse possivel realizar estes momentos de avaliagdo, foi solicitado, por parte do
professor orientador, a elaboragdo de protocolos de avaliagdo formativa inicial, onde
foram escolhidas tarefas que permitissem compreender quais os niveis dos alunos nos
diversos conteidos a abordar em cada uma das modalidades. Desta forma, foram
produzidos documentos para avaliar os alunos nos Jogos Desportivos Coletivos (Futebol,
Voleibol e Basquetebol), no Atletismo (Corridas, Saltos e Lancamentos), na Danga e na

Orientacgao.

A primeira aula de cada UD teve sempre como objetivo, avaliar o nivel dos alunos para
que, a partir desse momento, tivéssemos mais informagdo para ir ao encontro das
necessidades e capacidades dos mesmos. Para realizar esta avaliagdo, também foram
produzidas grelhas de observacdo (Anexo VI) nas quais era feito o registo da nossa
observagdo direta sobre os conteudos que, numa fase inicial do planeamento,

consideravamos ser os mais ajustados ao nivel de desempenho da turma.

Mendes, R. et al. (2012) referem que o processo de observagdo ¢ influenciado pela
individualidade do professor que observa e, nesse sentido, ¢ normal que ndo exista “um
afinamento totalmente homogéneo intra e interobservadores”. Os mesmos autores
afirmam também que “as fungoes essenciais da observagdo estdo associadas a
identificagdo de prestagoes/rendimentos menos eficazes permitindo ao professor

fornecer informacdo de retorno sobre a performance ou sobre o resultado ao aluno, i.e.,
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o feedback pedagogico o que contribui para o aperfeicoamento da sua prestacdo e, como

tal, produz efeitos benéficos no processo de aprendizagem.” (Mendes, Clemente, Rocha,

& Damasio, 2012)

Indo ao encontro do PNEF (2001), sendo que o inicio de um ano letivo surge apos o um
grande periodo de férias, ¢ importante ter sempre em consideracdo a importancia da
melhoria e manutencdo de uma boa condi¢ao fisica. Nesta logica, foi utilizada a
plataforma FITescola® com o objetivo de avaliar a condigao fisica dos alunos numa fase
inicial do ano letivo, realizando os testes do Vai-Vém, da Milha, dos Abdominais, das
Flexdes de Bragos, do Senta e Alcanca, da Flexibilidade dos Ombros, da Agilidade, da

Velocidade, da Impulsdo Vertical e Horizontal e da Composi¢ao Corporal.

3.2 Avaliacao Formativa

Segundo Fernandes, D. (2019), a avaliacdo formativa pode ser conceitualizada como
Avaliagao para as Aprendizagens (ApA), visto que a mesma estd inteiramente relacionada
com o processo de EA. O mesmo autor cita o Assessment Reform Group para apresentar
a proposta de uma simples defini¢do da ApA: “A Avalia¢do para as Aprendizagens é um
processo de recolha e interpretagdo de evidéncias que professores e alunos utilizam para
determinar em que situagdo se encontram os alunos, onde se pretende que eles cheguem

e qual a melhor forma de la chegarem”. (ARG, 2002, cit. por Fernandes, D. 2019)

Segundo Aranha (2004), através da avaliagdo formativa, o professor perceciona o estado

do processo de EA, compreendendo quais as aprendizagens que estdo a ser bem-sucedidas

e as que estdo a suscitar mais dificuldades para os alunos, permitindo assim, ajustar o
(13 . . ~ 4 . .

processo para o tornar melhor. “Desta forma, o objetivo ndo é atribuir uma nota ou um

certificado ao aluno, é ajudar tanto o aluno como o professor a deterem-se na

aprendizagem especifica necessaria ao dominio da matéria”. (Weston, 2004 cit. por

Gongalves, F. 2018)

No que diz respeito a avaliacdo formativa, esta foi dividida nas trés areas pertencentes
aos critérios de avaliagio definidos pelo concelho disciplinar do AEA (Area das
Atividades Fisicas, Aptiddo Fisica e Area dos Conhecimentos e Area dos Conhecimentos

e Atitudes).

Para realizar a avaliagdo formativa das Atividades Fisicas e da Aptidao Fisica ao longo

das aulas de cada UD, foram produzidas grelhas para registo de observacao direta (Anexo
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VII), sendo que, em cada aula eram registados indicadores de desempenho de
determinados alunos da turma. Relativamente aos Conhecimentos, eram colocadas
questdes para toda a turma ou para determinados alunos e, de acordo com a capacidade
de resposta, o seu nivel de conhecimento era registado numa grelha. Por fim,
relativamente as Atitudes, de forma a ter estes descritores de desempenho sempre

controlados, foram registados, em cada aula, as faltas de material e a assiduidade.

Esta informacao recolhida ao longo do periodo e ano letivo permitiram compreender o
nivel em que os alunos se encontravam e qual tinha sido a sua evolug¢ao ao longo do
processo de EA e, sempre que necessario, foram tomadas decisdes de ajustamento no

processo para que os alunos continuassem a ter bons indicadores de desempenho.

E importante que a avaliagdo seja feita de forma continua ao invés de se considerar
somente os resultados de todo o processo obtidos numa das tltimas aulas da UD. Algo
que fomos referindo varias vezes aos alunos foi que todos tinham a possibilidade de
atingir niveis de exceléncia, sendo que, para tal, seria necessario muito esfor¢o e

compromisso por cada tarefa proposta em aula.

Neste sentido, o facto de a avaliagdo ser feita em todas as aulas torna-se benéfico para os
alunos por diversos fatores, tais como: - embora os alunos tivessem a consciéncia de que
eram avaliados em todas as aulas, o facto de ndo o saberem de forma direta tirava-lhes a
pressdo de estarem a ser avaliados e a prestacdo deles nas aulas era natural; - em
contrapartida, o facto de poderem ser avaliados em qualquer uma das aulas, também fazia
com que os alunos procurassem realizar as tarefas sempre de forma correta; - sendo uma
avaliagdo continua, os momentos em que os alunos poderiam demonstrar capacidade e

evolucdo no desempenho das tarefas era maior.

O processo de EA deve ser sujeito a ajustes, sempre que necessario € para que o professor
compreenda qual o timing ideal para realizar essas alteracdes, o mesmo deve estar
constantemente a avaliar tanto o seu desempenho como o dos alunos. O autor Bento, J.
(2003) aborda um conceito denominado de analise/avaliagdo do processo em que tanto
pode ser efetuada a partir da variavel “professor” e da variavel “alunos” e que se completa
com a analise do produto. Para cada uma das variaveis o autor apresenta alguns exemplos
de perguntas que se podem realizar para fazer a respetiva andlise/avaliagdo ao processo.

Para a varidvel de professor: “- 4 apresentacdo do tema esteve ajustada ao nivel dos

alunos? Contemplou e desenvolveu os seus interesses?; «- Os arranjos diddcticos
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garantiram aos alunos oportunidades de aprendizagem pretendidas?»; - Forneci
instrugoes suficientes? Foram realmente as mais correctas?”.

Para a variavel de aluno: “- Os alunos integraram-se nas propostas de trabalho?; - Houve
alunos fora do contexto?; - O nivel desejado de actividade foi alcangado tanto pelos

«bonsy» como pelos «maus»?”. (Bento, 2003)

Para que a avaliagdo seja o mais justa para todos os alunos, ¢ importante que a tarefa
esteja ajustada para todos. Neste sentido, ao planear as aulas e as respetivas tarefas, os
alunos foram organizados em grupos de nivel para que todos tivessem mais probabilidade

de evoluir e de apresentar melhores indicadores de desempenho.

3.3 Avaliaciao Sumativa

No que concerne ao momento em que se realiza a avaliacdo sumativa, o autor Nobre, P.
(2015) refere que “a avalia¢do final realiza-se ao terminar um processo de ensino e
aprendizagem, mesmo que parcial.” Indo ao encontro das ideias proferidas pelo mesmo
autor ¢ possivel concluir que este momento serve para entender se os objetivos € metas
de aprendizagens foram atingidas num determinado periodo, sendo que ndo ¢
necessariamente obrigatdrio ser no fim de um periodo ou ano letivo, mas também possa

ser, por exemplo, no fim de uma UD.

Neste sentido, a avaliagdo sumativa pode ser compreendida como o culminar do processo
avaliativo, em que deve existir uma relacdo com toda a informacao obtida ao longo do
respetivo processo (avaliacao formativa). Posto isto, tal como refere o autor Domingos,
F. (2020), “a avalia¢ao sumativa ndo acompanha de forma sistemdtica o dia a dia do

ensino e das aprendizagens tal como acontece com a avaliagdo formativa”.

A mensagem que se procurou passar sempre para os alunos foi de que todas as aulas
seriam importantes para a avaliacdo e, desta forma, o desenvolvimento ao longo do
processo seria tanto ou mais importante do que o desempenho no momento de avaliacio

sumativa.

Nobre, P. (2015) indica trés referentes a partir do qual os resultados da avaliagdo final
podem ser analisados e interpretados. Tal como exposto no paragrafo anterior, entende-
se que a avaliacdo seja mais justa e faga mais sentido quando a mesma esté relacionada

com a “avalia¢do inicial realizada a cada aluno e as possibilidades de desenvolvimento
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e aprendizagem que se definiram que poderia alcancar” (Nobre, Avaliagdo das

aprendizagens no ensino secundario: concegdes, praticas e usos, 2015)

Para dar uma nota referente a cada uma das UD lecionadas ao longo do ano letivo, foram
utilizados os mesmos critérios de avaliacdo referidos no capitulo anterior e utilizados ao
longo da avaliacao formativa.

Para a area das Atividades Fisicas, os alunos foram avaliados de acordo com os seus
desempenhos técnico-taticos, sendo que a respetiva informacao foi registada em grelhas
de avaliagdo a obtida através de observagao direta.

Na area da Aptidao Fisica e Conhecimentos, os alunos foram avaliados através do
desenvolvimento das suas capacidades fisicas manifestadas em momentos de avaliacdo e
através de mini-trabalhos entregues aos alunos e questionamentos. Tal como na area
anterior, este registo foi efetuado em grelhas de avaliagao.

Relativamente a area dos Conhecimentos e Atitudes, os indicadores para a avaliagdo
foram a responsabilidade, o empenho/participagdo, a organizagdo/métodos de trabalho e
o desenvolvimento pessoal/relacionamento interpessoal.

Por fim, os resultados obtidos nestas trés areas eram colocados numa grelha final (Anexo

VIII), para calcular os valores obtidos para cada uma das UD.

De forma a obter uma nota final de cada UD e consequentemente para cada periodo letivo

foram utilizadas as seguintes percentagens apresentadas na tabela abaixo.

Tabela 1 - Parametros de Avaliagdo

Distribuicio percentual dos parametros de avaliaciao

Atividades Fisicas 70%
Aptidao Fisica / Conhecimentos 20%
Conhecimentos e Atitudes 10%

Sendo que no 3° ciclo as notas finais atribuidas no final do periodo correspondem a um
valor entre 0 1 e 0 5, de forma a converter os valores percentuais obtidos pela soma de

cada area dos critérios de avaliacdo, utilizamos a seguinte correspondéncia de valores:
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Tabela 2 - Niveis de avaliag¢ao final

1 0% a 19%

2 20% a 49%
3 50% a 69%
4 70% a 89%
5 90% a 100%

3.4 Avaliacio do Ensino a Distiancia

Na fase em que o ensino passou a ser a distancia, ao ajustar toda a nossa pratica docente,
no que diz respeito a IP, as estratégias, conteudos a lecionar, entre outros, a avaliagdo e
os respetivos indicadores de desempenho tiveram de ser alterados. Assim sendo, o
conselho disciplinar do AEA prop0s que a avaliacao do Ensino a Distancia fosse efetuada

considerando os seguintes parametros:

Quadro 2 - Critérios de Avalia¢do do Ensino a Distdncia

Pertinéncia das Participagdes

Concretizagao das Atividades e

Aptiddo Fisica, Conheciment idad
pudao risica Conhecimen OseCapaCI aaes Tarefas

Aprendizagem e Autonomia

Assiduidade
Atitudes
Cumprimento de Prazos

Tendo em conta que durante o segundo periodo existiram dois momentos distintos, com
um inicio das aulas em ensino presencial ¢ um fim das aulas em ensino a distancia, foi
necessario considerar ambos os momentos e, desta forma, criar uma féormula idéntica ao
seguinte exemplo: Classificacdo Final 2° periodo = 20% Ensino Presencial + 80%

Ensino a Distancia.

42



Considerando as atividades que realizdmos ao longo deste periodo de ensino a distancia,
utilizamos grelhas de avaliacdo que nos permitiram registar os desempenhos dos alunos

nos diversos dominios (Aptidao Fisica, Conhecimentos e Capacidades).

O autor Neto, C. (2015) em entrevista ao Jornal Observador referia que “as criancas tém
menos capacidade de coordenagdo, menos capacidade de perceg¢do espacial, tém de facto
menor prazer de utilizar o corpo em esfor¢o, tém uma dificuldade de jogo em grupo, de
ter possibilidades de ter aqueles jogos que fazem parte da idade” e tendo em conta que
nesta fase, o tempo em que as criancas € jovens estao sentadas a frente de um computador
¢ maior, s6 vem acentuar estes indices de incapacidade fisica, mental e psicologica que

podem ser prejudiciais a médio e longo prazo.

Posto isto, acredita-se que foram utilizados, de forma assertiva, os recursos que estavam
ao dispor para procurar continuar a criar comportamentos de vida saudavel nos alunos,
indo ao encontro dos objetivos do PNEF e das Aprendizagens Essenciais referentes ao 8°

ano de escolaridade.

3.5 Autoavaliacao

Segundo Bagnara (2011), a autoavaliacdo tem como objetivo desenvolver capacidades
nos alunos, tais como a autonomia e a consciéncia, neste caso, do seu processo avaliativo.
O autor refere também que esta avaliacdo serve para o proprio aluno, pois permite que o
mesmo avalie a sua prestacao nas aulas e também serve para o professor, visto que o aluno

pode fazer observagdes sobre as praticas docentes e respetivo ensino.

E importante que os alunos sejam “participantes ativos quer nos processos de
aprendizagem, quer nos processos de avaliagio”. (Fernandes D. , Para um
Enquadramento Teodrico da Avaliagdio Formativa e da Avaliagdo Sumativa das
Aprendizagens Escolares, 2019) Desta forma, os mesmos apresentam as suas percegoes
sobre o seu desempenho ao longo do processo de ensino aprendizagem. Estas percecdes
servem também para o professor considerar se as suas praticas estdo ajustadas e se deve

ou nao tomar algumas decisdes de ajustamento para as suas futuras praticas.

Seguindo a mesma logica do que foi suprarreferido, “a autoavalia¢do do aluno deve
servir como mais um subsidio para a autoavalia¢do do professor. Também o professor
deve comparar a sua percep¢do sobre si mesmo com a percep¢do que os outros tém dele.

Ele pode pensar que esta sendo muito claro em suas explicacoes. Mas o aluno é quem

43



deve dizer se esta entendendo ou ndo. Este confronto é necessario, inclusive para se

constatar se os critérios considerados por ambos sdo os mesmos”. (Melchior, 1994)

Dada a importancia da autoavaliagdo em diversos aspetos do processo de EA dos alunos,
0 Quadro Europeu Comum de Referéncia para as Linguas faz um “apelo a autoavalia¢do
dos aprendentes, quer para organizarem e planearem a sua aprendizagem quer para

informarem outros sobre a sua capacidade para comunicar”. (Concelho da Europa,

2001)

Com o objetivo de os alunos estarem conscientes de como vao ser avaliados, o professor
tem o dever de, ao longo do periodo, dar a conhecer a forma de avaliacdo, os critérios, os
parametros € os contetidos. S6 assim ¢ possivel os alunos terem a capacidade de refletir
sobre as suas praticas e relacionar as mesmas com a forma de avaliagdo usada no seu

processo de EA.

Para que os alunos tivessem a oportunidade de avaliarem os seus proprios desempenhos
ao longo do periodo letivo, o NEVB criou uma ficha de autoavaliagdo (Anexo IX) através
da plataforma Google Forms que tinha 6 secgdes: Informagdes gerais, Atividades Fisicas,
Aptidao Fisica, Conhecimentos e Atitudes, Nivel Final do Periodo e Apreciacao Global
das Aulas de EF. Desta forma os alunos tiveram a possibilidade de participar na sua
avaliagdo, referindo em que niveis de desempenho se encontravam nos diversos
parametros de avaliagdo. Importa salientar também que na fase do Ensino a Distancia foi

produzido outro questionario de autoavaliacao (Anexo X) relativo a este meio de ensino.

Posteriormente, ao realizar a avaliagdo sumativa dos alunos para cada um dos periodos
letivos, a nota que os alunos consideravam merecer foi colocada na grelha de avaliagao e

tendo em consideragdo essa informacao e as restantes, formavamos uma nota final.

