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Resumo

O presente Relatorio Final de Estagio Pedagogico € o resultado de uma reflexdo e
analise critica sobre a nossa pratica pedagdgica, no ambito da Unidade Curricular do Estagio
Pedagogico (EP) realizado na Escola Bésica de Vilarinho do Bairro (EBVB), em Anadia, no
ano letivo de 2021/2022, junto da turma A do 9°ano de escolaridade, inserido no Mestrado
em Ensino da Educacdo Fisica dos Ensinos Bésico e Secundario (MEEFEBS) pela
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra
(FCDEF-UC).

Este relatério baseia-se nas aprendizagens adquiridas ao longo do Estagio
Pedagdgico e esté estruturado em trés capitulos distintos.

O primeiro capitulo faz referéncia a contextualizacdo da pratica desenvolvida, onde
¢ feito um enquadramento pessoal, expostas as expetativas iniciais e apresentada a
caraterizacdo do contexto. O segundo € dedicado a analise reflexiva da préatica pedagdgica,
onde constam o planeamento, realizagdo, procedimentos de avaliagdo, organizacdo e
administracdo escolar, projetos e parcerias, questdes dilematicas e atitude ético-profissional.

O terceiro e Ultimo capitulo retrata o aprofundamento de um tema/problema
contextualizado, intitulado “Comparacao da Aptidao Aerdbia por género, praticantes € nao
praticantes de desporto federado, em alunos do 8° e 9° ano”. A escolha deste estudo prendeu-
se com o facto de estarmos num periodo de pandemia, o que veio prejudicar ainda mais 0s
habitos desportivos dos jovens e, nesse sentido, quisemos perceber qual o impacto das nossas

aulas de Educacdo Fisica na aptiddo aerdbia dos alunos.

Palavras-Chave: Estagio Pedagdgico, Pratica Pedagdgica, Educacdo Fisica,
Reflexdo, Aptiddo Aerdbia
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Abstract

This Final Report of Pedagogical Internship is the result of a critical reflection and
analysis of our pedagogical practice, within the scope of the Pedagogical Internship
Curricular Unit carried out at Escola Basica de Vilarinho do Bairro, in Anadia, in the
school year 2021/2022, with class A of the 9th grade, as part of the Master's Degree in
Teaching Physical Education in Primary and Secondary Education by the Faculty of Sports
Sciences and Physical Education of the University of Coimbra.

This report is based on the learning acquired during the Pedagogical Training
Course and is structured in three distinct chapters.

The first chapter refers to the contextualization of the practice developed, where a
personal framework is made, the initial expectations are exposed and the characterization
of the context is presented. The second chapter is devoted to the reflective analysis of
pedagogical practice, which includes planning, implementation, evaluation procedures,
organization and school administration, projects and partnerships, dilemma issues and
ethical-professional attitude.

The third and last chapter portrays the deepening of a contextualized
theme/problem, entitled "Comparison of Aerobic Fitness by gender, practicing and not
practicing federated sports, in 8th and 9th grade students™. The choice of this study was due
to the fact that we are in a pandemic period, which has further damaged the sporting habits
of young people and, in this sense, we wanted to understand the impact of our Physical

Education classes on students' aerobic fitness.

Keywords: Pedagogical Internship, Pedagogical Practice, Physical Education,
Reflection, Aerobic Fitness
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Introducao

O presente RE foi realizado no &mbito da Unidade Curricular de Estéagio
Pedagdgico, inserida no plano de estudos do 2° ano do MEEFEBS pela Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra (FCDEF-UC).
Decorreu na EBVB, em Anadia, no ano letivo de 2021/2022, junto da turma A do 9° ano de
escolaridade, sendo que também acompanhamos a turma B do 9° ano e durante um més a
turma A do 5° ano. Todo este processo teve a orientagdo do Professor Orientador Rui Luzio
(PO), Professor Orientador (PO) da Escola e a supervisdo do Professor Doutor Alain
Massart, PO da FCDEF-UC.

De uma forma sucinta, clara e objetiva, este documento apresentara todas as
temaéticas abordadas e o conhecimento adquirido durante todo este processo do EP.

Este documento esta dividido em trés capitulos distintos, o primeiro faz referéncia
a contextualizacdo da préatica desenvolvida, onde € feito um enquadramento pessoal,
expostas as expetativas iniciais e apresentada a caraterizacdo do contexto. O segundo
capitulo é dedicado a anélise reflexiva da pratica pedagdgica, onde constam o planeamento,
realizacdo, procedimentos de avaliacdo, organizacdo e administracdo escolar, projetos e
parcerias, questdes dilematicas e atitude ético-profissional. Tema-Problema, é o terceiro e
ultimo capitulo, onde sera abordada a pertinéncia do estudo e enquadramento teorico, a
formulacdo de problemas e os seus objetivos, a metodologia utilizada, o tratamento de dados

e as suas conclusoes.
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CAPITULO | - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA
DESENVOLVIDA

1. Histéria/Narrativa de Vida

O meu nome é Diogo Daniel Torres Rola e nasci no dia 22 de fevereiro de 1991, na
Adémia, Coimbra, onde sempre vivi.

Felizmente, ao longo da minha vida e até aos dias de hoje, foram mais os
acontecimentos positivos do que 0s negativos. No entanto, quando me perguntam quais 0s
mais marcantes, recordo sempre o nascimento do meu irméo e dos meus afilhados, que foram
sem davida os melhores. Em sentido contrério, o falecimento do meu tio, que era uma das
pessoas mais importantes da minha vida, continua a ser o dia mais triste pelo qual ja passei.

A escola sempre teve um espaco especial na minha vida e ainda hoje mantenho
varias amizades que nasceram na Escola Primaria, amizades essas que certamente levarei
comigo para toda a vida.

A minha ligacdo ao desporto é quase umbilical. Os meus pais relatam que desde
pequenino eu andava sempre acompanhado por uma bola de Futebol, que ndo largava por
nada. Curiosamente, 0 meu primeiro contato de uma forma mais séria com o desporto foi
com 5/6 anos, ndo com o Futebol como era expectavel, mas com o Karaté e Kickboxing.
Tudo porque o meu pai trabalhava num ginasio, era praticante destas modalidades, sempre
teve uma ligacdo forte ao desporto e até hoje continua a ser a minha maior referéncia, nao
s6 como desportista, mas principalmente enquanto Homem. Ele é o maior responsavel pela
minha grande paix&o pelo desporto.

Apesar de ter comecado a treinar essas modalidades, todos os outros momentos
eram passados a jogar a bola com os amigos. Aos 8 anos, 0 meu pai perguntou-me se queria
experimentar jogar futebol num clube e de uma forma mais séria, eu aceitei e fui treinar a
Associacdo Académica de Coimbra. Comecgou nesse dia uma paixdo de mais de 10 anos.

A minha ligag&o ao futebol mantém-se até aos dias de hoje. Sdo 23 anos enquanto
jogador e mais recentemente, nos ultimos 2 anos, comecei também a minha atividade como
treinador de futebol de escalGes de iniciagéo.

Sou praticante de futebol federado desde os 8 anos, treinador dos escaldes de
iniciacdo de futebol, leciono Atividade Fisica e Desportiva no Ensino Primario e gosto de

acompanhar todos os desportos e de incentivar 0os que me rodeiam a pratica desportiva.
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Continuar a minha formacéo académica nesta area do ensino sempre foi um objetivo bem
presente, que se adensou com o lecionar no ensino primario, e por esse motivo decidi investir
na minha formacao, inscrevendo-me no MEEFEBS.

Apesar de toda esta ligacao ao desporto e ao ensino, a verdade € que inicialmente a
minha ideia era outra, uma vez que terminei o Ensino Secundério no Curso Tecnoldgico de
Informéatica e a minha primeira entrada no Ensino Superior foi em Engenharia Informética.
Dois anos mais tarde, insatisfeito com a escolha que tinha feito, decidi tentar a sorte na
FCDEF-UC e felizmente foi a escolha acertada, que mais me realiza pessoal e
profissionalmente. Tenho as melhores referéncias da minha licenciatura e mestrado na
FCDEF-UC, dos colegas e dos professores com quem tive a oportunidade de me cruzar e
gue hoje sdo para mim uma referéncia e um exemplo que levo para a vida.

O EP que realizei no ambito deste mestrado foi uma experiéncia bastante
enriquecedora, que me fez ter a certeza que esta licenciatura e este mestrado foram a escolha
certa e que ser Professor é aquilo que sonho fazer para o resto da vida. Ter a oportunidade
de aprender mais, de estar inserido num contexto escolar, partilhar conhecimentos com 0s
meus colegas e com outros professores e, acima de tudo, conhecer os alunos e as suas
historias de vida foi, certamente, um marco importante na minha formacéao profissional e
pessoal.