4. Questoes Dilematicas

No presente capitulo serdo retratadas algumas questdes dilematicas vivenciadas ao longo

do EP e as respetivas decisdes de ajustamento tomadas.

O principal motivo que suscitou muitas situacdes de incerteza e exigiu respetivas tomadas
de decisdo por parte dos professores foi a existéncia da pandemia COVID-19. Toda a
pratica docente teve de ser ajustada em prol da seguranca de toda a comunidade escolar,
neste caso, da EBVB. Neste sentido, foram surgindo algumas questdes, tais como: “O que

lecionar?”’; “Como lecionar?”’; “Onde lecionar?”.
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Para definir quais as matérias curriculares a lecionar ao longo do ano letivo, tivemos de
escolher, tendo em consideragdo qual o nivel de risco da mesma e, como tal, foi
consultada a proposta da Sociedade Portuguesa de Educacao Fisica (SPEF) e do Conselho
Nacional de Associacoes de Professores de Educacao Fisica (CNAPEF) para a realizagao
em regime presencial das aulas de EF e do DE (Anexo XI). Ao consultar o respetivo
documento foi possivel compreender que modalidades como o Andebol, o Basquetebol,
a Danca, os Desportos de Combate, o Futsal, a Ginastica e o Voleibol teriam de ser
lecionados de forma condicionada (e.g., ndo realizar jogos formais nos jogos desportivos
coletivos, ndo realizar dangas a pares, ndo ter contacto fisico nas lutas e ndo ter apoios na
ginastica).

Ap6s definir quais as modalidades a lecionar ao longo do periodo foi necessario
compreender quais as estratégias e modelos de ensino a usar, tendo sempre em conta que
os alunos tinham de cumprir com todas as medidas de seguranga de forma a controlar a
propagacdo do virus. Esta constante preocupacdo com a integridade fisica de toda a
comunidade escolar fez com que fosse necessario estar sempre a prever todos os cendrios
possiveis na realizagdo de uma aula. Desta forma, tivemos de dominar muito bem a gestao

dos recursos humanos, do espago, do material e do tempo.

Ao iniciar um novo trabalho, num local desconhecido, existem varias questdes que vao
surgindo e que resultam num estado de ansiedade e incerteza. Apos conhecermos o espago
escolar e comegar a trabalhar no planeamento, tivemos de preparar a primeira aula de
apresentacdo a nossa turma e com esta tarefa foram surgindo davidas sobre o que fazer,
o que iamos encontrar pela frente, entre outras. Embora ndo fosse possivel prever a forma
como ia decorrer a apresentacdo, procurou-se trabalhar com o maximo rigor, de forma
inovadora e cativante, tendo o objetivo de criar uma boa relagdo com a turma, desde o

primeiro contacto com a mesma.

Quando se fala sobre avaliagao, por si s0, ja ¢ um motivo para surgirem diversas questoes
e, desta forma, considerar de forma cuidada quais os procedimentos a tomar. Durante
todo o ano letivo foram surgindo vérias questdes relacionadas com a avaliagdo (e.g.,
“Como elaborar um protocolo de avaliagao?”, “Quais os conteudos a lecionar e avaliar?”,
“De que forma avaliar os respetivos conteudos?”’; “Quais os indicadores de desempenho
para cada contetido?”’; etc.) e, com a ajuda do professor orientador Rui Luzio, o objetivo
foi sempre o de procurar compreender como se desenvolve o processo de EA e qual o

verdadeiro papel da avaliagao.
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Area 2 — Atividades de organizacio e gestdio escolar

De acordo com o Guia de Estagio para o ano letivo 2020/2021, as tarefas relacionadas
com a Area 2 a desempenhar ao longo do EP tém como objetivo realizar diversos
trabalhos em colaboragdao com docentes da escola, para proporcionar a compreensao da
complexidade das escolas, mais concretamente, sobre a gestdo da escola (de topo e/ou
intermédia). Deste modo, o desempenho dos estagiarios consiste no acompanhamento
direto de um cargo de gestao a sua escolha que, no caso do NEVB, foi ao Diretor da

Turma 9°A da EBVB.

Perante a existéncia de diversos constrangimentos no dia-a-dia de uma turma surge a
necessidade de haver um acompanhamento e gestdo dos diversos elementos da
comunidade escolar com o objetivo de permitir que todos os alunos tenham sucesso
escolar. Neste sentido torna-se indispensavel o papel de Diretor de Turma (DT), o qual ¢
caraterizado por ser “um professor posicionado numa estrutura pedagogica de gestdo
intermédia da escola, particularmente centrado nos alunos e na gestio dos mesmos,
especializado na organizagdo de um trabalho cooperativo entre os diferentes professores
da turma que dirige, em beneficio do desenvolvimento intelectual e pessoal destes

discentes” (Boavista & Sousa, 2013)

Zenhas, A. (2006) aponta para dois tipos de competéncias que sdao atribuidos aos
professores enquanto diretores de uma turma: “promover e maximizar a articulagdo entre
outros professores da turma, alunos e encarregados de educagdo e ser responsavel por

promover a participagdo destes nas atividades desenvolvidas”. (Zenhas, 2006)

Relativamente ao trabalho de assessoria que foi feito ao longo do ano letivo de 2020/2021
ao cargo do DT, tivemos diversas tarefas a que nos propusemos a desempenhar, as quais

estdo apresentadas na seguinte tabela.

Quadro 3 - Tarefas de Assessoria

Tarefas de Assessoria

Tarefa Calendarizacao
Semanalmente:
Segunda-feira — 11h30-12h15
(atendimento ao EE)
Quinta-feira — 14h05-14h50
(aula de dire¢ao de turma)

Realizagdo de um diario apos cada hora de
assessoria
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Entrevista ao DT 14/01/2021

Realizar atividade de turma com a envolvéncia ~ Nao realizado devido a pandemia

de EE COVID-19
Realizar autorreflexdo final relativa a assessoria 15/03/2021
do cargo

Estas tarefas acima descritas foram definidas numa fase inicial do ano letivo, aquando da
realizagdo do projeto de assessoria, onde constaram também os objetivos a atingir com a
assessoria e o perfil funcional do cargo, retirado dos artigos 58 e 59 do “Regulamento

Interno do Agrupamento de Escolas de Anadia”.

No que se concerne as aulas de diretoria e a0 acompanhamento efetuado ao longo do ano
letivo 2020/2021 a turma 9°A, € possivel afirmar que, de forma geral, a turma apresentava
um bom comportamento, era interessada e a maioria dos alunos obtinha resultados
consideravelmente positivos. Contudo, existiram excecdes, mais concretamente, em 4
alunos que tinham notas menos positivas, sendo que um deles era desinteressado, ja tinha

reprovado duas vezes e tinha problemas familiares.

Para além da assessoria as aulas de direcao de turma de atendimento ao encarregado de
educagdo, tivemos a oportunidade de estar presente em momentos de trabalho mais
burocratico, nos quais foi possivel conhecer o trabalho que ¢ realizado fora das reunides
com os alunos e com os encarregados de educacdo, mais concretamente, a organizagao
dos dossiés onde contém toda a informacao acerca da turma (e.g., justificacao de faltas,
apoio tutorial especifico, almogos dos alunos, etc.) e o Processo Individual do Aluno onde

contém o registo de todo o processo do aluno desde o 1° ciclo.

Apoiando-nos nas palavras de Pacheco, A., Cunha, M. e Batista, P. (2018) e ap0s realizar
o trabalho de assessoria ao cargo de DT num contexto real, compreende-se que
desempenhar esta fungdo requer trabalho e diversas capacidades de organizagdo. As
autoras referem que “de facto, a enorme carga burocrdtica e multiplicidade de tarefas
que o DT tem que realizar, tais como iniciar a constru¢do do Projeto Curricular de
Turma, preparar as reunioes de Conselho de Turma, reunioes de pais, reunioes de
alunos, registar faltas dos alunos, contactos individuais com pais, encarregados de
educacdo e alunos, preparar e lecionar as aulas de Formagdo Civica (no ensino basico),
torna o exercicio da fun¢do exigente e muitas vezes penoso’. (Pacheco, Cunha, & Batista,

2018)
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Este trabalho de assessoria permitiu compreender que o acompanhamento realizado a
uma turma ndo estd somente relacionado com as solugdes para os constrangimentos
existentes no dia-a-dia escolar, mas que também existe um trabalho curricular que tem o
objetivo de desenvolver os alunos nos seus diversos dominios, tais como os Dominios de
Autonomia Curricular (DAC) que, segundo o Decreto-Lei n°® 55/2018, artigo 9°
« . ~ . . . . ~
constituem uma opg¢do curricular de trabalho interdisciplinar e ou articulagdo
curricular, cuja planificagdo deve identificar as disciplinas envolvidas e a forma de

organizagdo.”

O trabalho realizado ao longo do ano letivo 2020/2021 foi bastante enriquecedor e
possibilitou compreender que atualmente o docente deve ser capaz de realizar diversos
trabalhos para além de lecionar aulas e, como tal, a formacao nestas dreas profissionais

tém cada vez mais importancia.
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Area 3 — Projetos e parcerias educativas

Neste capitulo sera descrito todo o trabalho realizado “de concegdo, construgao,

desenvolvimento, planificagdo e avaliagdo dos projetos educativos e curriculares”.

(Marques, et al., 2021)

Os eventos desenvolvidos ao longo do ano letivo foram englobados num projeto

denominado de DESPORTO COM TODOS. Sendo que fomos condicionados pela

pandemia COVID-19, tivemos de ajustar todas as nossas praticas, inclusive as que

estavam relacionadas com a area dos Projetos e Parcerias. Varios fatores levaram o NEVB

a considerar que a organizacdo de eventos relacionados com a inclusdo poderia ser algo

muito positivo para a comunidade escolar de Vilarinho do Bairro. De seguida, sdo

apresentas as atividades realizadas no ambito desta area, as suas organizagdes e

finalidades:

Semana Paralimpica: sendo a inclusdo um aspeto tdo importante no contexto
escolar e na vida do ser humano, decidimos criar uma semana em que diversas
turmas da EBVB tiveram a oportunidade de ter duas aulas de Desportos
Adaptados em situagdes similares aos Jogos Paralimpicos. O principal objetivo
desta atividade foi o de sensibilizar todas as pessoas da escola, especialmente, os
alunos e professores para a inclusdo e dar a conhecer diversas modalidades
paralimpicas. Durante a atividade também foi realizado um concurso de fotografia
introduzido no Projeto ERA Olimpica em que cada turma tinha de espelhar os 3
valores olimpicos — Exceléncia, Respeito e Amizade (Apéndice VII). No fim,
foram realizados cartazes com as fotografias das turmas e posteriormente foram
expostos na escola;

Cerimonia de Abertura da Semana Paralimpica: o NEVB optou por aproveitar
o facto de ter sido lecionada a UD de danca nas aulas de alguns professores
estagiarios para realizar um espetdculo de danca. O momento da cerimoénia de
abertura da Semana Paralimpica teve este espetaculo de danga realizado por
turmas do 8° e 9° anos e por alunos que tivessem interesse em integrar a atividade
e, para além deste evento servir para apresentacao das coreografias ensaiadas em
contexto de aula de EF com a ajuda dos professores, também serviu para

apresentar a respetiva Semana Paralimpica;
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Prova de Orientacio: esta atividade consistiu na realizagdo de percursos de
orientagdo na escola destinado ao 3° ciclo de escolaridade. Os grupos foram
constituidos por 4/5 elementos de modo a criar seguranca ao nivel do
distanciamento social, sendo obrigatdrio o uso de mascara durante o percurso.
Cada grupo teve um horario de partida diferente e tiveram mapas de orientagao
(Apéndice XI) e cartdes de controlo (Apéndice XII) para realizarem a prova. A
mesma teve uma vertente competitiva, sendo que o tempo da sua realizagdo foi
cronometrado.

Sendo que a modalidade de Orientagdo nunca tinha sido abordada na EBVB, o
NEVB optou por ser pioneiro na lecionagdo da mesma e, desta forma,
proporcionou diversas inovacgdes na escola (e.g., construcdo de um mapa
topografico do complexo escolar, colocagdo dos pontos de controlo em todo o
complexo escolar, inscricdo da escola na Federagdo Portuguesa de Orientagdo,
organizac¢do do evento de orientagao, etc.)

A Orientagao ¢ conhecida por ser uma modalidade que pode ser realizada por
todos, pois ndo ¢ necessario ter muita técnica, tatica ou boa condigdo fisica para
praticar esta modalidade num contexto ndo competitivo. Como tal, consideramos
que este evento ia ao encontro dos objetivos do projeto DESPORTO COM
TODOS, que tinha a inclusdo como principal objetivo;

Peddy Paper pelo Coracao - Ecotrilhos: A EBVB organiza anualmente um
evento que visa envolver toda a comunidade educativa numa caminhada até a
Lagoa de Torres. Contudo, para este ano, sendo que foi introduzida a modalidade
de Orientagdo na escola, optou-se por organizar um Peddy Paper com uma
vertente de orientagdo, em que cada turma teve um mapa, € juntamente com o seu
professor, orientaram-se no complexo escolar. Esta atividade esteve relacionada
com o projeto EcoTrilhos, onde cada turma também teve a posse de um ou dois
sacos de plastico, bem como luvas para apanhar o lixo existente ao longo do
percurso de modo a preservar o meio ambiente. O Peddy Paper teve duas
variantes, uma para o 1° ciclo, na qual os alunos tinham de encontrar os pontos ¢
responder a questdes que se encontravam no local e uma para o 2° e 3° ciclo, na
qual os alunos entravam num questionario Google Forms com um QR code e

tinham de ir a cada um dos pontos do mapa para responder as questdes.
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Importa salientar que o projeto DESPORTO COM TODOS foi abrangente a toda a
comunidade escolar, no sentido em que varias turmas tiveram DAC’s provenientes de
diversas modalidades, onde foram realizadas atividades com o objetivo de sensibilizar
para praticas inclusivas, para a preservagao do meio ambiente € para a importancia do

exercicio fisico.

Todo o trabalho realizado na area dos projetos e parcerias educativas foi bastante
enriquecedor para o nosso futuro enquanto professores e enquanto profissionais da area
do Desporto. As preocupacdes que tivemos de ter relacionadas com todas as adversidades
e constrangimentos ocorrentes antes durante e apoOs as atividades fizeram com que
percebéssemos a dificuldade de organizar um evento e desenvolveram em nds diversas

capacidades para a realizacdo de futuros eventos de cariz idéntico.
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Area 4 — Atitude ético-profissional

O desempenho de uma determinada profissdo, neste caso de professor, pressupde a
existéncia de uma constante atitude ético-profissional no desenvolver das praticas
docentes. O EP ¢ mais um momento de crescimento e aprendizagem, como tal “a ética e
o profissionalismo docente sdo os pilares deste agir e devem revelar-se constantemente

no quadro do desempenho didario do estagiario”. (Marques, et al., 2021)

Tendo em conta a existéncia da escolaridade obrigatdria e, neste sentido, o facto de todas
as criancas terem a possibilidade de frequentar um estabelecimento de ensino, torna-se
importante que este seja um local onde as criancas e jovens se desenvolvam enquanto
seres €éticos e morais. A autora Fernandes, M. (2002) refere que a escola, sendo um lugar
privilegiado de aprendizagens formais, também tem “a responsabilidade de fomentar

valores, promover atitudes e comportamentos consentaneos’.

Feio, M. (2015) refere também que “a vinculagdo entre o ser educador e a ética é visivel
em todas as opgoes que o professor faz, a escolha de conteudos, de estratégias, de
métodos, a forma como fala e o que diz, entre outros aspectos, que apelam a propria
natureza da relagdo pedagogica”. Esta atitude ético-profissional ndo estd somente
relacionada com as praticas pedagogicas inseridas no contexto de aula, mas em todo o
comportamento que o professor tem enquanto profissional de um estabelecimento de

ensino.