O desporto é, sem davida, uma paixao e fara sempre parte da minha vida.

2. Caraterizagdo do Contexto

2.2. O meio

De acordo com os Censos 2021, o concelho de Anadia conta com 27 542 habitantes,
em que 13 149 s&o homens e 14 393 mulheres. Localiza-se na Regido da Bairrada, no Centro
de Portugal. Pertence ao distrito de Aveiro e tem 10 freguesias, entre elas, a Freguesia de
Vilarinho do Bairro, que se localiza no extremo sudoeste. Segundo os Censos de 2021, nesta

freguesia habitam 2 491 individuos, dos quais 1193 sd@o homens e 1298 mulheres.
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2.3. Escola

A EBVB esté inserida no Agrupamento de Escolas de Anadia, representando a
segunda maior escola publica do Concelho, apenas superada pela Escola Basica e Secundaria
de Anadia.

Relativamente aos recursos espaciais disponiveis para as aulas de Educacdo Fisica
(EF), a EBVB disp6e de um pavilhdo gimnodesportivo, dois campos de jogos exteriores, em
cada um dos campos tem quatro tabelas de basquetebol e duas balizas, um telheiro, um
campo de voleibol exterior, uma caixa de areia, um espaco designado para a disciplina de
Velocidade de Atletismo e um circuito de orientagdo com quarenta pontos de controlo.

No que diz respeito aos recursos de materiais e equipamentos, a escola possui boas
condicdes e dispde de uma grande diversidade de recursos para a pratica desportiva.

Esta instituicdo tem inscritos no ano letivo de 2021/2022 um total de 232 alunos,
distribuidos por Ensino bésico, 2° e 3° Ciclos de ensino.

A Escola dispunha ainda de 40 professores e 13 funcionarios e as atividades letivas
decorreram de 2.2 a 6.2 feira, das 09h10 as 17h35.

Quadro 1 - Alunos inscritos 21/22

Turmas
Anos | A B C Total
2= 7 - — 1*=3 22=4 7
34| — 13 — 3°=3 4°=10 13
b 20 24 -— - 44
(o 1> 18 14 -— - 47
e 19 20 - — - 39
&5° 1> 1> 9 -— - 39
o= 12 18 13 — — 43
Total de alunos 232

2.4.  Grupo Disciplinar

O Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica (GDEF) da EBVB foi composto por 3
Professores e 4 Professores Estagiarios, com 6 a pertencerem ao género masculino e 1 ao

feminino. Dos 3 Professores, 1 esta responsavel pelo 2° Ciclo e os outros 2 estdo
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responsaveis pelo 3° Ciclo. A excelente relacdo que foi sendo criada ao longo de todo ano
letivo e 0 bom ambiente vivido no seio do GDEF, facilitaram a adaptacdo dos professores
estagiarios, que nos permitiu criar alguma proximidade e amizade entre todos os elementos,
muito companheirismo e entreajuda, mas acima de tudo muita vontade de fazer mais e
melhor. Todos os professores demonstraram sempre muita abertura para partilharem todo o
seu conhecimento e experiéncias, revelando sempre muito apreco, solidariedade e

preocupacado para que nos sentissemos completamente integrados.

2.5.  Ndcleo de Estagio

O Nucleo de Estagio (NE) foi composto por 4 elementos, 3 do género masculino e
1 do género feminino. Muito do trabalho desenvolvido ao longo de todo o ano letivo foi
debatido, definido e trabalhado em conjunto, pelo que se procurou ao méaximo aproveitar
todos os conhecimentos e canaliza-los em prol do sucesso coletivo, quer do NE, quer dos
alunos que foram a principal preocupacdo em todas as decisdes que foram tomadas.

Apesar de todas as diferencas existentes em cada um dos elementos, o ambiente do
NE sempre foi de cooperacdo, entreajuda, partilha de conhecimentos e de muito
companheirismo, onde prevaleceu sempre a amizade, que foi a chave para o sucesso de todos

0s estagiarios durante o EP.

2.6. Aturma

Para além das avaliagdes iniciais que tém o objetivo de aferir qual o nivel em que
os alunos se encontram nas diversas modalidades, também é muito importante conhecer 0s
alunos a nivel pessoal e fora do contexto escolar.

Desta forma, foi produzido um documento em forma de questionario elaborado pelo
NE apelidado de Ficha Individual do Aluno (Anexo 1) para os alunos responderem, com
vista a obter as informacGes suficientes para saber como lidar com a turma em geral e com
cada um dos alunos. Também foram realizados, nas primeiras aulas, os testes da Bateria de
Testes do FITescola® para avaliar a aptiddo fisica do aluno e ter uma nogéo da realidade
encontrada, para posteriormente se poder adaptar aulas e exercicios as necessidades dos
alunos de uma forma mais consciente e criteriosa.

A Ficha Individual do Aluno estava dividida em 11 partes: 1 — Identificacdo do
Aluno; 2 — Agregado Familiar; 3 — Meio de Transporte; 4 — Saude e Habitos de Higiene; 5
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— Vida Escolar; 6 — Habitos de Estudo; 7 — Alimentacéo; 8 — Tempos Livres; 9 — Habitos
Desportivos; 10 — Educacéo Fisica; 11 — Qualidade dos Docentes.

A turma do 9°A é constituida por 12 alunos, 6 dos quais sdo raparigas e 6 sao
rapazes, com idades compreendidas entre os 14 e 0s 16 anos.

Com os dados obtidos é possivel perceber que, relativamente ao agregado familiar,
1 dos alunos vive com o pai e com a mée, 8 dos alunos vivem com o pai, a mae e com o(s)
irmao(s), 2 dos alunos vivem com o pai, a mae, o(s) irméo(s) e avo(s) e 1 aluno vive sé com
0 pai. Para 8 alunos o encarregado de educacgéo era a mae, 3 0 pai e 1 a avd. A maioria da
turma tinha no carro o principal meio de transporte usado para se deslocarem para a escola,
mas havia uma parte que recorria aos transportes publicos ou que ia a pé. O tempo gasto
nesse percurso variava entre 0s 10 e os 30 minutos.

Quanto a saude e habitos de higiene, ndo havia alunos com dificuldades auditivas,
mas 4 alunos apresentavam dificuldades visuais, 1 aluno tinha asma, 1 s6 consegue respirar
pela boca e ndo havia nenhum aluno com alguma leséo desportiva recente.

Em relacdo a vida escolar, apenas 1 aluno ndo gostava de ir a escola enquanto os
restantes gostavam. Quando foram questionados sobre o que mais gostavam na escola, a
resposta mais escolhida foi “Conviver com os colegas” e a parte que menos gostavam era
“Das aulas”. Na turma havia 4 alunos que ja tinham reprovado. Para a maioria a disciplina
favorita era EF, enquanto o Inglés e a Matematica eram as disciplinas onde sentiam mais
dificuldades.

Sobre os habitos de estudo, a maioria da turma disse que gostava de estudar e
metade da turma afirmou estudar regularmente. Também uma grande parte preferia estudar
sozinho e o local de eleicdo para esse estudo era a propria casa. Quando questionados sobre
as areas que pretendem seguir no Ensino Secundario, as escolhas variaram entre os Cursos
Profissionais, Desporto, Linguas e Humanidades, Ciéncias e Tecnologias, Informatica e
Elétrica e Mecénica. As profissdes que idealizam exercer futuramente foram: Pediatra,
Hospedeira de Bordo, Professor(a) de EF, Veterinaria, Engenheiro Ambiental, Chef de
Cozinha, Mecanico, Psicologa, Cabeleireira, Médico, Educadora de Infancia e Investigador
Criminal.

Em relacdo a alimentacéo, apenas 1 aluno ndo tomava o pequeno-almoco, em média
os alunos faziam entre 3 a 4 refei¢Oes diarias e todos os alunos almogavam na cantina da

escola.
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Nos tempos livres ocupam maioritariamente o seu tempo a ver televiséo, conversar
com 0s amigos, a ouvir musica e a fazer os trabalhos de casa. Passam em média entre 1 a 2
horas nas redes sociais. Sobre a pratica desportiva fora do contexto escolar, 8 alunos dizem
praticar desporto, mas apenas 2 praticam de forma federada. Os desportos praticados variam
entre Danca, Natacédo, Futebol, Kenpo, Ciclismo, Patinagem, Kickboxing e Atletismo, com
uma média de treinos/aulas entre 1 a 4 vezes por semana.

Sobre a EF, mais de metade dos alunos apenas comecou a ter aulas no 1° ciclo
enguanto os restantes foi na pré-primaria. As principais razdes apresentadas pelos alunos
para gostarem das aulas de EF foram: experimentar novas modalidades, praticar desporto e
os beneficios para a salde. Para ndo gostarem, as razdes foram: correr/praticar exercicio,
jogos individuais (Ex: Atletismo, Badminton, Ginastica) e alongamentos. As notas obtidas
no anterior ano letivo foram: 7 alunos no nivel 5, 3 alunos no nivel 4, 1 no nivel 3 e 1 no
nivel 2. De toda turma, apenas 3 alunos estiveram envolvidos no Desporto Escolar, na
modalidade de Orientacdo. As modalidades que os alunos responderam gostar mais de
praticar na EF foram: Futebol, Voleibol, Badminton, Ténis e Danca. As que menos gostavam
foram: Atletismo, Ginastica, Tag-Rugby e Andebol.

As qualidades mais apreciadas pelos alunos num docente foram: ser justo,
compreensivo, comunicacao (explicar bem) e simpatia.

Apbs a realizacdo da bateria de testes FITescola®, os alunos que praticam desporto
e/ou exercicio fisico fora do contexto escolar foram os que obtiveram melhores resultados.
Os testes com os piores resultados, ou seja, com mais alunos na Zona Nao Saudavel da
Aptid&o Fisica (ZNSAF) foram o VVaivém, FlexGes de Bracos e Agilidade 4x10m. No sentido
inverso, os testes com os melhores resultados, ou seja, com mais alunos na Zona Saudavel
da Aptiddo Fisica (ZSAF) e/ou Perfil Atlético foram o Perimetro da Cintura, a Impulsdo
Horizontal e a Velocidade 20m.

Com os dados obtidos, é possivel concluir que, durante o ano letivo, a resisténcia
(aptid&@o aerdbia), a forca dos membros superiores e a velocidade (aptiddo neuromuscular)
sdo as capacidades fisicas que devem ser exercitadas com especial aten¢do, sem nunca

descurar todas as outras.
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CAPITULO Il - ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA
PEDAGOGICA

3. Planeamento

“Apesar de fundamental, este processo revela-se cOmo uma das principais

dificuldades sentidas pelos estagiarios de educacgdo fisica durante o seu ano de estagio”

(Teixeira & Onofre, 2009).

O planeamento € a base orientadora para todo o processo de ensino-aprendizagem,
onde sdo definidas todas as linhas orientadoras da acdo pedagdgica. Inicialmente, foi
necessario fazer a conjugacdo de uma série de fatores, para se conseguir um planeamento
eficaz e coerente. O primeiro passo foi definir perfeitamente os objetivos que se pretendiam
alcancar e, posteriormente, proceder a analise dos fatores que poderiam influenciar a
aplicacdo do plano, como recursos humanos, materiais, espaciais, temporais e outros
imponderaveis. Aliado a esses fatores, era importante ter sempre a consciéncia que 0
planeamento ndo é fechado, pode sofrer inUmeras alteracfes e que o aluno sera sempre
beneficiado por essas mudancas.

Segundo Bento (2003), o planeamento divide-se em trés momentos ou niveis:
Planeamento Anual, Unidades Didaticas e Plano de Aula. Estes ndo devem ser
independentes uns dos outros, devem estar interrelacionados e interajustados de modo a

melhorar a qualidade do ensino.

3.1. Plano Anual

Este documento, Plano Anual (Anexo Il), foi um dos primeiros documentos
realizados durante o EP e, com base no mesmo, resultam os restantes, tais como o
planeamento por periodo (Anexo Ill), a extensdo dos conteudos (Anexo V), as unidades
didaticas e posteriormente os planos de aula.

A elaboragéo do Plano Anual comecou pelo levantamento dos recursos humanos,
temporais, espaciais e materiais. De seguida, foi necessario articular esse levantamento dos
recursos com um vasto leque de documentos, como o Plano Nacional de Educacéo Fisica

(PNEF), o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, as Aprendizagens
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Essenciais, o roulement dos espacos escolares, o Regulamento Interno e, nesta fase de
existéncia da pandemia COVID-19, houve também documentos normativos sobre as praticas
a exercer para manter seguranca em aula.

Posteriormente, tendo em conta todos os documentos acima referidos, o NE teve
total liberdade para fazer a escolha das matérias a lecionar, a calendarizacdo, a duragdo, as
metas e objetivos, materiais e espagos a utilizar e grelhas de avaliacdo. Felizmente tivemos
alguma facilidade nestas escolhas porque tinhamos todos os espagos e materiais disponiveis
durante o periodo de aula.

Em suma, o Plano Anual deve ser um documento possivel e realista, didaticamente
exato e preciso, de modo que oriente para o fundamental do processo de ensino-
aprendizagem (Bento, 1998). O seu fundamento assenta ndo sé nas indicaces programaticas
para a disciplina de EF, mas também na analise do contexto escolar em que se insere a turma
e as caracteristicas proprias da mesma, tornando o ensino o mais individualizado possivel e

respeitador dos diferentes ritmos de aprendizagem dos alunos.

Quadro 2 - Distribui¢éo das Unidades Didaticas

Total

Periodo Unidade Didatica / Matéria | N° de Aulas (45min) (Aulas)

Apresentacio 2

Atletismo (corridas 37
| Danga | 8 |

Voleibol 6
| Oriemagio | 8 | ¥

18
90

Basquetebol

Fazendo uma analise do Quadro 2 acima apresentado, no 1° periodo, a primeira aula
foi utilizada para realizar a apresentacdo, as trés seguintes foram planeadas para os testes do
FlTescola®, enquanto nas restantes planedmos lecionar Atletismo (corridas), Voleibol,
Danca e Tag-Rugby. Durante o 2° Periodo, as modalidades foram Voleibol, Andebol,

Orientacdo e Badminton. Ja para o 3° Periodo, as escolhas recairam sobre Atletismo (saltos)
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e Basquetebol. No caso do Atletismo e do Voleibol foram lecionados em mais que um
periodo.

Importa também referir que definimos uma estrutura organizacional para 0s
momentos de avaliacdo, que foi transversal a todas Unidades Didaticas (UD), com a primeira
aula a ser destinada a realizacdo da Avaliacdo Formativa Inicial (AFI), a Gltima aula para a
Avaliacdo Sumativa (AS) e todas as outras para a Avaliagdo Formativa (AF). Também
definimos uma estrutura base para se realizar a apresentacéo teorica da modalidade.

O Plano Anual é um documento flexivel, passivel de ajustamentos e/ou alteracdes
em cada um dos trés niveis (macro, meso e micro). Prova disso, foram as alteracfes que o
mesmo foi sofrendo durante todo o ano letivo, tanto no ndmero de aulas e a sua
calendarizacéo, readaptacdo das UD a lecionar, dos seus conteudos, objetivos e estratégias
a adotar para responder as necessidades demonstradas pelos alunos.

Podemos enumerar algumas causas dessas adaptagoes:

e COVID-19, para além das restri¢des associadas também provocou um atraso
no recomeco do 2° Periodo;

e As condigdes climatéricas trouxerem constrangimentos, principalmente no
Atletismo, havendo necessidade de trocar algumas das suas aulas por as de
outras matérias;

e Nivel de desempenho na AFI, que trouxe a necessidade de reformular a UD

para ir de encontro as necessidades dos alunos.

3.1 Unidade Didatica

“As unidades didaticas sdo partes integrantes e fundamentais do programa de uma
disciplina pois constituem-se unidades integrais do processo pedagdgico e apresentam ao
professor e aos alunos etapas bem distintas do processo de ensino — aprendizagem”’ Bento
(1998).

O conteldo e a estruturagcdo das unidades didaticas sdo determinados pelos
objetivos, indicacdes de matérias e linhas metodoldgicas dos programas e do Plano Anual.
Procuram garantir a sequéncia logica e metodologica da matéria e organizar as atividades do
professor e dos alunos, regulando e orientando a acdo pedagdgica ao conferir as diferentes
aulas um contributo claro para o desenvolvimento dos alunos (Bento, 1998).