Neste sentido, desde o inicio do EP, procurdmos sempre ter uma conduta exemplar
perante toda a comunidade escolar. Desde o momento em que demos inicio aos trabalhos
do ano letivo de 2020/2021, comprometemo-nos por completo com todas as praticas que
eram da nossa responsabilidade. De seguida, refiro os principais fatores que compreendo

terem sido determinantes para o nosso sucesso no EP.

e Desde o dia em que fomos a EBVB para ter a primeira reunido do EP, procurdmos
sempre ter um comportamento pessoal irrepreensivel perante toda a comunidade
escolar, cumprimentando os funcionarios, docentes e alunos da escola, dando-nos
a conhecer e procurando conhecer as pessoas com quem trabalhdvamos;

e Um dos aspetos que fizeram com que todo o NEVB realizasse um bom trabalho
ao longo do EP foi o facto de termos sempre colaborado e optado por trabalhar

em conjunto sempre que possivel;
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Sendo que nem sempre nos sentimos a vontade para lecionar uma determinada
modalidade, procuramos nutrir-nos de conhecimento para apresentar dominio e
capacidade de acompanhar o processo de EA de todos os alunos;

Em todos os momentos de monitorizagdo por parte dos nossos professores
orientadores, estivemos sempre abertos a todas as criticas e corregdes
provenientes dos mesmos € procurdmos corrigir os aspetos que mereciam o
respetivo ajuste;

Sempre que os professores, alunos ou funcionarios da EBVB necessitaram da
nossa ajuda para algo (e.g., fornecimento de documentos, ajudas na manutengao
de materiais, esclarecimento de duvidas, etc.) apresentdmo-nos sempre
disponiveis para o que fosse necessario;

A pandemia COVID-19 exigiu da nossa parte uma capacidade de ajustamento,
inovagao, iniciativa e, acima de tudo, responsabilidade pelo processo de EA dos
alunos aliada a seguranga (i.e., medidas de prevengao de contagio do virus);
Vivemos num mundo atual em que temos a possibilidade de obter a mais recente
informag@o com apenas um clique e, desta forma, estar em constante atualiza¢do
e desenvolvimento. Contudo, parte de cada pessoa ter a vontade e o interesse para
se atualizar e para estar a par das novas praticas. Ao longo do ano letivo tivemos
a oportunidade de participar em diversas formagdes que nos proporcionaram
momentos de partilha de informacdo, de aprendizagem e formacdo pessoal e

profissional.

Tal como referido anteriormente, qualquer profissional, independentemente da sua area

de trabalho deve procurar estar sempre atualizado e deve ser proativo na procura de

aquisicdo de conhecimento e de novas formas de trabalho. Como tal, ao longo do ano

letivo tivemos a oportunidade de participar em diversas acdes de formacgao de diferentes

areas de conhecimento. De seguida sdo apresentadas as agdes de formacao realizadas ao

longo do ano letivo:

A¢do de formagdo “Orientacdo aplicada” (Anexo XII) foi realizada no dia
21/10/2020 e consistiu na apresentacdo da modalidade de Orientacdo e nas suas
vertentes desportiva e educativa;

Seminario “COMEDIG — Competéncias de Literacia Digital ¢ Mediatica em
Portugal” (Anexo XIII) foi realizado no dia 6/11/2020 e teve o principal objetivo
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de nos oferecer diferentes perspetivas sobre o mundo digital e sobre as suas
infinitas funcionalidades;

e Webinar “Oportunidades da Educag¢ao Olimpica em Contexto Escolar” (Anexo
XIV) foi realizado no dia 18/01/2021 e teve como finalidade dar-nos a conhecer
os valores olimpicos e a importancia de os apresentar aos alunos. Esta agdo de
formacao estd relacionada com a atividade “Semana Paralimpica”, pertencente
aos projetos Desporto com Todos e ERA Olimpica;

e Acdo de formagdo “Boas praticas na Educagao Fisica e no Desporto para criancas
e jovens” (Anexo XV) foi realizada no dia 10/03/2021 e foi organizada com a
apresentacdo dos trabalhos realizados e das metodologias utilizadas em diversas
escolas de Portugal no contexto de ensino a distancia;

e Acdo de formacdo “X Forum Internacional de Ciéncias da Educagdo Fisica”
(Anexo XVI) foi realizada no dia 16/04/2021 e consistiu na realizagdo de diversas
conferéncias relacionadas com a Educagao Fisica EF no contexto atual e quais os

principais desafios que o ensino a distancia nos proporciona(ou).

O facto de as pessoas terem formas de pensar e viver diferentes umas das outras fazem
com que possamos sempre aprender em cada nova relacdo que criamos. Neste sentido,
entendo que todas as vivéncias que o EP proporcionou foram bastante enriquecedoras
para o nosso futuro enquanto pessoas e enquanto profissionais. Todas as preocupagdes
provenientes das tarefas que surgiram ao longo do ano letivo, relacionadas com as areas
das atividades de EA, de organizacao e gestdo escolar e de projeto e parcerias educativas
aliadas a uma conduta ético-profissional desenvolveram um grande reportdrio para que

no futuro estejamos preparados para qualquer desafio.
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Capitulo III — Tema Problema

O impacto da Semana Paralimpica nas atitudes dos alunos da Escola Basica de
Vilarinho do Bairro face a inclusao na aula de Educacao Fisica considerando o nivel
de competitividade

The impact of the Paralympic Week in the students’ attitudes of the Vilarinho do
Bairro Primary School toward the inclusion in Physical Education class considering
the competitiveness level

Emanuel Filipe Ribeiro Monteiro
Universidade de Coimbra
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica

Coimbra, Portugal

Resumo: O presente estudo teve como objetivo analisar o impacto de um programa de
intervenc¢do denominado de Semana Paralimpica nas atitudes dos alunos face a inclusao
dos seus pares com deficiéncia nas aulas de EF, compreendendo se as atitudes tém
variancias no que diz respeito ao nivel de competitividade. A amostra foi composta por
195 alunos da EBVB com idades compreendidas entre os 9 € os 17 anos (N=195,
M=12.05 anos, DP=1.793), sendo que 85 alunos sdo do sexo feminino e 110 alunos sao
do sexo masculino. O instrumento utilizado foi o questiondrio Children’s Attitudes
toward Integrated Physical Education — Revised (CAIPE-R) (Block, 1995) para a analise
das percegdes sobre as atitudes dos alunos face a inclusdo de alunos com deficiéncia nas
aulas de EF. Ao analisar os resultados obtidos, foi possivel chegar a conclusdo de que o
grupo total de estudo apresenta atitudes positivas e que ndo existiram diferencas
significativas entre os alunos que se consideram muito competitivos, mais ou menos
competitivos € ndo competitivos € entre 0 momento antes € apos o programa de
intervengao.

Palavras-chave: Atitudes; Inclusdo; Educagado Fisica; Alunos; Semana Paralimpica

Abstract: The present study aimed to analyze the impact of an intervention program
named Paralympic Week in the students’ attitudes towards the inclusion of their peers
with disabilities in the Physical Education classes to check if there are variances of
attitudes regarding the competitiveness. The sample is composed by 195 students of the
Vilarinho do Bairro Primary School, aged from 9 to 17 years’ old ((N=195, M=12.05
years, DP=1.793), as 85 were girls and 110 were boys. The tool used to make the survey
was the Children’s Attitudes Toward Integrated Physical Education — Revised (CAIPE-
R) (Block, 1995) to analyze students’ attitudes perceptions regarding the inclusion of
students with disability in the PE classes. After analyzing the results, we concluded that
the total group studied presents positive attitudes and there are no significant differences
between the students that considerate themselves as very competitive, more or less
competitive and no competitive at all and between the moment before and after
intervention program.

Keywords: Attitudes; Inclusion; Physical Education; Students; Paralympic Week
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1. Introducao

Considerando as atuais perspetivas presentes nas escolas, podemos notar que a inclusao
tem vindo a ganhar uma maior importancia. Desta forma, torna-se importante
compreender quais as principais necessidades dos alunos com deficiéncia e, a partir dai,
ajustar as praticas e implementar estratégias de inclusdo, para “o jovem sentir que
pertence a escola e a escola sentir que é responsavel por ele”. (Rodrigues, 2003)
“Assim, a escola inclusiva, assente no modelo biopsicossocial de deficiéncia, procura
atender de forma apropriada e com qualidade, ndo so a deficiéncia mas a todas as formas
de diferenca dos alunos, recusando a segregagdo e atribuindo a escola e a sociedade em
geral a responsabilidade coletiva de permitir que a pessoa com necessidades educativas
especiais possa desenvolver-se na sua plenitude e exercer o seu direito de cidadania.”
(Campos & Fernandes, 2015)

Mesmo que o trabalho desenvolvido pelo sistema de ensino tenha o objetivo de que as
comunidades escolares tenham atitudes inclusivas, ainda existem muitas pessoas com
atitudes negativas relativamente a inclusdo de pessoas com deficiéncia. Nos ultimos anos
téem sido desenvolvidos véarios estudos relacionados com esta tematica e que t€ém o
objetivo de compreender quais sao as percegoes dos alunos e professores face a inclusao

em contexto escolar, mais concretamente nas aulas de EF.

Indo ao encontro de palavras referidas pelos autores supracitados (Campos & Ferreira,
2014), a realizagdo de estudos relacionados com este tema ¢ mais um fator importante
para que se possa trabalhar na inclusdo em contextos escolares. As percecdes sao
indicadoras dos comportamentos dos professores e dos alunos relativamente a inclusao e,
considerando os resultados obtidos, podem surgir assim mais questdes para estudar quais

as estratégias e solucdes a implementar nestas situagdes.

Para além deste tipo de estudos ser relevante para toda a comunidade escolar, também
tem um peso no sistema escolar e na evolugdo da educacao especial (EE), no sentido em
que se tomem medidas para ter cada vez mais uma Escola Inclusiva sem barreiras
arquitetonicas e com praticas educativas capazes de oferecer aprendizagem a todos os

alunos.

“A educacgdo inclusiva implica em identificar e remover barreiras e prover instalagoes
razoaveis, permitindo a todos os alunos participarem e progredirem em cenarios
comuns.” (Relatério mundial sobre a ciéncia, 2011).
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Varios estudos tém sido realizados por autores de referéncia na area da inclusao. (Block,
1995; Hutzler, 2003; Hutzler e Levi, 2008; Kudlacek et al., 2000; Tripp et al., 1995) t€ém
vindo a demonstrar que diferentes variaveis podem influenciar de forma positiva ou
negativa as atitudes dos alunos sem necessidades educativas especiais (NSE) face a

inclusdo dos seus colegas nas aulas de EF.

De acordo com a revisdo da literatura existente sobre o tema de estudo, (Cardiga, 2012;
Vieira & Marcia, 2019; Campos & Ferreira, 2014) apresentam diversos resultados sobre
as diferentes variantes. Os estudos dos autores citados referem que varios alunos nao tém
uma opinido formada sobre o assunto, que ndo sabem bem lidar com situagdes delicadas,
que alunos mais competitivos nas aulas de EF apresentam atitudes menos positivas e que
alunos que tém familiares ou colegas com deficiéncia apresentam atitudes mais positivas.
Contudo, a maioria dos alunos inquiridos apresentam atitudes solidérias e positivas face
a inclusdo, sendo que, relativamente ao género, os alunos do género feminino apresentam
atitudes mais positivas e no que diz respeito a idade, nos alunos mais jovens também se

verificam os mesmos resultados positivos.

No que concerne ao nivel de competitividade existem varios estudos (Block, 1995; Block,
2000; Panagiotou et al., 2008; Kalyvas & Reid, 2003; McKay et al., 2018) que apontam
para um menor indice de atitudes inclusivas nos alunos com um maior nivel de
competitividade. McKay et al. (2018) realizaram um estudo que teve o objetivo de estudar
as variaveis associadas as atitudes dos alunos face a inclusao na EF apds um dia de Jogos
Paralimpicos na escola. A amostra da investigagao contou com 143 participantes (N =
143) em que 50,3% (N = 72) eram do sexo masculino e 49,7% (N = 71) eram do sexo
feminino. Este estudo permitiu concluir que a competitividade no nivel muito elevado
esta significativamente associada a atitudes negativas na subescala de Inclusdo do

CAIPE-R.

Contudo, Ocete et al. (2020) realizaram outro estudo mais recente que teve como um dos
objetivos, compreender a relacdo entre o nivel de competitividade dos alunos e as atitudes
inclusivas num contexto de aula de EF, ap6s um programa de intervengdo denominado
de “Desporto Inclusivo na Escola”. A amostra foi de 1068 participantes (N = 1068) e os
resultados apontaram para valores distintos dos habituais. Os autores referem que,
relativamente ao nivel de competitividade, os resultados obtidos mostraram que os alunos

considerados menos competitivos tiveram valores de atitude baixos quando foram
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realizados ajustes na pratica desportiva. Em contrapartida, os alunos considerados de
médio-alto nivel de competitividade melhoraram a sua atitude global ap6s a intervenc¢ao.
Ao analisarem a influéncia do contacto prévio com pessoas com deficiéncia nas atitudes
dos alunos, os autores concluiram também que, os alunos que ja tiveram um prévio
contacto apresentam atitudes mais positivas comparativamente aos alunos que nao

tiverem nenhum contacto prévio.

Desta forma, o principal objetivo desta investigagao ¢ comparar dois grupos de alunos
(grupo de controlo e grupos experimental) sobre as perspetivas resultantes das diversas
percecdes dos alunos sobre a inclusdo na aula de EF, sendo que serd aplicado um
programa de interven¢do denominado de “Semana Paralimpica” no grupo experimental.
Esta comparagao sera feita tendo em conta as atitudes globais, gerais de EF e especificas
de um Desporto, relacionadas com as varidveis do nivel de competitividade, do sexo e do

contacto prévio com familiares ou amigos com deficiéncia.
Segundo a literatura consultada emitimos:

Hipdtese 1: Verificar se existem diferengas nas atitudes dos alunos em fungao do seu nivel

competitivo;

Hipdtese 2: Verificar se a semana paralimpica melhora significativamente a atitude dos

alunos participantes, independentemente do seu nivel competitivo;

Hipotese 3: Verificar se o facto de nao ter tido contacto prévio com familiares ou amigos

com deficiéncia, aumenta o impacto da semana paralimpica nas suas atitudes;

Hipotese 4: Verificar se a influencia do nivel competitivo ¢ mais pronunciada nos rapazes,

visto que as raparigas tém tendéncia a ter uma perce¢ao mais positiva que os rapazes.
2. Metodologia

Tendo sido dividida toda a comunidade de alunos dos 2° e 3° ciclos da EBVB num grupo
experimental e num grupo controlo, considera-se que este estudo € de tipo experimental,

sendo que a selecao da amostra foi feita por conveniéncia.

2.1 Amostra
A amostra para o presente estudo ¢ constituida por 195 alunos do 2° e 3° ciclo da EBVB.
As idades variam entre 0os 9 € os 17 anos (N=195, M=12.05 anos, DP=1.793) e 85 alunos

sdo do sexo feminino e 110 alunos sdo do sexo masculino.
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Os alunos foram sujeitos ao preenchimento do questionario CAIPE-R antes e apos um
programa de intervencdo denominado de “Semana Paralimpica” que consistiu na
lecionacdo de atividades de desportos paralimpicos nas aulas de EF com o grupo
experimental, enquanto o grupo de controlo deu continuidade aos conteudos curriculares

programados para as suas aulas de EF.

Relativamente a divisao dos grupos, o experimental contou com 80 alunos (N=80,
M=12.19, DP=1.636), em que 44 participantes eram do sexo masculino e 36 participantes
eram do sexo feminino, e o grupo de controlo contou com 115 alunos (N=115, M=11.95,
DP=1.896), em que 66 participantes eram do sexo masculino e 49 participantes eram do

sexo feminino.

2.2 Instrumentos e Procedimentos

Para realizar a recolha de dados foi utilizado o questionario Children’s Attitudes toward
Integrated Physical Education — Revised (CAIPE-R) (Block M. E., 1995), traduzido e
validado por Campos et al. (2013). O questionario € composto por 11 questdes que sao
divididas em atitudes de carater geral e de carater especifico. As questdes de carater geral
estdo relacionadas com a aula de EF e as questdes de carater especifico estdo relacionadas

com o jogo de Basquetebol.

“O CAIPE-R é considerado um instrumento valido e fiavel para medir as atitudes de
alunos sem deficiéncia em relagdo a inclusdo de alunos com deficiéncia no ambiente de

educacado fisica.” (Block M. E., 1995)

O questionario CAIPE-R ¢ composto por uma caraterizagao socio biografica do inquirido,
onde o mesmo refere a sua idade, o seu género, o seu ano de escolaridade, se ja teve algum
contato prévio com pessoas com deficiéncia (e.g., “Sim/Nao, alguém da minha familia ou
um amigo meu tem uma deficiéncia ou com necessidades especiais’; “Sim/Nado, na minha
turma tenho ou ja tive um aluno com deficiéncia ou com necessidades especiais”;
“Sim/Ndo, nas minhas aulas de Educacdo Fisica tenho ou ja tive um aluno com
deficiéncia ou com necessidades especiais™), qual o seu nivel de competitividade (e.g.,
“Muito Competitivo (Eu gosto de vencer, e fico frustrado(a) quando perco)”; “Mais ou
menos competitivo (Eu gosto de vencer, mas ndo importa se perco algumas vezes)”; “Ndo
competitivo (Realmente ndo importa se ganho ou perco, eu so jogo para me divertir)”),

se ja alguma vez experimentou alguma modalidade desportiva adaptada e se ja alguma
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vez assistiu a alguma modalidade ou evento desportivo adaptado respondendo se “Sim ou
Nao” nas ultimas duas questdes.