Atendendo a importancia das UD, o nucleo de estagio definiu-as bem como a sua

calendarizacdo, duracdo, os contetdos e estratégias de ensino (Anexo V). Cada UD
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obedeceu sempre & mesma estrutura: introducdo, contextualizacdo histdrica, caracterizacao
da modalidade, valor formativo da modalidade, regulamento, habilidades motoras,
componentes técnico-taticas e erros mais comuns, caracteristicas dos recursos (humanos,
espaciais, temporais, materiais), fisiologia do treino e condicao fisica, critérios de avaliacao,
resultados e metas, quadro de extensdo de contetdos, planeamento da UD, progressdes
pedagogicas, avaliacdo, critérios e parametros da UD, grelhas de avalia¢do e o balanco final.
Neste Gltimo, consta a reflex@o sobre a aplicacdo de estratégias, conteidos, os relatorios de
AFIl e AS, a apresentacdo teorica (Anexo V1) e a ficha de trabalho (Anexo VII).
Importa referir que as matérias lecionadas ao longo do ano néo s&o de todo condizentes com
as nossas escolhas iniciais e que houve necessidade de fazer alteracfes, como ja foi referido
no topico anterior. Inicialmente tinhamos planeado lecionar:

e 1°Periodo: Atletismo (corridas), Voleibol, Danca, Tag-Rugby;

e 2° Periodo: Ginastica de Aparelhos, Voleibol, Andebol, Orientacéo,

Badminton;

e 3°Periodo: Atletismo (saltos), Futebol.

Baseadas na estrutura acima referida e na necessidade de realizar alteracGes, as UD
lecionadas durante o decorrer do ano letivo foram:

e 1°Periodo: Atletismo (corridas), Voleibol, Danca, Tag-Rugby;
e 2°Periodo: Andebol, Orientacdo, Badminton, Voleibol;
e 3°Periodo: Atletismo (saltos), Basquetebol.

Em suma, houve uma reducdo do nimero de matérias selecionadas, optamos por
ndo lecionar Ginastica de Aparelhos e no 3° Periodo trocdmos o Futebol pelo Basquetebol.
As razfes desta troca prenderam-se com o facto de querermos lecionar uma matéria de jogos
coletivos de nivel elementar e também pela elevada adesao de alunos que tivemos ao evento
de “Basquetebol 3x3”

A elaboracdo das UD foi baseada no PNEF e foram ajustadas aos niveis de

desempenho obtidos pelos alunos nas AFI.
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4.2. Plano de Aula

Segundo Bento (1998), “a aula constitui o verdadeiro ponto fulcral do pensamento
e da agdo do professor”, sendo o Plano de Aula (Anexo VIII) a unidade basica do
planeamento e uma forma detalhada e pormenorizada do planeamento do ensino adaptado e
aplicado a sala de aula (Bossle, 2002).

A elaboracdo dos Planos de Aula deve levar o professor a refletir sobre as aulas
anteriores, tendo sempre em conta o planeamento de médio e longo prazo, de forma a realizar
as adaptacOes necessarias ao sucesso do processo de ensino-aprendizagem e a “aumentar a
qualidade e eficdcia de cada aula” (Bento, 1998).

As aulas de EF sdo normalmente estruturadas em trés partes: parte inicial, parte
fundamental e parte final. Cada aula deve ser o mais enriquecedora possivel para o aluno e,
como tal, também o planeamento de uma aula deve ter rigor em todas as suas componentes.

Este documento foi o mais utilizado e no qual se despendeu mais tempo ao longo
de todo o EP, tanto na planificacdo e estruturacdo de todas as aulas lecionadas, como na
reflexdo das mesmas. No final de cada aula aferiu-se tudo o que foi feito, o que correu melhor
e menos bem, como foi feita a gestdo da aula (clima, tempo, espaco, material) e, com base
nessa reflexdo, preparava-se a aula seguinte, aplicando as alteacdes necessarias.

Assim, os planos de aula foram compostos por:

v Cabecalho — UD; N° de Aula e da UD; Data e Hora; Local; Duracéo da Aulg;
Tempo Util; Materiais; Funcio Didatica; Objetivos da Aula; Ano/Turma; N°
Alunos Previstos.

v Justificacdo do plano de aulg;

v’ Fase Inicial, Fase Fundamental e Fase Final — Tempo (Total e Parcial);
Obijetivos; Descri¢cdo da Tarefa/Esquema; Critérios de éxito/Palavras-chave;
Capacidades/Habilidades;

v Balanco/Relatério do plano de aula.

O Plano de Aula acaba por ser uma espécie de “guido” da intervengao pedagogica,
sabendo de antemé&o que é um documento aberto e passivel de sofrer alteracdes provocadas
por muito fatores. Podem ocorrer varias situagdes que ndo permitam realizar na pratica o que
se planeou no papel. Cabe ao Professor ter essa capacidade de analise, detetar essas
situagdes, fazer os ajustes necessarios e conseguir ir ao encontro dos objetivos da aula.

Inicialmente, uma das maiores dificuldades sentidas prendia-se com o facto de nos

preocuparmos demasiado em cumprir escrupulosamente tudo o que tinhamos estruturado no
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plano de aula. Por vezes ndo tinhamos a capacidade de entender quando deviamos deixar a
aula e/ou o exercicio fluir ou quando deviamos intervir, por ndo estar a ser bem conseguido
ou estruturado. Este problema foi gradualmente resolvido, com a experiéncia e
conhecimento que fomos adquirindo, com muita reflexdo individual e coletiva, mas
principalmente com o auxilio do PO, que através da sua experiéncia nos foi ajudando a
solucionar essa problematica.

No final de cada aula era realizada uma reflexdo sobre as varias dimensdes da
gestdo da mesma. Desde 0s pontos positivos, 0s menos positivos, as dificuldades sentidas,
tanto da nossa parte na gestéo de todos aspetos da aula, como dos alunos na sua realizagéo,
adaptacOes feitas, intervengdes mais relevantes e propostas de solucgdes e/ou melhorias.

Esta reflexdo permitiu-nos perceber se havia necessidade de realizar ajustes, quais
eram esses ajustes, a que nivel era preciso fazé-los, definir objetivos e estratégias e perceber
se era necessario ajustar o tipo de feedback. Uma das varias estratégias que fomos adotando
ao longo do ano foi escolher keywords para todas as aulas, o que nos permitiu perceber se

estdvamos a conseguir ir ao encontro dos objetivos pretendidos.

4.3. Atividade Letiva no 2° Ciclo

No ambito do EP realizamos uma tarefa que consistia em lecionar, no minimo,
quatro aulas a uma turma de outro ciclo de ensino e realizar as respetivas tarefas associadas:
estruturacdo das UD, planeamento, planos de aula com o respetivo relatério/balango,
avaliacdes e relatorio da intervencdo pedagdgica. Assim, foi atribuida a turma A do 5° ano,
constituida por 20 alunos, 9 do género masculino e 11 do género feminino. Essas aulas
tiveram inicio a 1 de fevereiro e terminaram a 8 de marco.

A criacdo do planeamento para a turma necessitou de uma observagdo prévia, que
foi complementada em dialogo com o Professor Responsavel pela turma, foram conhecidos
mais pormenores sobre a mesma e ainda decidido o que lecionar durante esse periodo. As
escolhas recairam sobre Tag Rugby e Atletismo (salto em comprimento).

Foi seguramente uma experiéncia muito enriquecedora, quer por ser uma turma de
um ciclo de estudos diferente, quer por ter um namero elevado de alunos, aspeto este que se
aproxima da realidade da maioria das escolas e que difere das turmas que acompanhamos ao
longo do ano letivo, existindo por isso ajustes no planeamento, na gestdo da aula e até nas

intervencdes, que tém de ser ajustadas as idades e aos niveis destes alunos.
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Uma das estratégias usada foi definir logo no inicio das aulas os grupos/equipas de
trabalho para toda a aula, entregando coletes, definindo espagos, explicando dindmicas e
objetivos. Quando os exercicios eram por vagas, faziamos também corresponder as cores
dos cones as cores dos coletes, 0 que tornava mais facil dispor os alunos nos exercicios. Este
fendmeno resultava tanto nas aulas de Tag Rugby como nas aulas de salto em comprimento.

Outra estratégia utilizada e com impacto positivo foi a realizacéo de jogos ludicos
como aquecimento. Ja ao nivel da instrucdo, esta era feita numa velocidade mais moderada
e adequada a idade dos alunos, usando sempre a demonstracdo antes de realizar qualquer
exercicio ou variante. O facto de se fazer uma descrigdo prévia na prelecdo da aula ja nos
permitia ser mais sucintos quando faziamos uma nova instrucdo do exercicio para que nao
houvesse davidas.