Posteriormente, sdo colocadas seis questdes (1-6) sobre atitudes do aluno perante
situagdes de inclusdo em aula de EF (e.g., “Seria bom ter o Jodo na minha aula de
Educacado Fisica” e cinco questdes (7-11) sobre atitudes do aluno perante situagdes de
inclusdo num contexto especifico de um jogo de Basquetebol (e.g., “Se estivéssemos a
Jjogar basquetebol, eu estaria disposto/a a passar a bola ao Jodo”). Para que haja uma
prévia contextualizacdo existe uma parte introdutdria com as orientagdes gerais que
descrevem uma situagao hipotética de um individuo com impossibilidade de caminhar e
que usa uma cadeira de rodas. Nas questdes relacionadas com as percecdes dos alunos
sobre as atitudes face a inclusdo, os mesmos respondem a cada uma das atitudes de 1 a 4

~ 99, ~ 99,

(e.g., 1 =“Ndo”; 2 = “Provavelmente Nao”; 3 = “Provavelmente Sim”; 4 = “Sim”).

2.3 Procedimentos

Numa primeira fase (momento a) foi aplicado o pré-teste (CAIPE-R) aos grupos
experimental e de controlo. Esta aplicagdo do teste foi feita sem nenhuma informagao
prévia sobre o mesmo, com o objetivo de ndo ter resultados influenciados. As turmas
responderam ao questionario em aulas aleatorias, sendo que, um professor deslocou-se a
cada uma das salas onde as turmas se encontravam. Com uma breve apresentacao do teste,
o professor referiu que era necessario colocar as iniciais do nome, a turma e o ano de
nascimento, que as situacdes retratadas eram hipotéticas e que as respostas eram dadas
conforme a percecdo de cada um, tendo em conta a situacdo. A duracdo para o
preenchimento do questionario foi aproximadamente de 10 minutos e o professor ajudou
sempre que necessario quando os alunos tinham davidas em alguns termos mais

especificos.

Posteriormente, foi implementado o programa de interven¢do denominado de Semana
Paralimpica somente no grupo experimental que consistiu na lecionagdo de desportos
adaptados em duas aulas (uma de 45 minutos e outra de 90 minutos). Durante as aulas, os
alunos tiveram a oportunidade de experimentar os desportos Boccia (na aula de 45
minutos) e Voleibol Sentado e Goalball (na aula de 90 minutos), sendo que, em cada jogo
das respetivas modalidades, os alunos tiveram de cumprir com algumas regras, tais como
a de jogar sentado (Boccia e Voleibol Sentado) e a de jogar com os olhos vendados

(GoalBall). Importa também salientar que no primeiro dia da Semana Paralimpica foi
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realizada uma cerimoénia de abertura com a apresentagdo de coreografias de Danga, na

qual participou toda a comunidade escolar.

Por fim, na fase pds-teste (momento b) foi aplicado o pos-teste (CAIPE-R), novamente

nos dois grupos, com os mesmos procedimentos da 1? fase.

2.4 Tratamento de dados

Apo6s a recolha de dados obtidos através dos questiondrios CAIPE-R entregues aos
alunos, foi utilizado o /BM SPSS statistics 27 para a introducao da informagao obtida
numa base de dados e respetivo tratamento da mesma. O método de investigacao ¢
quantitativo e tem como objetivo descrever as variaveis e analisar as suas respetivas

relacdes.

No tratamento de dados foi utilizada a estatistica descritiva através do célculo de médias
como medida de tendéncia central, de desvio padrao como medida de dispersdo, tabelas
de frequéncia e respetivos valores percentuais. Na estatistica inferencial, foram utilizados
os Testes Kruskal-Wallis para compreender se existiam diferencas significativas entre os
grupos, ¢ Wilcoxon para medir a influéncia da semana paralimpica, com um nivel de
significancia de p<0,05, sendo o valor determinado para pesquisas na area das ci€ncias

humanas.
3. Apresentac¢ao dos resultados

Na tabela 1 ¢ possivel interpretar os resultados da estatistica descritiva relativamente a
amostra do estudo. A divisdo dos dados esta feita de acordo com a amostra total, com a
divisdo dos grupos experimental e de controlo e com as variaveis independentes Nivel de

Competitividade, Sexo e Contacto Prévio com familiares ou amigos com deficiéncia.

Tabela 3 - Resultado da estatistica descritiva das variaveis independentes (Nivel de Competitividade, Género e
Contacto Prévio)

n % n % n %
Muito 39 | 198 | 10 | 123 | 29 25
competitivo
Nivel de Maisoumenos | 1) | 569 | 46 | 568 | 66 | 569
Competitividade competitivo
Nado- 44 | 223 | 25 | 309 19 16.4
competitivo
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Sexo Feminino 85 43.1 36 44.4 49 42.2
Masculino 110 55.8 44 543 66 56.6
Contacto prévio Sim 73 37.1 39 48.1 34 29.3
emAl:z?g‘fs’a / Nio 123 | 624 | 42 | 519 | 81 | 69.8

n — Amostra; % - Percentagem

Através da andlise a tabela 3 compreende-se que participaram 195 alunos do 2° e 3° ciclo
da EBVB, sendo que 19.8% consideram-se muito competitivos, 56.9% mais ou menos
competitivos e 22.3% ndo competitivos. No grupo experimental, constituido por 81
alunos, 12.3% consideram-se muito competitivos, 56.8% mais ou menos competitivos e
30.9% ndo competitivos. No grupo de controlo, constituido por 114 alunos, 25%
consideram-se muito competitivos, 56.9% mais ou menos competitivos ¢ 16.4% nao
competitivos.

No que diz respeito a variavel sexo, na amostra total, 43.1% sdo do sexo feminino e 55.8%
sdo do sexo masculino. No grupo experimental 44.4% sdo do sexo feminino e 54.3% do
sexo masculino. No grupo controlo 42.2% sdo do sexo feminino e 56.6% do sexo
masculino.

Por fim, no que concerne ao contacto prévio com familiares ou amigos com deficiéncia,
da amostra total, 37.1% tiveram contacto prévio e 62.4% ndo tiveram. No grupo
experimental, 48.1% tiveram contacto prévio e 51.9% nao tiveram. No grupo de controlo,

29.3% tiveram contacto prévio e 69.8% nao tiveram.

A proxima tabela apresenta os resultados da estatistica descritiva da varidvel
independente (Nivel de Competitividade) e do teste de Kruskal-Wallis no momento pré-

teste (a).

Tabela 4 - Resultados da estatistica descritiva da variavel independente (Nivel de Competitividade) e Teste de
Kruskal-Wallis no momento (a)

M DP p M DP P M DP p
MC
4 2 2 . .52 .
N=39 3.40 0.25 3.27 0.35 3.5 0.38
MMC 3.48 024 | 022 337 0.28 | 0.16 3.60 0.34 0.54
N=112
NC
N=44 3.48 0.28 3.41 0.32 3.56 0.40
Nivel de significancia: p < 0.05*, p <0.01**
(ns) resultados nao significativos
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Através da analise a tabela 4 pode-se verificar que nas trés atitudes (Globais, Gerais e
Especificas) ndo existiram diferengas significativas (p < 0,05) nos alunos que
consideraram ser muito competitivos, mais ou menos competitivos € ndo competitivos no
momento em que foi realizado pré-teste, ou seja, a nossa primeira hipdtese nao se verifica.
Contudo, também ¢ possivel verificar que os alunos que se consideram ser mais
competitivos apresentaram médias mais reduzidas comparativamente aos alunos que se

consideram ser mais ou menos competitivos € ndo competitivos nas trés atitudes.

Na tabela 5, apresenta-se os resultados da estatistica descritiva e teste de Wilcoxon da
variavel independente (Nivel de Competitividade) para os grupos de controlo e

experimental no momento pré-teste (a) e pos-teste (b).

Tabela 5 - Resultados da Estatistica Descritiva e teste de Wilcoxon (variavel independente nivel de competitividade)
para os Grupos de controlo e experimental no momento preé-teste (a) e pos-teste (b)

Atitudes Globais Atitudes Gerais Atltu’des Atitudes Globais Atitudes Gerais Atltu’des
Especificas Especificas
M | DP p M | DP p M | DP p M | DP 14 M | DP 14 M | DP p
(a) | 3.39 | 0.25 3.25 | 0.39 3.52 | 0.38 341 | 0.26 3.33 | 0.24 3.51 | 041
MC 0.76 0.94 0.51 0.53 0.20 0.89
(b) | 3.32 1 0.40 3211045 344 | 0.46 348 | 0.28 348 | 0.36 348 | 0.38
(a) | 3.50 | 0.25 341|028 3.60 | 0.34 346 | 0.24 3.31 | 0.28 3.61 | 0.35
MMC 0.04* 0.18 0.27 0.43 0.99 0.97
(b) | 3.56 | 0.32 3.46 | 0.36 3.68 | 0.38 3471027 3321031 3.66 | 0.35
(a) | 3.50 | 0.31 346 | 0.28 3.57 | 0.44 346 | 0.24 3.37 | 0.36 3.56 | 0.38
NC 0.81 0.37 0.31 0.96 0.47 0.77
(b) | 3.56 | 0.31 3431 0.28 371 | 0.41 3451 0.26 340 | 3.54 3.56 | 0.37

Nivel de significancia: p < 0.05*, p < 0.01**
(ns) resultados nao significativos

Ao analisar a tabela 5, observa-se que apenas nos alunos que se consideram ser mais ou
menos competitivos do grupo controlo apresentaram uma média superior no momento
pos-teste, comparativamente com o momento pré-teste, com diferenga significativa (p =
0.04). Neste sentido, a nossa 2* hipdtese nao se verificou, sendo que, a semana
paralimpica ndo melhorou a perce¢do dos alunos independentemente do seu nivel de
competitividade.

Relativamente ao grupo experimental, embora nao haja diferencas significativas, ¢
possivel observar que os alunos que se consideram mais competitivos apresentaram
melhores médias nas atitudes globais e gerais no momento pods-teste. Os alunos que se
consideram mais ou menos competitivos apresentaram melhores médias em todas as
atitudes. Os alunos que se consideram ndo competitivos apresentaram melhores médias

somente nas atitudes gerais.

63




De seguida, apresenta-se a tabela 6, na qual constam os resultados da estatistica descritiva
e Teste Wilcoxon das variaveis independentes (Contacto Prévio e Nivel de

Competitividade) para o grupo experimental nos momentos pré-teste (a) e pos-teste (b).

Tabela 6 - Resultados da estatistica descritiva e Teste Wilcoxon (variaveis independentes Contacto Prévio e Nivel de
Competitividade) para o grupo experimental nos momentos pré-teste (a) e pos-teste (b)

Contacto Nivel de Atitudes Globais Atitudes Gerais Atitudes Especificas
Prévio | competitividade M DPp p M DP p M DP p
MC (a) | 3.43 0.45 0.29 3.33 0.24 0.66 3.55 0.30 0.19
(b) 3.44 0.33 3.29 0.34 3.25 0.47
(a) | 3.45 0.29 3.32 0.28 3.57 0.39
MMC 0.92 0.72 0.47
(b) | 3.44 0.33 3.31 0.36 3.59 0.46
NC (a) 3.52 0.20 0.96 3.43 0.27 0.67 3.63 0.40 1.00
(b) | 3.54 0.25 ’ 3.31 0.36 ' 3.59 0.46 ’
MC (a | 3.40 0.36 0.04% 3.33 0.26 0.66 3.48 0.52 0.26
(b) 3.62 0.23 3.61 0.33 3.63 0.24
(a) | 3.45 0.21 3.30 0.27 3.62 0.33
MMC 0.34 0.77 0.11
(b) | 3.49 0.22 3.33 0.28 3.70 0.25
NC (a) 3.31 0.28 0.92 3.24 0.49 0.60 3.40 0.31 0.58
(b) | 3.31 0.21 ’ 3.25 0.39 ' 3.38 0.39 ’

Nivel de significancia: p < 0.05*, p <0.01**
(ns) resultados nao significativos

Na andlise a tabela 6, podemos observar que somente nos alunos que se consideram muito
competitivos € que nao tiveram contacto prévio com familiares ou amigos com
deficiéncia existiu uma diferenca significativa (p = 0.04) nas atitudes globais,
comparando o momento do pré-teste com o momento do pds-teste. Assim sendo, a nossa
3* hipotese de que o facto de ndo ter tido contacto prévio pode favorecer o impacto da
semana paralimpica verificou-se parcialmente com o grupo de alunos que se considera
mais competitivo.

Outro aspeto observavel ¢ que a maioria dos grupos de alunos obteve melhorias nas
médias das atitudes globais, gerais e especificas. Contudo, os alunos que ja tiveram um
contacto prévio com familiares ou amigos com deficiéncia apresentaram menos melhorias

nas atitudes, comparativamente o momento do pré-teste com o momento do pos-teste.

Na proxima tabela, sdo apresentados os resultados da estatistica descritiva e Teste
Wilcoxon das variaveis independentes (Sexo e Nivel de Competitividade) para o grupo

experimental nos momentos pré-teste (a) e pos-teste (b).
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Tabela 7 - Resultados da estatistica descritiva e Teste Wilcoxon (variaveis independentes Sexo e Nivel de
Competitividade) para o grupo experimental nos momentos pré-teste (a) e pos-teste (b)

Sexo Nivel de Atitudes Globais Atitudes Gerais Atitudes Especificas
competitividade M DP p M DP p M Dp p
@ | 339 | 046 3.44 | 038 333 | 061
MC 0.59 032 0.66
(®) | 345 | 040 350 | 0.44 340 | 072
» @ | 345 | 030 332 | 035 357 | 038
F MMC 0.38 0.69 0.42
eminino b) | 350 | 026 342 | 027 360 | 035
e @ [ 354 [ 017 | = [346 | 022 | [ 363 | 034 079
®) | 352 | o021 ‘ 349 | 020 ' 358 | 040 '
e @ [ 342 [ 015 | "[328 | 014 | [ 360 | 03I s
(b) | 349 | 026 348 | 035 351 | 020
, @ | 345 | 020 330 | 022 362 | 033
Mascul MMC 0.76 0.67 0.13
Ascuiino (©) | 345 | 027 326 | 032 369 | 035
e @ [ 336 [ 029 | 325 [ 05l | [ 350 | oal 068
() | 335 | 032 ‘ 328 | 051 ' 355 | 037 '

Nivel de significancia: p < 0.05*, p <0.01**
(ns) resultados nao significativos

Analisando a tabela 7, ¢ possivel observar que ndo existem diferencas significativas
considerando o Nivel de Competitividade e o Sexo em cada uma das atitudes comparando
0 momento pré-teste € 0 momento pos-teste e, desta forma, a nossa 4* hipdtese de que o
sexo podia influenciar a resposta a semana paralimpica em funcdo do nivel competitivo
ndo se verificou.

No que diz respeito ao sexo feminino, os alunos que se consideram muito competitivos e
mais ou menos competitivos apresentam melhorias nas atitudes e os alunos que se
consideram nao competitivos apenas apresentaram melhorias nas atitudes gerais. No sexo
masculino, os alunos que se consideram muito competitivos apresentaram melhorias nas
atitudes globais e gerais, os alunos que se consideram mais ou menos competitivos
apresentaram melhorias somente nas atitudes especificas e os alunos que se consideram

ndo competitivos apresentaram melhorias nas atitudes gerais e especificas.
4. Discussao dos resultados

Apoés a andlise aos estudos realizados, tendo como principal objetivo compreender o
impacto da Semana Paralimpica nas atitudes dos alunos considerando as variaveis Nivel
de Competitividade, Sexo e Contacto Prévio, ¢ possivel comparar resultados com a

literatura existente e criar opinides fundamentadas.

No que diz respeito ao nivel de competitividade, ndo foi possivel obter resultados com
diferencas significativas na comparagao dos grupos de alunos. Embora diversos estudos

(Block, 1995; Block, 2000; Campos & Ferreira, 2014; Cardiga, 2012; Kalyvas & Reid,
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2003; McKay et al., 2018; Panagiotou et al., 2008; Vieira & Marcia, 2019) indiquem que
alunos considerados muito competitivos tém atitudes inclusivas mais baixas
comparativamente com os alunos que se consideram mais ou menos competitivos e nao

competitivos, no presente estudo nao foi possivel observar resultados iguais.

Indo ao encontro dos resultados obtidos por Cardiga (2012), Vieira & Marcia (2019) e
Campos & Ferreira (2014) foi possivel compreender que, de forma geral, os alunos
apresentaram atitudes positivas e solidarias face a inclusdo. Este tipo de resultados pode
estar relacionado com o facto do presente estudo ter sido feito numa escola pequena e na

qual existem alunos com NEE.

Os estudos apresentaram valores semelhantes entre o grupo de controlo e o grupo
experimental e, inclusive, numa das tabelas pudemos observar que existiu uma diferenca
significativa comparando os alunos do grupo de controlo que se consideram ser mais ou
menos competitivos no momento do pré-teste € no momento do pds-teste. Tal como
referido anteriormente, esta melhoria nas atitudes dos alunos que ndo foram sujeitos ao
programa de interven¢ao pode estar relacionada com o facto da escola ser pequena e os

alunos do grupo controlo terem percecionado que existiu uma “Semana Paralimpica”.

O facto de os alunos nao terem tido contacto prévio com familiares ou amigos com
deficiéncia podera ter uma influéncia positiva nas atitudes dos alunos de alto nivel
competitivo. Esta afirmacdo parece 16gica, tendo em conta que outros estudos mostraram
que estes alunos podem ter niveis inclusivos inferiores aos alunos de menor nivel
competitivo. Neste sentido, estes alunos poderiam ter sido mais propensos a evoluir sobre
o efeito da semana paralimpica.

No entanto, ao analisar os valores obtidos através das variaveis Nivel de Competitividade
e Contacto Prévio comparando o momento pré-teste € o momento poOs-teste, esta
tendéncia ndo se verificou na globalidade do grupo experimental, pois apenas os alunos
de alto nivel competitivo e sem contacto prévio apresentaram uma melhoria significativa.
Posto isto, os nossos resultados nao vao ao encontro dos do estudo de Ocete et al. (2020),
sendo que estes autores apontam para que os alunos sem contacto prévio t€m atitudes

menos positivas comparativamente com os alunos com contacto prévio.

Em relagdo as variaveis Nivel de Competitividade e Género, podemos verificar que nao

existiram diferencas significativas entre o momento pré-teste € o momento pods-teste,
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denotando que o sexo nao foi modulador do impacto da semana paralimpico em fungao

do nivel competitivo dos alunos.

Tendo em consideragdo os testes realizados no presente estudo, podemos interpretar que
para obter resultados mais significativos poderiam ser necessarias algumas alteragdes na
metodologia, tais como: um maior numero de amostra, o grupo de controlo ter aulas num
local diferente ao do grupo experimental, o programa de interven¢do ser mais longo, o

grupo experimental ter um contacto real com pessoas com deficiéncia, etc.
5. Conclusoes

Na realizacdo da presente investigagdo, que teve o objetivo de compreender qual o
impacto de uma semana paralimpica nas percecdes dos alunos da EBVB face a inclusao
na aula de EF considerando o nivel de competitividade, foi possivel entender que mesmo
nao tendo havido diferencas significativas nas perce¢oes dos alunos apds o programa de

intervengdo, a maioria dos alunos da escola apresenta atitudes inclusivas.

A andlise dos resultados obtidos permitiu compreender que ndo existem diferencas
significativas relativamente as atitudes entre os alunos que se consideram muito
competitivos, 0s que se consideram mais ou menos competitivos € 0s que nao se
consideram competitivos. Desta forma, comparando com a literatura existente sobre o
respetivo tema, ndo foi possivel evidenciar os resultados da maioria dos estudos que
indicam que os alunos que se consideram muito competitivos tém atitudes menos
positivas comparativamente com os restantes alunos.

Também, quando comparado o momento do pré-teste com o momento do pos-teste nao
foi possivel verificar diferengas significativas no grupo que foi sujeito ao programa de
intervengdo. O mesmo se verificou quando agrupadas as variaveis do género e do contacto
prévio com familiares ou amigos com deficiéncias com a variavel de nivel de

competitividade.

Posto isto, podemos entender que fatores como o baixo nimero de participantes, o
tamanho da escola, o baixo nimero total de alunos na escola, a existéncia de alunos com
EE na escola e o grupo de controlo se encontrar na mesma escola que o grupo
experimental podem estar associados a inexisténcia de diferengas significativas entre os

grupos de alunos.
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Embora se tenha verificado que os alunos pertencentes 8 EBVB apresentam atitudes
positivas face a inclusdo de alunos com deficiéncia num contexto de aula de EF,
reforcamos a importancia de se realizarem mais estudo deste cariz e de continuar a

sensibilizar as comunidades escolares para praticas inclusivas.
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Conclusao

O momento que se procede a realizacdio do EP e que finaliza todo processo de
aprendizagem ocorrido ao longo de cinco anos permite que haja uma reflexdo e um
balanco final sobre o sucedido. Neste sentido, ¢ possivel concluir que as experiéncias
vivenciadas ao longo deste ano letivo foram extramente positivas e benéficas para a futura

vida profissional e pessoal.

As expetativas inicias e as que foram surgindo a medida que foram sendo alcangadas
diversas metas, permitiram desenvolver a capacidade de proatividade e, desta forma,

impedir que existissem momentos de acomodacao.

O sucesso alcangado ao longo do EP deve-se também ao trabalho de cooperacgao realizado
pelo NEVB e por todo o apoio dado pela comunidade da EBVB, pelo Professor
Orientador Rui Luzio e pelo Professor Orientador Doutor Alain Massart. O facto de
estarmos a conviver com pessoas experientes na area do ensino permitiram-nos crescer

enquanto profissionais da respetiva area.

O desempenho de qualquer profissdo deve-se caraterizar por uma constante pratica ético-
profissional e, como tal, da mesma forma que o trabalho desenvolvido ao longo do ano
letivo se baseou nestes fundamentos, temos a nog¢ao que para alcangar futuros resultados

de exceléncia serd importante manter a mesma postura.

Para finalizar, compreendemos que o EP serd um marco muito importante nas nossas
vidas e que nos acompanhara em todo o nosso futuro. Embora atualmente vivamos numa
fase muito incerta devido a pandemia, temos a certeza de que iremos encarar o futuro da
mesma forma que encardmos este ano letivo, sem a no¢do do que nos esperava, mas com

ambicdo e vontade de fazer o nosso melhor em prol do ensino e da populacao.
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Anexo I — Ficha Individual do Aluno

Yy = #9 REPUBLICA
’\( . Ministério da Educacio ? PORTUGUESA

AN AIELA Escola EB 2,3 Vilarinho do Bairro 2020/2021 Hieagho

FICHA INDIVIDUAL DE ALUNO

1. Identificacao de Aluno
1.1. Nome:

1.2. Ano®: __
1.3. Turma:°__
1.4. N.%

1.5. Data de Nascimento:
1.6. Morada:
1.7. Freguesia:
1.8. Concelho:
1.9. Email:

2. Agregado Familiar

Grau de

Idade Habilitagdes Literarias Profissao
Parentesco

2.1. Encarregado de Educacio:
2.1.1. Grau de Parentesco:
2.1.2. Idade:

2.1.3. Nome:

3. Meio de Transporte

3.1. Habitualmente, como ¢ que te deslocas para a escola?
A pé o Mota o

Automovel O Bicicleta O
Transporte piblico O

3.2. Quanto tempo demoras a chegar a escola? minutos.

4, Saude e Habitos de Higiene

4.1. Tens alguma dificuldade de audigdo? Sim 0 Néo O

4.2. Tens dificuldades de visao? Sim 0 Néo O

4.3. Tens alguma doenca cronica ou problema de saude? Sim O Néo O
4.3.1. Se sim, qual/quais?

4.4, Tiveste alguma lesdo desportiva recentemente? Sim 0 Néio O
4.4.1. Sesim:

44.1.1. Oqud?
44.12. E quando?

Paginaldes
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I AS Ministério da Educaco ?j REPUBLICA

AGRUSAMENTO DE ESCOLAS

ANADI Escola EB 2,3 Vilarinho do Bairro 2020/2021 eoucAfAo

5. Vida Escolar

5.1. Gostas de frequentar a escola? Sim 0 Nio O
5.2. O que mais gostas na escola?
Convivio com os teus colegas O Fazer novos amigos O Aprender O

Professores 0 Tempos livres 0 Qutro motivo? 0 Qual?

5.3. O que menos gostas na Escola?

Das Aulas 0 Dos Colegas 0 Intervalo 0 Professores 0 Outro? 0 Qual?

5.4. O que gostarias que a escola tivesse e nao tem?

5.5. Ja reprovaste alguma vez?

Sim 0 Nio O
5.5.1. Sesim, em que ano(s)?

5.6. Qual a tua disciplina preferida?
5.7. Qual a(s) disciplina(s) em que tens mais dificuldades?
5.8. Quais as razoes para essas dificuldades:

Falta de estudo 0 Dificuldades de compreensdo 0 Ensino dos professores O

Falta de interesse 0 Pouco tempo para aprender a matéria O Problemas de saude o

Outra o Qual?
6. Hiabitos de Estudo

6.1. Gostas de estudar? Sim O Nio O

6.2. Com que frequéncia costumas estudar?
Diariamente o0 Regularmente 0 Em vésperas de avaliagdo 0 Nunca O

6.3. Quanto tempo por semana?
6.4. Como gostas de estudar?

Sozinho O Em grupo O
6.5. Qual o teu local de estudo habitual?

Escola o0 Casa 0 Outro O Qual?
6.6. Tens ajuda no esclarecimento de duvidas?

Sim O Néo O

6.6.1. Se sim, quem te esclarece as diividas?

Pais 0 Colegas O Amigos O Irmaos OProfessores 0 Explicador particular O
6.7. Area que gostavas de seguir no Secundario?
Ciéncias e Tecnologias O Linguas e Humanidades 0 Artes 0 Desporto O

Curso Profissional 0 Outro 0 Qual?

6.8. Que profissio desejas exercer no futuro?
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AGRU3AMENT) DE ESCOLAS

ANADIA Escola EB 2,3 Vilarinho do Bairro 2020/2021

EDUCACAD

7. Alimentaciao
7.1. Quantas refeicoes fazes?
7.2. Que refeicoes fazes diariamente?
Pequeno-almogo 0 Meio da manhd 0 Almogo 0 Lanche 0 Jantar o Ceia 0

7.3. Onde costumas almocar?
Casa 0 Cantina da escola 0 Bar da escola 0 Café o Nio almogo O

8. Tempos Livres

8.1. Ordena (1 a 5) as atividades de tempos livres a que dedicas mais tempo:

1 — Passo pouco tempo

2 —Passo algum tempo

3 — Passo com alguma frequéncia
4 — Passo muito tempo

5 — Passo com muita frequéncia

Ver Televisao Ir as compras

Praticar Desporto Ouvir Miisica

Conversar com amigos Auxilio dos familiares

Ler Estar sozinho, isolado
Computador Ir ao cinema/teatro/concertos
Redes Sociais Playstation (outro)

Fazer trabalhos escolares Outro:

8.2. Lista as 3 redes socais que mais utilizas diariamente:

8.3. Quantas horas passas nas redes sociais?

9. Habitos Desportivos

9.1. Praticas algum desporto (fora da escola)? Sim O Néo O
9.1.1. Sesim, qual/ quais?
9.1.2. Quanto tempo passas por semana?
9.1.3. Se niio porqué?

10. Na Educacao Fisica na Escola

10.1. Desde quando tens E.F. na escola?
Pré-Primaria 0 1° Cicloo 2° Ciclo O
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PORTUGUESA
Escola EB 2,3 Vilarinho do Bairro 2020/2021 Hudghe

10.2. Que mais gostas na aula de Educacio Fisica.
Beneficios para asaude 0 Experimentar novas modalidadeso

Aprender e evoluir nas varias Matérias lecionadas 0 Ajuda a libertar o stress O

Convivéncia com os colegas/ Trabalho de equipa O Praticar Desporto O

10.3. Que menos gostas na aula de Educacao Fisica.
Jogos Desportivos Coletivos 0O Jogos Desportivos Individuais O
Jogos Tradicionais: Ex: jogo do mata, jogo da bola ao Capitdo DAquecimento O
Correr/ Praticar exercicio fisico 0 Alongamentos O

10.4. Qual a nota final que tiveste no ano passado a Educacio Fisica? _
10.5. O ano passado estiveste envolvido no Desporto Escolar? Sim 0 Néao O

10.5.1. Se sim, em qual/quais modalidades?

10.6. Na tua opinido qual a utilidade da Educacao Fisica na escola?
Beneficios para a saide O Preparacao/ aptidao Fisica O
Aprendizagem de novos desportos 0 Controlo de peso O

10.7. Quais as modalidades que gostavas de praticar (Educaciio Fisica)?

Futebol Ténis
Voleibol Patinagem
Andebol Ginastica solo
Basquetebol Ginastica acrobética
Tag Rugby Ginastica de aparelhos
Badminton Atletismo
Natagdo Danca

10.8. Quais as modalidades que NAO gostavas de praticar (Educacio Fisica)?

Futebol Ténis
Voleibol Patinagem
Andebol Ginastica solo
Basquetebol Ginastica acrobatica
Tag Rugby Ginastica de aparelhos
Badminton Atletismo
Natagao Danca

11.Durante a Quarentena

11.1. Conseguiste realizar atividade fisica (caminhar, corrida, andar de

bicicleta, etc) Sim O Nio O

11.1.1. Se sim, 0 qué? __

11.2. Durante as aulas de online, conseguiste assistir a todas as aulas?

Sim O

11.2.1. Se nao, porqué?

Pagina 4 de 5
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11.3. Quais foram as tuas maiores dificuldades durante as aulas online?

11.4. Consideras que tiveste sucesso escolar durantes as aulas online?
Sim O Nio O
11.5. Em relagio as aulas de Educacio Fisica, achas que estas foram

proveitosas? Sim o0 Nao O
11.5.1. Se ndo, porqué?

11.6. Que consideras que poderia ter sido melhorado durante as aulas

online?

12. Qualidades dos Docentes

12.1. Aponta as qualidades que mais aprecias num
professor?Exigéncia 0 Pontualidade O Comunicagao (explicar
bem) O Ser justo O Compreensivo O Sentido de humor O

Simpatia O OutrasO Quais?

Obrigado pela tua colaboracio!
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Anexo II — Plano Anual

y A Ministério da Educagio REPUBLICA 5
ii‘ii‘&‘b'f"d ¥ e PP eGUEsA CALENDARIZACAO ANO LETIVO 2020-2021
GRUPO DE EDUCACAQ FISICA AEA
1 1 i) 1 1 1 1 C. Fisica 1 1 1
3 2 2 Gnenmca 2 Miefimo IT 2 2 2 2 2 3 Danga 2T
3 3 3 3 2 3 g Volehbal + C. Fisica &l 3 Danga 3
4 4 4 21 4 4 4 4 P 4 4
5 s 1 - 5 5 5 5 5 Velenal 5 vastdar | &
6 6 6 6 6 Voleibal 2T 6 8 6 6 6
T 7 2T i ¥ £ i i 7 Futehal 2T 7 7 Vasibal
[ 8 B 8 3 8 | Apresentaco E@A | 8 . Fisia B 8 8
5 ] 9 Afetisma k] Badminion 2T el 9 8 ] 9 ] Futshol 2T
10 10 10 10 10 10| Futebal*#C Fisica | 10 Dangs + C. Fisica 10 10 Futebal 10
11 11 i1 QOnentagio 2T 1 11 Dangs 11 11 11 11 11
12 12 Atletismo 12 12 12 12 12 12 Samana Paralimpics 12 Danca 2T 12
13 13 13 13 13 Fuenal 27 13 13 13 13 ﬁ 13
14 14 Badminon 2T 14 14 Orientacio 14 14 14 14 | Semana Paralimpics 21 | 14 14 Dangs
15 15 15 15 15 15 C.Fisica 15 C. Fisica 15 15 15
16 16 16 Alletismo 16 Badminton 2T 16 16 16 16 16 16 \olaibal 2T
17 17 17 17 1) 17| Futebol +C Fisica | 17 Badminton + C. Fisica 17 17 Valeibal 17
18 18 18 i 18 Final do 12 Perioda 18 Voleibal 18 18 18 18 18
19 19 Orientagia 18 19 19 18 19 19 Futebal 19 Futebal 2T 19
20 20 20 20 20 Danga 2T 20 20 20 20 20
21| Apresentagso 21 Atietisma 2T 21 21 2 21 Danga 2T 21 21 Futebdl
22 22 22 22 C. Fisica 22 C. Fisica 22 22 22
23 Fitescoia 2T 23 23 Orientagho 23 23 23 23 23 AutoAvaliacho
24 24 24 24 \oleibal + G, Fisica | 24 Atistisma + C. Fisica 24 24 Dangs 24
25 25 25 Afetisma 2T N 25 25 25 25
26 26 Atlefisma 26 26 26 26 Vel 26 Voleibal 2T 26
27 27 27 27 27 27 27 27
28 Fitescala 28 o f0 2T 28 28 28] 28 Futebol 2T 28 28
28 28 28 28 29 29 29 29
30| Fitescola/ Atiefsma | 30 30 30 30 30 £ 30 Final de Ano
il 3 P 3 Futebol
Danga (14)
Atletismo (11} ne aulas Aulas p/ periodo Matérias por periodo e nre de aulas
Badminton (12) BoA 100 aulas 10 33 Apresentacdo (1), Fitescola (4), Bad {12), Orientag3o (8), Atletismo Corridas (11)
Futebol {15) 28 97 aulas 20 30 Voleibol (3), Danga (3), Futebol (3), E@A(21)
Volei (15) 8eC 98 aulas L 30 Voleibol (12), Futebol (12), Danga (12)
Orientacdo (8) 9oA 98 aulas * As aulas de 45' sdo para dar maior énfase & condigdo fisica
928 96 aulas
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Anexo III — Plano por Periodo