Fazendo uma comparacao entre as turmas do 2° ciclo e 3° ciclo, este més de aulas
revelou-se bastante desafiante, muito enriquecedor, muito gratificante e um excelente
“laboratorio” para colocar em pratica diferentes estratégias, formas de intervencéo, gestéo,
abordagens, instrucdo, escolha de exercicios, organizacdo e muitos outros fatores. Os tempos
de transicdo entre exercicios sdo muito mais prolongados em idades mais baixas 0 que nos
levou a ser mais simples, praticos e diretos nas instrugdes, dando uma maior importancia a
apresentacdo da aula no quadro branco.

A comunicacdo teve de ter menos contetdo e complexidade, tendo como foco o
que se pretende transmitir e deve existir sempre demonstracdo, em qualquer exercicio ou
variante.

Em suma, as competéncias que adquirimos neste ciclo de estudos permitiram-nos
alargar conhecimentos, experimentar e experienciar outras formas de fazer, estar, ser e
pensar as aulas e tudo o que estas englobam.

Esta experiéncia obrigou-nos também a ser mais criativos, desde a escolha de
exercicios, gestdo dos recursos, espacos, materiais, tempo e feedbacks porque séo idades
onde o déficit de atencdo € muito comum e por isso € imperativo promover o minimo de
situacdes passiveis de distracdo ou comportamentos fora da tarefa. Assim, esta sintonia entre
o0s aspetos anteriormente referidos € essencial para o bom funcionamento da aula, para um
clima prospero para a aprendizagem dos alunos e para o sucesso do processo de ensino-

aprendizagem.
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5. Realizagao

Nesta fase, e apds a elaboracdo dos documentos estruturantes, eis que chega a parte
que todos os estagiarios tanto almejam, a parte em que se coloca em prética tudo o que se
planeou e estruturou, em que se coloca no terreno tudo o que projetou no papel. Em que
numa primeira fase, 0 PO mencionou varias vezes que, tudo o que se planeia so sera util e
eficaz se proporcionar aos alunos aprendizagem.

A gestdo pedagdgica faz parte das quatro dimensdes (Instrucdo, Gestdo e
Organizacao, Clima e Disciplina) que contribuem para a eficécia e sucesso do processo de
ensino-aprendizagem. Neste sentido, iremos apresentar, analisar e refletir sobre cada uma
das dimensdes, com a consciéncia que sdo distintas, mas atuam em conformidade qualquer

que seja o episddio de ensino.

5.1. Instrucéo

A instrucdo ocupa um lugar de destaque, ao referir-se a informacdo que esta
relacionada com os objetivos e matéria de ensino (Rosado & Mesquita, 2011).

Muito do éxito da aula depende de uma boa instrucao.

Para a prelecdo inicial procuramos definir uma linha orientadora, de forma a criar
rotinas e assim perder o menor tempo possivel a iniciar a aula. O primeiro passo foi definir
o local onde teriam inicio todas aulas, salvo raras excec¢des. Esse local foi escolhido por estar
junto da sala onde se encontram os materiais utilizados na aula e por ter um quadro branco.
O segundo passo foi definir um método de apresentacdo dos contetdos que se pretendiam
abordar, ou seja, a esquematizacdo da aula, os objetivos pretendidos, contextualizar a aula
com as aulas anteriores, apresentar a turma o(s) objetivo(s) para aula, o seu proposito, a
distribuicdo dos alunos pelos grupos e/ou equipas, as palavras-chave e utilizar algum
questionamento sobre aspetos técnico-taticos. Desta forma os alunos sabem o porqué de
realizarem determinado exercicio e quais 0s aspetos mais importantes na sua execugao.

O PO também fez referéncia varias vezes para que esta parte da aula fosse
programada para ser curta, clara, simples e objetiva, de forma a ndo perder a atencdo dos
alunos e rentabilizar ao maximo o tempo de aula. Sempre que possivel recorrer a utilizagao
de meios auxiliares como forma de complementar toda a informacéao fornecida uma vez que

“uma imagem vale mais que mil palavras’ .
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A esquematizacdo da aula e dos seus exercicios no quadro branco, a utilizagdo de
imagens com informacgdo sobre as componentes criticas e a mostragem de videos foram
alguns dos meios auxiliares a que recorremos durante as aulas para reforcar as informacoes
que pretendiamos transmitir.

Na parte fundamental da aula tentdmos criar uma sequéncia logica e um
encadeamento entre 0s exercicios e 0s objetivos. Nesta fase optdmos por realizar uma
demonstracdo, utilizando os alunos ou o professor, acompanhada de questionamento, para
compreender se a informacéo estava a ser recebida da forma que se pretendia.

Durante a conducéo da aula, com o decorrer do ano letivo e com a experiéncia que
foi sendo adquirida, ficou mais fécil perceber quando transmitir o feedback, qual o mais
adequado para determinada situacao, o timing para intervir, quando fazer uma intervencao
individual e/ou coletiva e tentar, sempre que possivel, fechar essa intervencdo com
questionamento, para que se feche um “ciclo de feedback”. Houve ainda a preocupagio de
utilizar os alunos como agentes de ensino, através da descoberta guiada, procurando
fomentar o espirito critico e capacidade reflexiva sobre os conteudos que estavam a ser
desenvolvidos.

Por fim, na fase final da aula e para reflexo, foi criada uma linha orientadora para
usar em todas as aulas que passava pela realizacdo do retorno a calma. Normalmente era
escolhido um aluno para demonstrar os alongamentos, enquanto o professor fazia um
balanco da aula, tendo como foco 0s pontos positivos e negativos, e uma reflexdo da matéria
abordada, relacionando-a com a(s) aula (s) seguinte(s). O questionamento e o esclarecimento
de davidas foram utilizados como principal método de verificacdo da aquisicdo dos

conhecimentos e conteudos programaticos abordados ao longo da aula.

5.2. Gestao e Organizacao

Muito do sucesso e eficacia de uma aula de EF passa por uma boa gestdo
pedagogica. Ha quatro dimensdes a ter em conta pelo Professor, na preparacdo e conducéo
de aula: Gestdo do Tempo, Gestdo do Espaco, Gestdo do Material e Gestdo da Informacéo.
Encontrar um equilibrio entre as quatro € a chave para criar um ambiente propicio para o
ensino-aprendizagem.

Arends (1995) refere que os gestores eficazes estabelecem regras e procedimentos
claros, ensinam essas regras e esses procedimentos aos alunos e que orquestram as atividades

durante toda a aula. Em consonancia com este autor, o PO aconselhou-nos a criar rotinas,
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estratégias e procedimentos que levassem a maxima rentabilizacdo do tempo de aula, uma
vez que turma que acompanhamos tinha apenas 2 aulas semanais (um bloco de 45 minutos
e um bloco de 90 minutos).

Comecamos por definir que o local para iniciar a aula seria sempre 0 mesmo, salvo
raras excecdes, e que o material seria transportado no inicio das aulas e recolhido no final
pelos alunos, sempre com a supervisdo do Professor.

Outra rotina criada foi a realizacdo do Programa de Ativacdo Geral (Anexo IX) na
fase inicial da aula e do Programa de Alongamentos (Anexo X) na fase final. Ambos foram
explicados e realizados pelo professor nas primeiras aulas para que os alunos conseguissem
realiza-los autonomamente.

Em todas as aulas foram escolhidos dois alunos para demonstrarem estes programas
para a turma, o que permitia ao professor durante estas execugdes e caso fosse necessario,
realizar outras tarefas. Estas demonstracdes foram utilizadas como forma de avaliar os
alunos e perceber de que forma adequavam as mesmas as exigéncias da aula. Durante o
Programa de Alongamentos aproveitdmos para, em simultdneo, fazer a revisdo dos
conteddos abordados, com algum questionamento e esclarecer davidas existentes.

Na vertente organizacional da aula procuramos sempre manter a mesma dinamica
de exercicios, recorrendo regularmente a escolha de um leque de exercicios ja realizados
pelos alunos, reduzindo logo o tempo de instrugcdo dos mesmos. O tempo gasto nas transi¢oes
também foi outro aspeto que tentdmos reduzir a0 maximo, mantendo 0S mesmos
grupos/equipas durante toda a aula. A aplicacdo destas estratégias permitiu rentabilizar ao
maximo o tempo de aula e acima de tudo aumentar o tempo de pratica motora dos alunos.

Com o decorrer das aulas foi perfeitamente percetivel que a criacdo destas rotinas
e procedimentos e o estabelecimento de normas de funcionamento permitiram a criacdo de
uma dinamica de aula bastante positiva para o clima de aprendizagem pretendido.