PLANO ANUAL: 8°B

ANO LETVO 2020/2021
PERIODO LETIVO 1°* PERIODO
Més SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
N® Aula 1 2e3d 4 5ed Teéd g 10e 11 12 13e14 7i7 16e17 18 19e 20 21 22e23 24 25e26 27 28e29 30e 3 32e33 34 35e36
p! Periodo 1 1 2 2 ) 4 4 % 5 6 (] i T 8 8 ] 9 10 10 11 12 13 13 %
Dia do Més 21 23 28 30 T 12 14 18 21 26 28 2 4 ] i 16 18 23 25 2 g 14 16 %
Dia da Semana Seg Qua Seg Qua Qua Seg Qua Seq Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua Qua Qua Seg Qua E
Unidade Didatica Apr Fitesc | Fitesc | FitAtl Bad Atl Bad Ori Al Al Ori Ori Bad Atl Ori All Bad Ori Al All Bad Ori Bad ‘,E
Espago de Aula Exterior 1/ Pavilhdo Exterior 1/ Pavilhdo Exterior 1/ Pavilhdo Exterior 1/ Pavilhao
PERIODO LETIVO 2° PERIODO
Més JANEIRO FEVEREIRO MARCO
N® Aula El 38e39 40 41e4d2 43 44 e 45 46 47 e 48 49 50e51 52 53e 54 55 56 e 57 58 58 e 60 61 62e63 @
S pl Periodo 1 il 2 2 g 2 G L 8 8 g L) 10 10 11 11 12 12 _%
Dia do Més 4 6 11 13 18 20 8 i0 22 24 1 2 8 10 15 i 2 24 r-'u;
Dia da Semana Seqg Qua Seg Qua Seg Qua Seq Qua Seq Qua Seg Qua Seq Qua Seq Qua Seg Qua :g
Unidade Didatica Fut Vol Dan Fut Vol Dan | Apr E@A Fut'Con | Con. F | FutCon. | Con.F |Val/lCon | Con. F |VolCon.| Con. F | Bad/Con. | Con. F [ AfliCon L
Espago de Aula Exterior 1 / Pavilhao Zoom Zoom
PERIODO LETIVO 32 PERIODO
Més ABRIL MAIO JUNHO
N* Aula 64 65 e 66 67 68 e 69 70 Tle72 73 T4e75 76 Tie7s8 79 B0e 81 82 8leBd 85 86 e 87 =] B9e 00 il 92 e83 a4 05 e 96 o7 98 09 "
Semana p/ Periodo 1 o 2 2 3 3 4 4 5 5 ] 6 I i B ] 9 9 10 10 11 11 il 11 =
Dia do Més 5 i 12 14 19 il 26 28 3 ] 10 12 17 18 24 26 Eil 2 7 ] 14 16 2 23 g
Dia da Semana Seg Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua Seq Qua Seqg Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua Seg Qua %
Unidade Didatica Vol Fut Par Par Fut Dan Vel Fut Dan Val Fut Dan Vol Fut Dan Vol Fut Dan Vol Fut Dan Vol Fut Dan 5
Espaco de Aula Exterior 1/ Pavilhdo Exterior 1/ Pavihao Exterior 1/ Pavilhao
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Anexo IV — Extensao de Conteudos (Exemplo)

Plano de Aula N.* 37 41e42 | 65e66 70 T4e75 79 83 e84 88 92 e93 a7
Aula da UD.n° 1 2e3 4e5 [ Ted 9 10e11 12 13e14 15
DATA 04/jani21 13/jan/21 | O7/abri21 19/abrf21 | 28/abr/21 | 10/mai/21 | 19%maii21 | 31/maii21 | 09/4un/21 | 21fun21
Avaliacio AD. AF. AF. AF. AF AF. AF. AF. AF. AS,
Habilidades Motor:
Passe | ] & @ G (& A
Rececio | € C E A
Conducio de bola | € € E A
Remate & E (& A
Técnica =
Finta E C (2 A
Drible @ (o C A
Cabeceamento & & (&3 A
Posicionamento GR (g € € A
Desmarcacies C (58 A
Ocupagio racional c c A
do espaco
At. Ofensiva Penetracio & € A
Cobertura ofensiva c c A
Tatica Mobilidade = C A
Intercecio &) [ A
AL Contencio & € A
Defensiva | Cobertura defensiva c c A
Equilibrio C E A
Cultura Desportiva
Histoéria X
Regras de Jogo X X X X
Regulame = =
o Linhas e Zonas e:specuicas X X X X
Sinalética do Arbitro X X X X
Critérios de Av. / Normas e Conduta X X X X X X X X X X
Terminologia X X X X X X X X X X
Aspetos Fisiologicos e Condicido Fisica
. Forca X X X
Capacidades T
Condicionais Resisténcia X X X X
Velocidade X X X X
Capacidades Reagdo L 2
Coo]:denativas Agilidade X X X
Coordenacio X X X X

Conceitos Psico-Sociais

Cooperacio

Respeito

Empenho

Atengdo

Motivacdo

Competéncias desenvolvidas em todas as aulas

Legenda

Introdugdo

Execucdo

Consalidacdo

Avaliagdo
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Anexo V — Quadro Resumo e Estratégias de Ensino (Exemplo)

Matérias
Nucleares Nivel Conteundos Acio técnica/tatica
/Alternativas
1) Coopera com os companheiros; 2)
Tdentifica oz sinaiz de arbitrasem 2 trata com
igval cordialidads = Enquadra-s= ofznsivaments (4.1): Ramata_ se consesuir posigio vantajoza (4.1.2); Devolwve a bola
Parte do rezpeito os companheiros 2 os adversirios, (4.1.5); Logo que a sua aquipa perds 2 posse da bola(4.3):  Colabora com vm companheiro (4.3.2);
Futebol avitando acpes que ponham em risco asua | Facha a: linhas d= passa (4.3.3); Ajusta 2 sz posigio defensiva (compensagio) (4.3.5); Como guarda-
Avangado integridada fisica; 3) Conhece o objectivo do | redes, enquadra-se com a bola (4.4); 2) recepio = controlo da bola, b) remate, ) remate de cabega, d)
joeo, a fungio e o modo de execugdo das condugdo da bola, &) drible, f) passe, ) finta, 1) intercepgio & m) desarme. (3)
principais acgdes técnico-tdcticas 2 as
suas principais regras.

Materias
Nucleares/
Alternativas

Estratégias de Ensino

Modelos de Ensino

Funcio
Dvidatica

Futebol

Slaills tecnicos individuais; Jogos reduzidos &
condicionados; Percursos; Circuitos
técnicos, fisicos, taticos 2 conjuntos.

Wpdelo de Instrugio Dhrsta
(MDY, Moedelos de Ensino
entre Paras (MEEP).

Exercitagio;
Consolidagio:
Avaliagio:

Futebol

Propostas de Exerdicios

Decisdes de Ajustamento

Exercicio 1

N

Lot

5‘]

Percurso técnico:

- Os alunos comegam em duas filas, localizadas nos dois cantos
opostos e, imciando um aluno de cada fila a0 mesmo tempo realizam
o percurso referido

1- Passe;

2-Receciio;

3-Remate

4- Cabeceamento,

5-Posigio GR;

6- Condugdo de Bola;

7-Fmta

Exercicio 2

LEEER

2

Jogo reduzido condicionado GR+1x1+2+GR

- Os alunos realizam uma situagdo de 1x1+2 apoles com o objetivo de
marcar golo. Sempre que existir um remate, seja com sucesso ou sem
sucesso, saem o0s alunos que estavam em agdo @ entram 3 de cada fila,
sendo que 0 primeiro vai para a baliza, o segundo va1 para apoo e 0
terceiro vai para o corredor central

Exercicio 3

| i |

f4 44

Jogo reduzido condicionado GR+2x1+GR.

- Os alunos realizam uma situagdo de 2x1 com o objetivo de marcar
golo Sempre que existir um remate, seja com sucesso ot sem
sucesso, a rotagdo serd feita somente com os colegas do seumeio
campo, com o GR a entrar para jogador de campo € o que se encontra
4 mais tempo no mesmo (no exemplo da equipa azul) vai para o fim
da sua fila. Na primeira fase do exercicio a equipa azul joga sempre
em supenoridade numérica e depois trocamos.

Exercicio 4

Circuito de Passe, Rececio, Conducdo, Finta, Remate e GR

- Enquanto 5 alunos realizam passe (Variantes: Passe a andar a roda:
Passe com tabela*, Passe curto e longo®) os restantes estdo
organizados em 3 filas, sendo que sai sempre um de cada vez com o
abjetivo de fintar um defesa passivo e de marcar golo. A rotagio serd
feita com o defesa passivo a 1r para o fim da fila e o aluno que
rematou vai para defesa passivo. Ao fim de cinco mimutos, 5 alunos
vilo para a estagdo do passe e os que 13 estavam vém para a outra

Exercicio §

—

T 1t

Cabeceamento

-4 filas, em que as 2 da linha final tém bolas e langam para os
jogadores da fila que se encontra na diagonal oposta cabecearem A
rotagio sera feita para a direita
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Anexo VI — Grelha de Avaliacao Formativa Inicial (Exemplo)

Ministério da Educacio

£

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAD

FUTEBOL
e Notne i PASSE RECEGAQ CONDUGAO REMATE FINTA SHENEL IR POSICAO GR PRINCIPIOS it i MEDLA
s : g 0 OFENSIVOS DEFENSIVOS
1 Aluno
2 Aluno
3 Aluno
4 Aluno
5 Aluno
0-19% q Nio realiza
20-49% 2 Realiza ¢/ grande dificuldade
50-69% 3 Realiza ¢/ alguma dificuldade
70-89% 4 Realiza bem
90 - 100% 5 Realiza muito bem
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Anexo VII — Grelha de Avaliacao Formativa (Exemplo)

’ \( REPUBLICA
PORTUGUESA
K"ﬁ"? F r“ih"'ﬁ fDUCAC_AG
Avaliacao Formativa de Futebol
Area das Atividades Fisicas
0-100% 0-100% 0-100% 0-100% 0-100% 0-100% 0-100% 0-100% 0-100%
; ; ¥ - ~ PRINCIPIOS | PRINCIPIOS
Datas Alunos / Contetdos PASSE:RECECAO: CONDUCAO : REMATE : FINTA CABECEAMENTO : POSICAO GR OFENSIVOS | DEFENSIVOS
Aluno
Aluno : i : i : : 5
Aluno
Aluno
Aluno
0-19% 1 Nao realiza
20 - 49% 2 Realiza ¢/ grande dificuldade
50 - 69% 3 Realiza ¢/ alguma dificuldade
70 - 89% 4 Realiza bem
90 - 100% 5 Realiza muito bem
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Anexo VIII — Grelha de Avaliacdo Sumativa (Exemplo)

" Ministério da Educacio PORTUGUESA
ANADIA preprre
Atletismo Total (%) Nota Final Auto
e Nome ACA 10% Média AFAC 20% AAF70% Média i Avaliagio
ACA-1 ACA-2 ACA-3 ACA-4 Ponderada AFAC-1 AFAC-2 Meédia Ponderada ASF ASS+AS+ASF Final 12P

1 |Aluno
2 |Aluno
3 |Aluno
4 |Aluno
5 |Aluno
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Anexo IX — Questionario de autoavaliacio (Ensino Presencial)

Educacao Fisica - Autoavaliagao

Terminado o periodo letivo é tempo de fazeres a reflexdo do teu desempenho ao longo do
mesmo. Sé o mais honesto (a) possivel e responde em cada item.

*Qbrigatorio

1. Nome completo *

2. Numero *

3. AnoeTurma?*

4. Data*
Exemplo: 7 de janeiro de 2019

5. Periodo: *

Atividades Fisicas

89



8.

1.Quanto & realizacdo dos gestos técnicos das diferentes modalidades: *
Marcar apenas uma oval.

") Realizo muito bem os gestos técnicos

:f.l Realizo bem os gestos técnicos
7 Realizo com alguma dificuldade os gestos técnicos
( ﬁ Realizo com grande dificuldade os gestos técnicos

() Néo realizo os gestos técnicos

2.Quanto a aplicacdo dos principios de jogo e aspetos taticos das diferentes
modalidades: *

Marcar apenas uma oval.

() Aplico muito bem os principios de jogo e aspetos téticos

._ Aplico bem os principios de jogo e aspetos taticos

{ 7 Aplico com alguma dificuldade os principios de jogo e aspetos taticos
j' Aplico com grande dificuldade os principios de jogo e aspetos taticos

i N&o aplico os principios de jogo e aspetos taticos

Aptidao Fisica

3.Quanto ao nivel da aptidao fisica: *
Marcar apenas uma oval.

) Revelo muito boa condicao fisica para acompanhar as atividades

_ Revelo boa condigéo fisica para acompanhar as atividades

:' Revelo algumas dificuldades fisicas para acompanhar as atividades
( : ) Revelo grandes dificuldades fisicas para acompanhar as atividades

() Nao revelo boa condigao fisica para acompanhar as atividades

Conhecimentos e Atitudes
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9. 4.Conhecimento dos conteudos tedricos transmitidos: *

Marcar apenas uma oval.

7 Conheco e aplico corretamente as regras, regulamentos e os termos técnico-taticos
das diferentes modalidades

() N&o conhego nem aplico corretamente as regras, regulamentos e os termos
técnico-taticos das diferentes modalidades

10. 5.Conhecimento e compreensao dos processos de desenvolvimento da
condicao fisica como fator de saude: *

Marcar apenas uma oval.

- Conhego e compreendo bem a importancia da pratica de atividades fisicas como
fator de saude

_ N&ao conhego nem compreendo a importancia da pratica de atividades fisicas
como fator de salide

11.  é.Realizacao de relatorios e trabalhos: *

Marcar apenas uma oval.

: Realizo todos os relatorios e trabalhos que me solicitam

) Nao realizo relatérios e trabalhos que me solicitam

12.  7.Quanto a assiduidade e pontualidade: *
Marcar apenas uma oval.

; Sou sempre assiduo e/ou pontual

( : ) Sou frequentemente assiduo e/ou pontual
. ) Sou algumas vezes assiduo e/ou pontual
() Souraramente assiduo e/ou pontual

() Nunca sou assiduo e/ou pontual
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13. 8.Quanto & perseveranca: *

Marcar apenas uma oval.

7__4) Participo sempre de forma empenhada

_':_': Participo frequentemente de forma empenhada
_ Participo algumas vezes de forma empenhada
() Participo raramente de forma empenhada

) Nunca participo de forma empenhada

14. 9.Quanto a autonomia: *

Marcar apenas uma oval.

__ Sou sempre criativo na resolugao de problemas
t:l Resolvo frequentemente os problemas surgidos
() Resolvo algumas vezes os problemas surgidos
j Resolvo raramente os problemas surgidos

~ ) Nunca resolvo os problemas surgidos

15.  10.Quanto a sociabilidade: *

Marcar apenas uma oval.

) Tenho sempre bom relacionamento com o professor e os colegas

i Tenho frequentemente bom relacicnamente com o professor e colegas

: Tenho algumas vezes bom relacionamento com o professor e os colegas

j Tenho raramente bom relacionamento com o professor e os colegas

p 7_ ) Nunca tenho bom relacionamento com o professor e os colegas



16. 11.Quanto a responsabilidade: *
Marcar apenas uma oval.

) Respeito sempre as regras e tenho um comportamento exemplar

| Respeito frequentemente as regras e tenho um bom comportamento
) Respeito as regras e tenho comportamentos desviantes algumas vezes
) Respeito raramente as regras e tenho comportamentos desviantes

) Nunca respeito as regras e tenho comportamentos desviantes

Nivel Final do Periodo

17. 12.Ponderando os itens anteriores, julgo obter o nivel: *

Marcar apenas uma oval.

Apreciacéo Global das Aula de Educacgéo Fisica

18. Faz algum comentario, que consideres pertinente, sobre as aulas de Educacao

Fisica: *
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Anexo X — Questionario de autoavaliacao (Ensino a Distancia)

Autoavaliacao Ensino a Distancia

*Qbrigatorio

1. Nome:*

2. Numero de Aluno: *

3. Turma:

4. Sentiste gosto e interesse pelas atividades realizadas nas aulas de Ensino a
Distancia? *

Marcar apenas uma oval.

) Gostei muito e tive interesse por todas as atividades
) Senti gosto e interesse por algumas atividades

N&o gostei, nem tive interesse pelas atividades realizadas nas aulas
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Quais foram as atividades que mais gostaste nas aulas de Ensino a Distancia? *
Marcar apenas uma oval.