No inicio do ano letivo, durante as reunides do NE com o PO, identificamos um
pormenor que estava a limitar-nos bastante na forma como estavamos a gerir e a organizar
as aulas. Esse pormenor tratava-se da dependéncia das experiéncias vivenciadas engquanto
alunos, ou seja, muitas vezes estdvamos a reproduzir aquilo que tinhamos aprendido
enquanto alunos.

Demorou um pouco até percebermos que nao temos de ser uma “copia” ou que
temos de fazer as coisas da mesma forma que fizeram connosco. Cada turma tem de ter uma

gestdo adequada as suas caracteristicas e nds, enquanto professores, temos que ter a
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capacidade de perceber quais sdo as especificidades dos nossos alunos. Se houve uma
aprendizagem que nos fez criar e moldar a nossa identidade enquanto professor esta foi sem

duvida uma das mais importantes.

5.3. Clima e Disciplina

O Clima e Disciplina sdo duas dimensdes que estdo interligadas na pratica
pedagogica, com significados diferentes, mas com objetivos comuns e, por isso, dependentes
uma da outra.

O Professor é o elo de ligagdo entre ambas, tentando gerir o melhor possivel a aula,
de forma a conseguir promover o melhor ambiente possivel para a aprendizagem dos alunos.

Enquanto Professores tentdmos em todos os momentos, dentro e fora da aula,
incutir valores éticos aos alunos para que estes saibam estar e viver em comunidade. Nas
primeiras aulas do ano letivo foram apresentadas aos alunos as regras e normas de
funcionamento, bem como o regulamento interno da Escola, para que os alunos tivessem a
consciéncia que 0s comportamentos que ndo fossem apropriados ndo iam ser permitidos e
que Ihes podiam trazer consequéncias.

A turma com a qual trabalhdamos apresentou sempre um 6timo comportamento e
prova disso foi o facto de ndo se terem verificado situacGes de indisciplina, nem
comportamentos inapropriados dignos de registo, durante todo o ano letivo.

Como ¢ normal ao longo das aulas existiram comportamentos fora da tarefa que
foram, na grande maioria das situacdes, ignorados pelo professor e o0s alunos voltavam a
tarefa, sem afetar o decorrer das mesmas. Apesar desses comportamentos nunca terem
comprometido o bom funcionamento da aula, tentdmos ao méaximo reduzi-los, promovendo
algumas modificacBes, como sejam:

e Criar uma aula 0 menos mondtona possivel;

e Manter os alunos o maximo de tempo possivel em prética;
e Separar 0s alunos que tinham esses comportamentos;

e Proporcionar momentos curtos de instrucéo;

e Fazer transi¢Oes rapidas entre exercicios e/ou tarefas.

Todo o processo de preparacdo e planeamento das aulas teve sempre em conta a
reflexdo das aulas anteriores, para que se pudesse entdo preparar devidamente a aula,

tentando solucionar esses comportamentos ou atitudes indesejados e observados ao nivel do
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clima e disciplina. A experiéncia que fomos adquirindo também nos fez estar mais
preparados para agir caso essas situagdes ocorressem e manter um clima de aula favoravel
ao processo de ensino-aprendizagem.

Estas adaptacbes acabaram por surtir o efeito desejado, com o numero de
comportamentos fora da tarefa a serem reduzidos e a qualidade das aulas e o desempenho

dos alunos a melhorar.

5.4. DecisOes de Ajustamento

Sabiamos de antemé&o que, por muito bem estruturados e planeados que fossem os
documentos estruturantes da disciplina, havia muitas situa¢6es que podiam colocar em causa
a sua aplicacdo. E muito comum que surjam varios imprevistos e que o professor esteja
constantemente a ter que tomar decisdes, a fazer ajustamentos e a solucionar todas essas
situacOes. Este processo de reajuste das opcGes tomadas pelo professor é designado por
decisbes de ajustamento.

Durante este topico vao ser analisadas as situa¢fes que suscitaram ajustamentos nos
varios niveis de organizacdo. Nessa analise decidimos agrupar as decisfes de ajustamento
em trés niveis.

Comecando pelo Planeamento, onde no segundo periodo decidimos lecionar menos
uma UD do que estava previsto inicialmente. Este ajustamento prendeu-se a vérios fatores,
como o recomeco tardio do periodo de aulas por causa da COVID-19, o que provocaria uma
reducdo do nimero de aulas previsto para cada UD. Assim, optamos por retirar uma UD e
aumentar o nimero de aulas das restantes.

A escolha da UD a abdicar esteve entre Ginastica e Badminton, mas optdmos por
retirar a Ginastica, uma vez que os alunos se encontram no 9° ano, ou seja, ja estavam a
terminar um ciclo de ensino e entre as duas opgdes, essa era a modalidade com a qual ja
tinham contato. Outro aspeto que tivemos em conta nesta escolha estava relacionado com o
facto da Ginastica ser uma modalidade com mais perigo de contagio, por serem necessarias
as ajudas, comparativamente com o badminton, que necessita de mais feedbacks
cinestésicos.

Houve também outras situa¢fes, como a presenga no “11° Férum Internacional das
Ciéncias da Educacéo Fisica”, o acompanhamento dos alunos ao Corta-Mato e Mega Atleta
e, em varias situacdes, as condi¢Oes climatéricas. Todos estes imprevistos fizeram-nos

alterar aulas, funcdes didaticas e ajustar conteudos.
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A gestdo dos contetidos programaticos também necessitou de ajustes para adequar
as tarefas ao nivel de desempenho dos alunos e para tentar aumentar o grau de sucesso do
processo de ensino-aprendizagem. Construimos a UD com base naquilo que pensamos que
os alunos poderiam atingir, no entanto, no decorrer da mesma e partindo do que observamos,
concluimos que essas intencbes ndo estdo ajustadas ao contexto, 0 que requer que 0S Mesmos
sejam ajustados.

Por fim, os planos de aula, como sao feitos com menor tempo de antecedéncia, as
decisbes de ajustamento tomadas, foram sempre registas em documentos préprios para as
mesmas.

As decisBes de ajustamento foram, sem duvida alguma, uma das dimensdes da
pratica pedagogica onde o NE sentiu as maiores dificuldades, mas também a que nos

preparou para a “vida de Professor de EF”.

6. Avaliacao

“A avalia¢do tem sido utilizada para premiar, para certificar e selecionar, para
punir, para controlar, sancionar ou seriar, para medir, comparar, prognosticar ou
diagnosticar e, também, para orientar, regular, reajustar, suportar a decisdo, para
melhorar, e para comparar. Serve também de porta de acesso ao nivel seguinte de

aprendizagem” (Nobre, 2015).

Segundo o PNEF, os processos e os resultados da avaliacdo devem contribuir para
o0 aperfeicoamento do processo de ensino-aprendizagem e para apoiar 0 aluno na procura e
alcance do sucesso em EF, no conjunto do curriculo escolar e noutras atividades e
experiéncias, escolares e extraescolares, que marcam a sua educacdo (repouso, recreacao,
alimentacdo, convivio com os colegas e adultos, etc.), direta ou indiretamente, representadas
neste programa.

A avaliacdo deve ser vista como um meio orientador e guia para as aprendizagens
dos alunos, e ndo s6 como uma medida classificatoria dos alunos. Este processo € realizado
em varios momentos ao longo do ano letivo e permite ao Professor construir um processo
de transmissé@o de conhecimento aos seus alunos.

Durante o EP, a avaliacdo feita em cada UD, contemplou quatro momentos: a AFI
(Anexo XI), a AF (Anexo XII), a AS (Anexo XIII) e autoavaliagdo (Anexo XIV).
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6.1. Avaliagdo Formativa Inicial

A AFI foi realizada sempre na primeira aula de cada UD para aferir o nivel inicial
de cada aluno e para se conseguir planear e estruturar as aulas da forma mais criteriosa e
adequada as necessidades de cada aluno. Para tal, o NE elaborou uma grelha de avaliacdo
para cada matéria, com aprovacao do PO, que continha todas as componentes criticas a
avaliar, da modalidade em questao.

Terminada a AFI, era atribuido um nivel de desempenho a cada aluno:

- Nivel 1 e Nivel 2 (N&o Introdut6rio) para os alunos que n&o realizavam ou tinham
muitas dificuldades na realizacdo dos contetdos em avaliacgéo;

- Nivel 3 (Introdutorio) para os alunos que apresentavam algumas dificuldades na
realizacdo dos conteudos avaliados;

- Nivel 4 (Elementar) para os alunos que realizavam bem os contetdos avaliados;

- Nivel 5 (Avancado) para alunos que realizavam muito bem os contedos
avaliados.

Depois da recolha eram tomadas decisdes em relagéo a grupos, objetivos da unidade
didatica e objetivos especificos para os alunos. E possivel afirmar que a AFI € um momento
de avaliacdo fulcral para o Professor porque permite perceber o ponto de partida de cada
aluno e assim construir as aprendizagens, definir as metas e objetivos e adequar as suas
estratégias de ensino as necessidades demonstradas pelos alunos.

Numa fase inicial, devido a diversos fatores, existiram algumas dificuldades no
preenchimento da grelha de avaliacdo e na atribuicdo dessa escala de niveis de desempenho.
Comecando pelo facto de ainda ndo saber o nome dos alunos todos e a dificuldade em
observar e registar logo a nota respetiva. Era dificil atribuir uma “nota” e gerir a aula ao
mesmo tempo, o que ao inicio foi complicado, mas com a pratica foi melhorando.

Como ja foi referido anteriormente, as primeiras aulas do ano letivo foram
dedicadas a realizagdo da bateria de testes do FITescola®, o que nos permitiu realizar uma
avaliacdo inicial das capacidades condicionais dos alunos. Terminadas essas avaliacOes,
verificamos que os alunos tinham obtido os piores resultados nas seguintes capacidades
condicionais: resisténcia, agilidade, forca dos membros superiores e flexibilidade dos
membros inferiores. Entdo tragAmos um plano estratégico para tentar trabalhar e melhorar e
todas elas durante o ano letivo, sem descurar as que foram avaliadas, mas nédo tiveram os

piores resultados.
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Por fim, importa referir que Tag-Rugby, Badminton e Voleibol foram as matérias
lecionadas ao longo do ano nas quais os alunos evidenciaram maiores dificuldades e, por

consequéncia, piores resultados nas AFI.

6.2. Avaliagdo Formativa

Enquanto a AFI ocorre na primeira aula de cada UD, a AF decorre durante toda a
UD, de uma forma continua, permitindo assim ao professor fazer um ponto de situagéo e
perceber se 0 que esta a transmitir esta a ser apreendido pelos alunos. Essa avaliacao foi feita
de forma direta durante as aulas, quer fosse a componente pratica, quer fosse a componente
teorica.

O registo desta avaliacdo foi feito através de apontamentos que fomos fazendo
durante a prética letiva e através das reflexdes criticas que realizdamos ap6s cada aula.
Consideramos que o processo de avaliacdo foi facilitado pelo facto de terem sido lecionadas
poucas modalidades e, consequentemente, termos tido a oportunidade de fazer bastantes
observacdes, com tempo para poder fazer os nossos registos. E importante referir que o
registo das competéncias dos alunos no decorrer do ano letivo foi-nos ajudando a planear
melhor as aulas, de acordo com as necessidades dos mesmos.

Para o desenvolvimento da AF existe uma sequéncia de etapas proferidas por Allal
(1986) e citadas por Nobre (2015), que devem ser cumpridas para um correto
acompanhamento do processo:

e Recolha de informacbes relativas aos progressos e dificuldades de
aprendizagem sentidas pelos alunos;

e Interpretacdo dessas informacgdes numa perspetiva de referéncia criterial e, na
medida do possivel, diagnostico dos fatores que estdo na origem das
dificuldades de aprendizagem observadas no aluno;

e Adaptacdo das atividades de ensino e de aprendizagem de acordo com a
interpretacéo das informacgdes recolhidas.

Assim, a AF assume-se como uma das componentes fundamentais do ensino, tendo
como objetivos:

e Obtencéo rigorosa de dados ao longo do processo;

e Valoracdo de processos;

e Melhorar/ aperfei¢oar o processo avaliativo;
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e Adequar meios didaticos aos alunos;

e Regular o processo de ensino e processo de aprendizagem;
e Adaptar o sistema ao individuo;

e Adaptar as atividades de ensino e aprendizagem.

Importa referir que, durante estas aulas, foram realizadas apresentagdes tedricas dos
conteddos das unidades, onde eram observados 0s conhecimentos dos alunos em relacdo a
cada matéria. Este procedimento de apresentacdo dava-nos a possibilidade de fazer algum
questionamento e criar uma base de conhecimento nos alunos.

Esta avaliagdo tem na sua especificidade o facto de ser realizada durante todas as
aulas, o que acaba por ser bastante benéfico uma vez que, sendo uma avaliacao feita de forma
continua, 0 nimero de momentos em que os alunos poderiam demonstrar capacidade e
evolugédo no desempenho das tarefas era maior.

Outro pormenor bastante importante prende-se com o facto da AF ter permitido
avaliar em todas as aulas ndo s6 os alunos, o professor, mas também todo o processo de
ensino-aprendizagem e perceber mais facilmente se havia necessidade de fazer alteraces.
O balanco/reflexdo feito apds cada aula também ajudou bastante a identificar quais eram as
alteracOes necessarias para melhorar a aula e todos os fatores que lhe sdo inerentes.

Ao planear as aulas e as suas tarefas optamos por organizar os alunos por grupos
de nivel de desempenho para que pudessem ter uma maior possibilidade de evolucdo e de
apresentar melhores indicadores de desempenho. Por exemplo, nos jogos desportivos
coletivos, em situacdo de jogo ou em jogos reduzidos, os alunos que apresentam niveis mais
baixos de desempenho tinham poucos episddios de contato com a bola comparativamente
com os alunos com niveis de desempenho mais elevados e esta diferenciacdo pedagogica
veio ajudar ambos os casos.

No que diz respeito ao feedback, ao planearmos cada plano da aula decidimos criar
keywords que apresentdvamos aos alunos e quando as utilizdvamos eles ja sabiam
rapidamente do que se tratava, facilitando o processo de transmissdo da informagéo. Esta
escolha das keywords foi baseada nos balangos finais das aulas anteriores e nos objetivos

definidos para a aula seguinte.
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6.3. Avaliagdo Sumativa

Segundo Bento (1995), a AS é um processo gue s6 faz sentido quando a extenséo
de conteudos ja é grande e ha material suficiente para justificar uma apreciacéo final. Dai a
sua introducdo no fim das Unidades Didaticas, uma vez que, nesse momento, os conteidos
ja foram abordados e chegou a hora de verificar o processo de ensino-aprendizagem.

A AS assume dois propositos bem definidos: recolher informacgdes que nos
permitam fazer um balango das aprendizagens adquiridas e recolher evidéncias que
permitam estruturar, planear e ajustar as aprendizagens futuras.

Para atribuir uma classificacdo 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 AF.

A nossa pratica para esta avaliacdo foi realizada através de registos de observacéo
direta, onde registdvamos o nivel das diferentes execucGes para cada destreza e
comportamentos técnico/taticos em jogo ou num exercicio especifico. Assim, a metodologia
para a AS coloca em cada situacdo de avaliagdo uma atribuicdo de um nivel de 1 a 5:

e Nivel 1 - N&o realiza;
e Nivel 2 - Realiza com grande dificuldade;
e Nivel 3 - Realiza com alguma dificuldade;
e Nivel 4 - Realiza bem;
e Nivel 5 - Realiza muito bem;
A cada um dos cinco niveis correspondia um intervalo de ponderag&o:
e Nivel 1 — Muito Insuficiente (0% -19%);
Nivel 2 — Insuficiente (20% - 49%);
Nivel 3 — Suficiente (50% - 69%);
Nivel 4 — Bom (70% - 89%);
Nivel 5 — Muito Bom (90% -100%);

Para além deste dominio referente & Area das Atividades Fisicas (70%), também
foram incluidos na avaliagdo de cada UD os dominios da Aptiddo Fisica/Area dos
Conhecimentos (20%) e da Area dos Conhecimentos e Atitudes (10%), tendo cada um a sua

respetiva ponderagdo. A avaliacdo final da UD correspondia & soma dos trés dominios.
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Para a avaliacdo dos alunos com atestado médico definimos que deveriam ser
avaliados através de uma AF, considerando os dominios da Area dos Conhecimentos e
Atitudes (40%) e da Area Aptiddo Fisica/Conhecimentos (60%). Grande parte da avaliagio
da Area dos Conhecimentos e Atitudes foi baseada na realizagio de uma Ficha de Trabalho

Durante o ano letivo procurdmos sempre transmitir aos alunos que a informacéo de
todas as aulas era importante para o seu processo avaliativo e que 0 seu processo evolutivo
teria maior ou igual importancia que o seu desempenho durante a avaliacdo sumativa.