Apresentacdes PPT sobre as modalidades

) Questionarios Kahoot! sobre as modalidades

) Ativagdo geral com danga aerdbica

) Ativagéo geral com PAG

() Circuito de condigo fisica
() Desafio dos Burpees

() Outra:

Consideras que as atividades realizadas no Ensino a Distancia foram exequiveis?

*

Marcar apenas uma oval.
() sim
() Nao

() Talvez

Tiveste constrangimentos/problemas para a realizac@o das aulas de Ensino a
Distancia? Se sim, quais? *

Marcar apenas uma oval.
() Nio

() outra:
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8. O que consideras que poderemos melhorar no futuro relativamente ao Ensino a
Distancia? *

9. Que tarefas consideras que poderemos fazer no futuro relativamente ao Ensino a
Distancia? *

10. Pertinéncia das participacoes *
Marcar apenas uma oval.

:'_J Participo com regularidade e as intervengdes sdo muito pertinentes
!fi'_: Participo com regularidade e as intervengdes séo pertinentes
I"j"‘ Participo pouco, mas as intervengoes sdo pertinentes
_ Participa pouco e as intervengOes sé@o pouco pertinentes

() Nao participo
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11. Concretizacao das atividades e tarefas *
Marcar apenas uma oval.

.: Concretiza as atividades e tarefas com muito boa qualidade

() Concretizo as atividades e tarefas com boa qualidade

() Concretizo as atividades e tarefas com qualidade suficiente

() Concretizo algumas atividades e tarefas com qualidade insuficiente

() N&o concretizo as atividades e tarefas propostas

12.  Aprendizagem e autonomia *
Marcar apenas uma oval.

(") Consegui realizar as aprendizagens de forma auténoma

( _ Consegui realizar a maior parte das aprendizagens sem apoio
|: Consegui realizar as aprendizagens com apoio

() Consegui realizar algumas aprendizagens com apoio

(_ ) Nao realizei nenhuma aprendizagem nem pedi apoio

13. Assiduidade *
Marcar apenas uma oval.

() Estive presente em todas as sessdes sincronas

n_;f‘ Estive presente em quase todas as sessoes sincronas

(_ ) Estive presente em pelo menos metade das sess6es sincronas
() Estive presente em menos de metade das sessdes sincronas

() Ndo estive presente nas sessdes sincronas (sem justificagéo valida)
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14. Cumprimento de prazos *

Marcar apenas uma oval.

() Cumpri sempre com os prazos propostos

() Cumpri quase sempre com 0s prazos propostos
: Cumpri em pelo menos metade os prazos propostos
_ Cumpri em menos de metade os prazos propostos

¢ 7,) N&o cumpri em nenhuma situagdo com os prazos propostos

15.  Que classificacao consideras obter? *
Marcar apenas uma oval.

s
4

)3

)
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Anexo XI — Propostas para a realizacao em regime presencial das aulas praticas de

EF e DE

ATIVIDADES Fi NIVELDE RiSCO ADAPTA( METO! ICAS
Skills técnicos individuais * Uma bola por aluno
com bola para cada aluno s Exercicios individuais
Andebol Jogo reduzido e * Equipas reduzidas
condicionado * 2x1; 3x0, etc.
Jogo formal *_Deve ser evitado
* Exercicios individuais
Sem materials 5 -
R—— * Treino por circuito usando estagBes com pequenos grupos
AptilaalFbica Com materials e/ou maos
“ s Higienizacdo regular dos materials e das mios.
no chio
comispeios « Atividade realizada no exterior
(comprimento e triplo o D e e
salto)
Atletismo Corrida de estafetas, salto
em altirs; lmamentaga * Higienizagdo regular dos materiais e das maos
peso/dardo, (partilha de
materiais)
Skills técnicos individuals + Uma bola por aluno
com bola para cada aluno * Exercicios individuais
Basquetebol Jogo reduzido e s Equipas reduzidas
i * 2x1; 3x0, etc.
Jogo formal e 3x3 * Deve ser evitado
Danca :'::;::;:E ol darice * Distanciamento de 3m
Danga a pares & Deve serevitada
———— + Higienizar o tapete (se possivel) e as méos do aluno antese depols de cada
Desportos de combate nos tapetes (quedas) . Umu‘:;z:i“m i
Qurl) Imobilizacdes, projecdes e )
luta (contacto fisico; * Demsasitadd
. Pitila de rerios s Barce * Atividade realizada no exterior
Desportos Nauticos * Higienizacdo regular dos materiais e das mios
(Remo, SUP) Ergémetros e bicicletas o Afastamento dos ergdmetros e bicicletas (3m)
estdticas *_Higienizagio regular dos materiais e das méos
Desportos de raguetes Volante/bola cireula entre + Higienizacho regular dovolante/bola de ténis de mesa e das m&os
(Badminton, Ténis de Seierics  Hiplasil bos - v et !
Mesa) igienizar os cabos das raquetes ou uso exclusivo de raquete pessoal
Skills técnicos individuais * Uma bola por aluno
com bola para cada aluno » Exercicios individuais
Futsal Jogo reduzido e * Equipas reduzidas
ici * 2x1; 30, etc.
Jogo formal » Deve ser evitado

Gindstica de solo

Cada aluno utiliza um
tapete

* Higienizar o tapete (se possivel) e as mios do aluno antes e depois de cada

utilizagdo

Gindstica de aparelhos

Minitrampolim, trave

Promover distanciamento entre alunos

Bogue, Plinto, Paralelas
simétricas

Grupo reduzido de alunos
Cabega do boque/plinto coberto por uma capa de protecdo que é
substituida apés cada aula

Higienizagdo regular das maos

Gindstica acrobdtica

Contacto entre alunos, por
vezes, face a face

Devem ser evitada

Com distanciamento fisico
@sem troca de materiais

Promover o distanciamento entre os alunos

Jogos pré-desportivos

Grupos reduzidos com
troca de materiais

Jogo reduzido e condicionado

S » Desinfecio das maos antes de entrar no cais da piscina
Natacio Sluxice por pista * Numero reduzido de alunos por pista
+ Uso obrigatério de beulos de nataglo
i * Espagoamplo
Patinagem ::d;::;": :::::E':" par * Higienizacdo regular das mdos e do material
* Sempre que possivel usar patins e capacete pessoal
PTE R e cEer e * Atividade realizada no exterior
Orientagao eEirtor * Cartas de orientagdo e cartbes de controlo individuais ou plastificados e
higienizados
Skills técnicos individuais * Uma bola por aluno
com bola para cada aluno * Exercicios individuais
Voleibol Jogo reduzido e & Equipas reduzidas
ionady * Naorealizar o bloco
- Jogo formal * Deve ser evitado
Modalidades alternativas
Beisebol/Softebol Partilha de material * Versdo da modalidade com bola de futebol
» Higienizagdo regular das mios e do material
Partilha d terial
Corfbol AT ® Grupos reduzidos
Fresbee Partilha de material » Higienizagdo regular das méos e do material
Futevdlei Partilha de material * Higienizagdo regular das maos e do material
Giravolei Partilha de material * Higienizagdo regular das mdos e do material
pedestrianismo . ::'t"::::e reslizadano + Caminhadas no exterior
o * Higienizacdo regular das mios e do material
r aluns
Rope skipping Usia conta paraking » Distanciamento entre alunos
» Higienizacio regular das mios e do material
Tag Rughy Partilha de material
B Rughy * _Evitar contacto entre os alunos
Tiro com arco Partilha de material % Gm?‘i’ rfdmd“
+ D das setas e arco
Legenda Risco ndo incrementado; Risco potencialmente incr Wl Risco i itado

(Nivel de risco adotado da proposta da SPEF & CNAPEF - Propostos para o realizagdo em regime presencial des aulas praticas de EF e do DE)
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Anexo XII — Aciao de Formacao “Orientacio aplicada”

q EEIy = REPUBLICA
{ Ministério da Educagao 7 PORTUGUESA

coscous el
DIA £OUCACAO

i
z!

ORIENTACAO APLICADA

CERTIFICADO DA ACAO DE FORMACAQ

Esteve presente na Agao de Formagdo de curta duragéo nao creditada promovida pelo
Grupo Disciplinar de Educacao Fisica do Agrupamento de Escola de Anadia em parceria
com a Federagdo Portuguesa de Orientagdo e o Clube Saca Trilhos no dia 21 de

outubro 2021 com a duragdo de 3 horas.

0 represent&n&"ﬁc’g&q‘da Disciplina Educacdo Fisica
o o

Rui Luzio:;

Rua Almas das Domingas, n.° 4 — 3780-299 ANADIA - ®Geral 231 519 050 &Fax 231519059 @Email: direccao@aeanadia.pt

1
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Anexo XIII — Seminario “COMEDIG - Competéncias de Literacia Digital e
Mediatica em Portugal”

l CERTIFICADO

COMEDIG

Certifica-se que Emanuel Filipe Ribeiro Monteiro participou no

semindrio COMEDIG - Competéncias de Literacia Digital e

>a Mediatica em Portugal, organizado no &mbito do projeto COMEDIG
em FortL “ E (PTDC/CED-EDG/32560/2017), que teve lugar no dia 6 de novembro
6 novembro 2020 - de 2020.
Faculdade de Psicologia e de Ciéncias
da Educacéo da Universidade de Coimbra Coimbra, 6 de novembro de 2020.

G A Organizagé&o

>

@ CBTNERA FCT  covesre, 05620 Il
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Anexo XIV — Acao de Formacao “Oportunidades da Educaciao Olimpica em
Contexto Escolar”

EDUCACAO

OLIMPICA EDUCACAO OLIMAPICA

| TUNIDADES DA
@ OPORTUNIDADES
L EM CONTEXTO ESCOLAR

Certifica-se que
Emanuel Filipe

participou no webinar
“Oportunidades da Educacao
Olimpica em Contexto Escolar”,
que se realizou no dia 18 de janeiro
de 2021, organizado pelo
Comité Olimpico de Portugal.

Lisboa, 18 de janeiro de 2021

=

—=_

José Manuel Constantino
Presidente
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Anexo XV — Acao de formacio “Boas praticas na Educacgao Fisica e no Desporto
para criancas e jovens”

U ...
—AE

BOAS PRATICAS
NA EDUCACAO Fi_
E NO DESPOR

Acdo de curta duragdo creditada

535:N§RIANCAS 3 BOAS PRATICAS EM TEMPO DE
PANDEMIA

rCertiﬁcado de Participagao

A APEF Aveiro, certifica que:

,Ewum& 2 AY

da ( escola/Agrupamento), do Grupo de Docéncia n® (b)) Educagdo Fisica, participou na agdo de formacdo designada “ Boas Praticas em

Tempo de Pandemia” no dmbito das “Boas Praticas Na Educagdo Fisica e no Desporto para criangas e jovens” promovida pela APEF Aveiro, que
* CARLOS COUTO

« DENISE MORAIS
» IDALIA SA CHAVES

decorreu no dia, 10 de margo, com a duragdo de 3 horas.

Aveiro, 10 de margo de 2021 i K
Apoios: » ANTONIO BECA
) : * RUI NEVES
o -
r oS e g)
wor, = &

-l
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Anexo XVI — Acao de formacao “X Forum Internacional das Ciéncias de

Educacio Fisica”

' d UNIVERS|DADE DE COIMBRA
FACULDADE DE CIENCIAS DO DESPORTO E EDUCAGAQ FISICA

MESTRADO EM ENSINO DE EDUCAGAO FISICA NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO  c6HiNisiA
FCDEFUC
P |

X FORUM INTERNACIONAL DAS CIENCIAS

oA DA EDUCACAO FISICA
(CF ENSINAR E FORMAR EM EDUCAGAOQ FISICA DURANTE A PANDEMIA

CERTIFICADO

EMANUEL FILIPE RIBEIRO MONTEIRO

PARTICIPOU NO X FORUM INTERNACIONAL DAS CIENCIAS DA EDUCAGAQ FISICA COM
O TEMA ENSINAR E FORMAR EM EDUCAGAO FiSICA DURANTE A PANDEMIA.

COIMBRA, 16 DE ABRIL DE 2021

A COORDENADORA DO MEEFEBS
(Elsa Ribeiro-Silva)

ORGANIZACAO
ELSA RIBEIRO-SILVA (COORD.) + CATARINA AMORIM + LIDIANE PICOLI LIMA + MARIANA SOUSA
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Apeéndices



A

AGIUBAMENTO DE ESCOLAS

A PORTUGUESA

Apéndice I — Exemplo de um plano de aula

REPUBLICA

Escola Basica dos 22 e 32 Ciclos de Vilarinho do Bairro

A N A D I A EDUCACAOD
Plano de Aula
Aula n.® 65 e 66 202072021 Turma:
i 3.° Periodo i

NdaUD.:4e5 Objetivos da aula Funcao Didatica 8B
Data: 06/04/2021 ® Introdugdo as técnicas: Passe, Introdugio
Hora: 9:00 — 10:30 ey Polumasbls Futebol Material F M
Local: Exterior B;Le:;:gxf; utebo 7 9
Durag:ﬁo aula: 90’ Posicionamento de GR. Bolas, smalizadores e cone ii
Tempo util: 70° o

Justificacdo do plano de aula: Para a 4* e 5* aula de Futebol iremos desenvolver as técnicas base da modalidade,
através de exercicios que permitem aos alunos passarem por diferentes situacoes e estarem muito tempo em contacto
com a bola afravés da realizacdo de acdes técnico-taticos. Desta forma, iniciaremos a aula com a apresentacio dos
objetivos e organizacio da aula e realizarei questdes relacionados sobre o jogo de Futebol.
Para iniciar a parte pratica da aula faremos o PAG, o tipo I. De seguida, com o material ja organizado e para ter o
maior tempo de empenhamento motor possivel, faremos um circuito técnico em que os alunos terdo uma estagdo
com passe e rececdo e outra estacdo com finta, finalizacdo, conducéo de bola e posicionamento GR. Posteriormente,
faremos um exercicio de cabeceamento, de forma isolada, para conseguir dar mais feedback direcionado para a
respetiva técnica. Para terminar a parte pritica, faremos um retorno a calma com alongamentos.
Por fim, faremos uma revisfio dos contetidos lecionados e da aula em geral.

?TPPO ‘ Objetivos Descricdo da Tarefa / Esquema Unilcneg Ig;:;‘:,é Palayras: %;[:):;]cil:::::
Parte Inicial
* O professor refere qual a organizacéo da aula, referindo
o0s objetivos e fazendo uma relagdo com os conteudos
abordados na aula anterior. O aluno:
Apresentacio dos | e Questdes:
= = objetivos e - Objetivo do jogo? - Esta emsiléncioe
—| =| organizacio da - Na fase de ataque, como uma equipa se deve dispor no | concentrado a ouvir o
aula campo? professor e responde as
- Em posse de bola e com espaco o que fago? questdes.
- E sem espaco?
- E caso os meus colegas também nao tenham espaco?
Programa de Ativacdo Geral (PAG) tipo I
Predispor o aluno | e Exercicios: Corrida / Elevacdo da perna em extensio / | O aluno:
fisica e Mudancas de direcdo (2x) / Equilibrio numa perna (6x .
- . s Coordenacao
gl g mentalmente para cad‘? pema 10°") / Salto com uma pema e acabar em | - }j:spelha o p;ofessor e e
as tarefas posicio de agachamento (6x cada perna) / | realiza os exercicios como o
seguintes com Agachamento com bragos esticados (8x) / Ponte de | professor pede.
PAG gliteos (8x) / Prancha (30°") / Prancha lateral com
elevacdo da perna (15" cada lado) / Broncos (8x)

Orientador: Rui Luzio

Professor Estagiario: Emanuel Monteiro
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AS]

AGIUPAMENTO DE ESCOLAS

ANADIA

% PORTUGUESA

REPUBLICA

EDUCAGAD

Escola Basica dos 22 e 32 Ciclos de Vilarinho do Bairro

.l . .

) O (.

| |
LT

40

Desenvolvimento
das técnicas base

i

Circuito de Passe, Recegdo, Conducdo, Finta, Remate e GR

- Enquanto 5 alunos realizam passe (Variantes: Passe a andar
a roda; passe com tabela*; passe curto e longo*) os restantes
estdo organizados em 3 filas, sendo que sai sempre um de
cada vez com o objetivo de fintar um defesa passivo e de
marcar golo. A rotagdo serd feita com o defesa passivo a ir
para o fim da fila e o aluno que rematou vai para defesa
passivo. Ao fim de cinco minutos, 5 alunos vdo para a
estacdo do passe e os que la estavam vém para a outra
estagdo.

P

4

K5

O aluno:

- Realiza o passe com o
objetivo de fazer a bola
chegar com qualidade ao
colega; a recegdo, permitindo
que a bola fique em boas
condigdes para a proxima
acéio; o remate, acertando no
alvo; o cabeceamento
acertando no alvo; a Posigdo
de GR. procurando impedir o
golo; a conducdo de bola,
mantendo o controlo da
mesma; a finta, passando pelo
obstaculo e sem perder a
posse de bola.

Resisténeia
Agilidade
Forca
Coordenacdo

60°

Desenvolvimento
do cabeceamento

20

Cabeceamento

- 4 filas, em que as 2 da linha final tém bolas e lancam
para os jogadores da fila que se encontra na diagonal
oposta cabecearem. A rotacfio sera feita para a direita.

v g

A A

'l'l'l'"

O aluno:

- Acerta na baliza, através do
contacto com a parte frontal
da cabeca na bola;

- Tenta imprimir forca na bola e
desviar a mesma do GR.

Orientador: Rui Luzio

Professor Estagiirio: Emanuel Monteiro
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[\ ? REPUBLICA 5 . o :
%~ PORTUGUESA Escola Basica dos 22 e 32 Ciclos de Vilarinho do Bairro

AGIUPAMENTO DE ESCOLAS

A N A D I A Eoucacho
Parte Final
O aluno:
in| ;- Retorno acalmae * O professor na frente dos Aalunos, . r_callza - Esté atento e procura Coordenagio
o| N alongamentos estaticos e os alunos tém de o imitar. ;
Alongamentos reproduzir o mesmo
movimento do professor.
O aluno:
Revisdo dos » Breve revisdo sobre os contetidos lecionados na aula
(r?- i contetudos e sobre as capacidades desenvolvidas neste tipo de | - Estad atento ao professor,
lecionados na aula atividade. tira as dividas que tiver e
¢ balango final. responde as questdes.
Balango/Relatério do plano de aula: Apds uma longa pausa de lecionagio pratica da modalidade de Futebol,
retomamos as aulas com o desenvolvimento da componente técnica, exercitando as diversas técnicas base. Para
dar inicio a aula, iniciei com a apresentacdo da semana paralimpica e, de seguida, com a revisdo de contetdos e
apresentacio da aula. Quando questionados, o Hugo e a Inés responderam corretamente e alunos como o Ricardo,
a Camila, o Rodrigo, o Samuel e a Ana procuraram participar neste momento.
Na parte pratica, os objetivos foram alcancados, sendo que os alunos participaram, mantiveram um bom
comportamento e quando ouviram feedbacks, procuraram corrigir os aspetos técnicos.
No retorno a calma, o Diogo, a Iara e a Sara fizeram alongamentos para toda a turma.
No balango de aula, questionei os alunos se tinham gostado da aula e estes afirmaram que sim e de seguida fiz
uma relag¢do com os conteidos abordados e com os objetivos a atingir ao longo do periodo.
Orientador: Rui Luzio Professor Estagiario: Emanuel Monteiro
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Apéndice II — Grelha de Registo da Assiduidade

’ \‘ Escola Basica de Vilarinho do Bairro REPUBLICA
AGRUDAMENTE DE CECOLAS. PORTUGUESA
ANADI eDuCACAD
Folha de Registo da Assiduidade
3° Periodo
8°B Abril Maio Junho
N° Nome 5171121141191 21:26:28| 31 5 110: 1211711912426 31 7 141161 211 23
1 Aluno ENR
2 Aluno PiP
3 Aluno PP
4 Aluno e
] Aluno P:P
Legenda
Nao Realizou NR
Faltou F
Presente P
Atestado/Justificagédo AJ
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Apéndice III — Grelha de Registo do Questionamento

".‘ ‘9 REPUBLICA
g sk FORTUGUESA Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Vilarinho do Bairro
ANADIA epucacho
Tabela de Registo do Questionamento
UD Voleibol Futebol i
- Nr° Meédia
Alunos / Data 05/04/2021 07/04/2021
Aluno 0
Aluno 0
Aluno 0
Aluno 0
Aluno 0

Nao responde

Responde ¢/ grande dificuldade

Responde ¢/ alguma dificuldade

Responde bem

| b | |

Responde muito bem
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Apéndice IV — Grelha de Registo do Material

‘M REPUBLICA

.L,.M‘ : & FORTUGUESA Escola Bésica dos 2° e 3° Ciclos de Vilarinho do Bairro
ANADIA toucagho

Tabela de Registo do Material

Alunos / Data

Aluno

Aluno

Aluno

Aluno

Aluno
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Apéndice V — Cartaz de apresentacao da Sessao de Abertura da Semana
Paralimpica

TIIIIIY.

REFUBLICA
PORTUGUESA

VU G AL

DESPORTO COM TODOS

| SESSAO DE
ABERTURA DA
SEMANA

PARALIMPICA

12 de Abril - 13h

VEM DANCAR. VEM MEXER-TE

Concentracdo no Local: 13h
Apresentacao da Atividade- 13h10
Apresentacao das Coreograflas: 13hl15
Atividade Aerdbica: 13h30
Fim da Atlvidade: 14h

VIS IIIY.
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Apéndice VI — Flyer de apresentacdo da Semana Paralimpica

SEMANA PARALIMPICA
DESPORTO COM TODOS

Em que consiste a Semana Paralimpica?
- Com o principal objetivo de sensibilizar todas as

DESPORTO COM T

- ica de Viiarn : | 5 pessaas da Escola Basica de Vilarinho do E_airno sem

- o especial, aos alunos e professores para a inclusao de
o alunos com deficiéncia, o nucleo de estagio optou por

realizar uma semana em que diversas turmas (uma de

cada ano letivo) tera duas aulas de Desportos Adaptados !

12-15
’ num contexto similar ao dos Jogos Paralimpicos.
- ABRIL DE 2021 s |l o el

s O que é a Inclusdo? .
PR “Inclusdo pode ser interpretada como um notavel -
ph = passo no sentido de conferir ao ser humano o seu efetivo | ‘
" lugar no mundo, olhando-se para a sua circunstancia e “
desejando-se a sua permanéncia no seio da sociedade =
sem qualquer tipo de discriminagdo.” (Garcia, 2017) | = ;w

2 |
L : ‘
S SR .

IN _oaW M o

SEMANA PARALIMPICA SEMANA PARALIMPICA
DESPORTO COM TODOS DESPORTO COM TODOS

Modalidades paralimpicas a lecionar:
Turmas com Semana Paralimpica:

GOALBALL - Desporto coletivo com bola, praticado por
atletas que possuem deficiéncia visual. O objetivo do

Be | | I [ ~.# jogo é lancar a bola com as macs de modo a que esta
9 A 10h45 9 A- 14005 8 B-9h00 7 A-10hd5 5 4 y e
s e entre na baliza do adversario. Cada equipa deve jogar
EE-ma PR FH=N g0-1 com trés jogadores e trés suplentes, sendo obrigatério o
$ B 14h20 6B 16h05 I ! uso de vendas nos olhos por todos os atletas, !
K & i A percecdo da posicao da bola é feita usando os sentidos
Y | Ceriménia de Abertura - Evento de Danga: ““=w . - | dotato e audicio. As linhas do chao sdo o motivo do  jwi
13 Dia 1 de fevereiro de 2021 - ¢ Jjego em que o tato prevalece. A bola possui guizos para 4
s Das 13h00 as 14h00 L1, uso da audicdo, e assim os praticantes podem saber em
5 - | N I quedirecao a bola se move. E um jogo que requer muita |
; Local: l . | ' concentragao e por isse o siléncio dos espectadores e da ! » ‘
- Campo Exterior o equipa ¢ de extrema importancia para o jogo. S |
de baixo. < f
) .‘_i ¥
ST e el . ‘
(e .
IS L T T ———
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ol

P i
| f’c.l.'?

|5

SEMANA PARALIMPICA
DESPORTO COM T0DOS

Modalidades paralimpicas a lecionar:

BOCCIA - Desporto em que o objectivo é colocar as
bolas de cor (seis azuis contra seis vermelhas) o mais
perto possivel de uma bola alvo (bola branca), que é
lancada estrategicamente por um primeiro jogador, para
dentro do recinto de jogo. O Boccia é um desporto
misto, onde nao existe divisao por sexos. Pode ser
jogado individualmente, por pares ou por equipas de
trés jogadores. Este desporto requer dos jogadores
muita concentragdo, coordenacdo, controlo muscular,
precisao, trabalho de equipa, cooperacdo e estratégia.

—— - " i .
o
S A

SEMANA PARALIMPICA
DESPORTO COM T0DOS

Concurso de Fotografia ERA OLIMPICA

LT T T

ol

Visto que 2021 € um ano de Jogos Olimpicos, na Escola
Basica de Vilarinho do Bairro também se realizara uma
atividade que promova os 3 valores olimpicos -
Exceléncia, Respeito e Amizade.

Como tal, sera realizado um concurso que tera como
objetivo cada uma das turmas tirar uma fotegrafia que
espelhe um dos 3 valores, sendo que no final da Semana
Paralimpica expostas as fotografias pela
escola.

serdo

Sl

SEMANA PARALIMPICA
DESPORTO COM TODOS

Modalidades paralimpicas a lecionar:

VOLEIBOL SENTADO - Desporto jogado por duas
equipas de 6 elementos. O objectivo de jogo é fazer a
bola cair no campo adversario. As regras sdo
semelhantes as do voleibol tradicional com algumas
diferencas como por exemplo: é permitido fazer bloco ao

servico adversédrio e o contacto com o chao deve ser
sendo apenas

mantido em toda e qualquer acgao
permitido perdé-lo nos deslocamentos.




Apéndice VII — Cartazes do Projeto ERA Olimpica
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Apéndice VIII — Cartaz de apresentacio do Evento de Orientacio

REPUBLICA
PORTUGUESA

DESPORTO COM TODOS

EVENTO DE
ORIENTACAO
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Apéndice IX — Cartaz de apresentacio do Peddy Paper pelo Coraciao — Ecotrilhos

% REPUBLICA
;@ PORTUGUESA ‘ Foucacio

Escola Basica de Vilarinho do Bairro

PEDDY PAPER PELO CORACAC

DESPORTO COM TODOS

A

19 de Maio de 2021

1° Ciclo - 9:00H as 10:30H - Telheiro
2° Ciclo - 10.50H as 12:30H - Campo de Cima
3° Ciclo - 11:30H as 13:05H - Campo de Baixo
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Apéndice X — Organograma do Projeto Desporto com Todos

Desporto com todos

Escola Basica de Vilarinho do Bairro

[ AS)
1A

ANA

PERCURSO DE ORIENTACAO NA ESCOLA
BASICA DE VILARINHO DO BAIRRO -

28/04/2021
32 Ciclo
SEMANA PARALIMPICA | CAMINHADA PELO
12/04/2021215/04/2021 ___ |NMDESEORISIEENINN  CORACAO—ECOTRILHOS
29 e 32 Ciclo TODOS 19/05/2021
Comunidade Escolar
/ \
iz
ERA OL|’M PICA CERIMONIA DE ABERTURA DA
SEMANA PARALIMPICA — DANCA

12/04/2021 a 15/04/2021
22 e 32 Ciclo

12/04/2021
Comunidade Escolar
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PROVA DE ORIENTACAO

CALENDAS

CAMINHADA PELO CORAGAO -
ECOTRILHOS

CALENDARIZAGAO
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CERIMONIA DE ABERTURA DA SEMANA
PARALIMPICA - DANCA

CALENDARIZAGAO

SEIMIANA PARALIMPICA
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ERA OLIMPICA

ORGANIZ

CALENDARIZACAQ RECURSOS
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Apéndice XI — Mapa Topografico da EBVB

E. B. 2,3 Vilarinho do Bairro

@

Anadia

Municipio da Desporte

I A=}

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

DE ANADIA

I{I Escala: 1:1000
Equidistancia: 2,5m

;"“Bwad

World Orienteering Day
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Apéndice XII — Exemplo de um cartiao de controlo

Tarefa: Aponta as duas letras que se encontram na parte de cima do ponto de controlo.

9 1 3 5 7
10 2 4 6 R1
Hora Chegada: Nome:

Hora Partida:

Tempo Prova:

Escola Basica de

Vilarinho do Bairro
ORIENTACAO

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

ANADIA
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Apéndice XIII — Programa de Ativacao Geral

Minketria da Fucagia

G & 3 Mivagio ©

Aotimgta peal s il e eiasscse
[ s e ;

e e 0 o S

Guais us bernzlizios de ulil cagiio du Alivagio Gera?

ot gl spudens s sl desensalver ¢ oelbnes

- s senal e ssons

g d shvago gl b s e o slslinids

SRS e inefers 2 e A ersiein isier:

5 Jév regeschn da
st el el e 5 malkinse s 4 deserpents e

e s ol come  fecca, paénsin, welsende s corrida o

anmniads e e s e o e o esisiente;

# A misier faien— .
eapucidads dies ko, endics  lzacnetsas de supra s: forgas
s catbwaueivos dugaure et e caco ek disaes wa o,
Leduzady e s de 00s desses esrites st e e
el fice o el e i s s ot s, 00 chabe

i eonl e sy 8 deseeeeivern

rinho da Balr i
§ Séries R-Repeticies €D Comprimento Duraghe
ER Mimbaérin ds Fdsengia e Mmitérin da Fdueagha g
Orientagass para s Ativagio Geral Ativagio Geral = TIPO
Cada cxereicio ne progeama da Ativagio Gesal inelui, por nomma, duas ou s orientagiics associadas, I £ i . a0 mdar de divecao.
As 4 orlentagoes sto:

¥ Cahern em posicie neuralevantada

A

2 min

P ——
& g of ombros
- Omibtos ¢ ancs alithados

e e sy

Couttair @ weaen

> Suelhs sl
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= Jnelhes i Frente da pant s pé
Torsguto eada wser i individual possui algums pomos Gnieos gue s profisseres deven Wil pa st us ses alunes,
irfin ajadar m nreniar sl g dis masmos cim uma baa postin & il o
2 min
§ Seies R-Repetisles €D CompramentoDuragho 8 Séries R-Repetishes ©/D - Comprimento/Duragho

Minstéria ds Fueagsa

Mimtsedvio ds Filuesgsa

Ativagao Geral—TIPO 1l

Parte g
A

3 min

T :—3 e e

e

o
i oo b

Parte

oo o e, ¢ de hymaeschosve emoune 0o ne treglo
D st e i tets
1 min p
2 min
S Series R-Repetighes /D ComprimenteDuragio S Séries R-Repetihes C/D - Cowgprimento/Duragic

S r Mimtstérin ds Fduengin

Parte

4 min

Parte

§ Séries R-Repetighes €D ComprimentaDuragio
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Apéndice XIV — Programa de Alongamentos

|

Guia de Alcngamentos para Retorno a Calma

Niicleo de Estagio de Vilarinho do Bairre | EB23 Vilarinho do Bairro

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS i

- Alongamento estitico ou passivo: cansiste em realizar © alongamento de um determinads misculo atd
atingir a extensia MaXMa do MoVimenta, & ac chegar a este ponta, parmanecer entre 3 a 60 segundas;

+ Alongamento dinémico, stiva ou balistizo: corresponds & habiidade de sa utilizar 3 maior smplitude do
meviments, na sxecucio de movimentos sm velocidades rpidas. Sso utifzados diversas misculos, na
tentativa de um malor aleance mo Movimento,

Treina

= Para se realizar os alangamentos importa ter Uma estruturagio do que fazer, Neste sentido, sl vos proposto
seguif sempre Uma seduineia que comece pelos membros superiores > core (tronce) = membros inferiores.

ERRBTR

RETORND A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS
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RETORND A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

* Pars compreender o qus sao os ALONGAMENTOS, antes de mais, & impartants ter = constiencia da que
trabialho de fleaibl tem L

Alangamentos: Forma de trabalho que viss a manutengdo dos nivess de Mexibil dade oblicos e a redlizagio dos
movimentos de amplitude articuiar normal com o minimo de restrigio possivel,

Fleyibilidade: Capacidade de realizar movimentos de grance ampliude articular (ROM) em torno de uma
articulagao sem ocorrer lesc.

DIFERENCAS

== ALONGAMENTCS

- Aumentar amplituds; - Manter amplitude;
Arco de movimento Arco de movimento
superior, narmal.

{
RNRBTR

RETORND A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

mdseulas, 05 3lONZAMENtos que 30 aconselhaclos pela literaturs sio o5 estaticos, Pois permitem recuperar a
frequencia respimtaria & cardiaca de repouse € ajudam na prevencan de lesses.

Contuds, quanda sio realizados slangsmentos antes da treino, sconselha-se s reslizagio de slongamentos
dindmicos para que & ativem os MUSCUI0s & para gue © Corpa (sistema musculoesquelético, nervas, articular,
etc.] esteja predispasto para o esforca do treino.

RETORND A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS i
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SQUIDTIBIAIS E UADRICEPS (PARTE ANTERIOR £ POSTERIOR DS MEMBROS INFERIDRES]
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