No inicio do ano, com a aplicacdo da bateria de testes FITescola® (Anexo XV),
identificAmos a resisténcia, a agilidade, a forga dos membros superiores e a flexibilidade dos
membros inferiores como as capacidades condicionais que necessitavam de maior atencdo e
que precisavam ser mais exercitadas ao longo do tempo.

No 3° periodo repetimos toda a bateria de testes FITescola® para avaliar a evolucéao
dos alunos e aferir de que forma as estratégias que implementamos surtiram ou ndo efeito
na melhoria dessas capacidades condicionais identificadas.

Feita a segunda avaliacdo foi possivel concluir que os alunos obtiveram melhorias
em todas essas capacidades que tinham sido alvo da nossa atencdo. Todas as outras
capacidades condicionais ndo foram descuradas das nossas aulas, prova disso foi que 0s
alunos tiveram melhores resultados em praticamente todas elas comparativamente com a
primeira avaliacéo.

Relativamente as matérias onde os alunos evidenciaram maiores dificuldades e, por
consequéncia, piores resultados na AFI foram: Tag-Rugby, Badminton e Voleibol. De
salientar que nas AS os alunos apresentaram melhorias entre estes dois momentos
avaliativos, validando assim todas as decisfes que fomos tomando ao longo do processo de

ensino-aprendizagem.

6.4. Autoavaliacéo

E importante que os alunos sejam “participantes ativos quer nos processos de
aprendizagem, quer nos processos de avalia¢do”. (Fernandes, 2019).

Para as Gltimas aulas de cada periodo letivo os alunos foram desafiados a avaliarem
as suas atitudes e conhecimentos respondendo a uma ficha de autoavalia¢do elaborada pelo
NE do ano letivo 2021/2022, que foi reutilizada e adaptada pelo nosso NE. Essa ficha de
autoavaliacdo era constituida por 34 questbes, divididas em 6 categorias: Informacoes
Gerais, Atividades Fisicas, Aptiddo Fisica, Conhecimentos e Atitudes, Nivel Final de
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Periodo e Apreciacdo Global das Aulas de EF. O questionario foi enviado para os alunos via
e-mail no proprio dia da sua realizagéo e respondido no inicio da aula.

Procuramos implementar praticas de auto e heteroavaliagdo nos alunos,
promovendo um processo de natureza reflexiva que fosse ao encontro dos modelos de ensino
construtivistas e ao desenvolvimento do pensamento reflexivo. Sempre com a consciéncia
do quéo importante foi criar momentos de reflexdo e de interesse dos alunos pela sua
avaliacdo e por todos os aspetos que lhe estdo inerentes.

O tempo destinado as praticas de avaliacdo é tempo bem empregue e que promove
a aprendizagem. Desta forma, os alunos apresentavam as suas percecdes sobre 0 Seu
desempenho ao longo do processo de ensino aprendizagem que serviam também para o
professor considerar se as suas praticas estavam ajustadas e se devia ou ndo tomar decisdes

de ajustamento para as suas futuras praticas.

7. Organizacéo e Administracdo Escolar

Atualmente o professor de EF tem de se preparar nas diversas areas, ja nao lhe basta
apenas saber lecionar, uma vez que é muito provavel ter de desempenhar cargos de gestéo e
administracdo escolar.

Denominada por Area 2 e, segundo o Guia de Estagio (2021/2022), uma das tarefas
a desempenhar ao longo do EP passava pela assessoria de um cargo pedagdgico com o
objetivo de compreender as suas funcdes e tarefas pertencentes ao sistema de organizagao
da escola.

O trabalho foi realizado com assessoria ao representante do grupo disciplinar de EF
do Agrupamento de Escolas de Anadia. O principal objetivo foi compreender a dinamica do
cargo e acompanhar de perto a forma como foram sendo solucionadas as varias situacfes
que foram surgindo ao longo de todo o ano letivo.

Para perceber melhor o que representava o cargo e todas as funcdes inerentes, foi
necessario conhecer o Regulamento Interno do Agrupamento de Escolas de Anadia, mais
precisamente 0 Artigo 28°, que diz respeito ao Cargo de Representante do Grupo Disciplinar
de EF e ao regime de funcionamento dos departamentos, e também o Artigo 35° que assinala
as competéncias do Representante de Grupo Disciplinar.

Inicialmente foram definidas algumas tarefas a desempenhar durante todo este

acompanhamento que passaram por:

41



» Criagédo de um organograma do cargo;
> Entrevista ao representante do Grupo Disciplinar de Educagdo Fisica;

» Autorreflexdo final relativa a assessoria do cargo;

Em suma, depois de todo este processo, presencas em reunifes do Grupo
Disciplinar de EF, conversas formais e informais com o representante do Grupo Disciplinar
de EF, é possivel perceber que ha muito trabalho “invisivel”, muitas tarefas a realizar, muitas
pessoas para “gerir” e, como ¢ dito na entrevista que foi realizada ao representante, quando
questionado sobre quais eram os principais desafios do cargo, respondeu “Conciliar diversas

posicdes e decisbes de um grupo muito heterogéneo .

8. Projetos e Parcerias

Segundo o Guia de Estagio 2021/2022, a Area 3, tinha o objetivo de desenvolver
competéncias na concegdo, construcdo, desenvolvimento, planificacdo e avaliagdo de
projetos educativos e curriculares em diferentes dimensdes, assim como a participagdo na
organizacdo escolar.

O primeiro passo foi delinear as atividades e criar um nome para 0 projeto que se
adequasse ao objetivo comum de todos os eventos que iam ser realizados. Como tal, surgiu
0 projeto “Toc’Andar” que integrou o “Corta-Mato”, o0 “Mega Atleta”, o “Desporto para
Todos”, “Vamos Treinar”, “Erasmus + Sport”, “Olimpiada Sustentada”, “Basquetebol 3x3”
e a “Caminhada pelo Coragao”.

Como vinha a ser recorrente, as orientacdes por parte da Direcdo Geral da Saude
para a Covid-19 afetaram algumas das atividades que estavam programadas, pelo que alguns
dos eventos foram modificados. Foi o caso do Corta-Mato e do Mega Atleta da fase escolar
que tiveram de ser cancelados, procedendo a qualificacdo dos alunos para as fases locais a
partir das aulas de EF. No entanto, todas as concegdes destas atividades foram idealizadas.

De seguida, sdo apresentadas as atividades realizadas no ambito desta area, as suas

organizac0es e finalidades:

- “Desporto para Todos”, tinha o objetivo de desenvolver as capacidades fisicas
adaptadas as necessidades e limitacbes de duas alunas com necessidades educativas

especiais, promovendo a integragdo de ambas nas aulas de EF. A programacdo desta
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coadjuvacdo dependia da unidade didatica que as suas turmas estavam a lecionar, pelo que

era realizada semanalmente.

- “Vamos Treinar”, tinha como objetivos para promover a saude, a inclusao e a
integracao social, proporcionando aos alunos o acesso a préatica de desporto de forma livre e
gratuita, através do Desporto Escolar. Este projeto incluia as modalidades de futsal e de Tag
Rugby nas escolas de EBVB e de Anadia, respetivamente. Estas acdes foram desenvolvidas
semanalmente e tiveram o contributo do NE na divulgacdo e na realizagdo dos treinos e

eventos.

- “Erasmus + Sport”, A atividade: “Um Estilo de Vida Saudavel como Prevencéo
do Cancro” esté incluida no projeto ERASMUS+ SPORT Project: Let’s Rock Kids and
Families - cancer prevention through physical activity. Foi uma atividade que teve como
objetivos: promover uma alimentacdo saudavel e atividade fisica durante a infancia, a fim
de diminuir o risco de cancro, aumentar a consciencializa¢do sobre a luta contra o cancro
por meio de um estilo de vida saudavel na area-alvo e entre as partes interessadas por meio
de visitas, workshops e conferéncias. Desenvolver conhecimento e compreensdo do
fendmeno por meio da implementagdo de material educativo especifico, baseado em dados
relevantes e promover relacionamentos e ambientes seguros, estaveis e estimulantes para
todas as criancas e familias.

Esta atividade assentou sobre 4 pilares, que correspondiam a 4 estacdes onde 0s
alunos desenvolveram atividades. Esses 4 pilares foram: Atividades ao ar livre, Ambiente
saudavel, Dieta saudavel e Bem-estar psicoldgico. Decorreu no dia 16 de dezembro de 2021,
das 9h00 as 13h00. Cada uma das estacdes teve uma duracao de cerca de 45 minutos, por

onde os alunos foram passando, e que tinham por base 0s 4 seguintes pilares:
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Esta atividade teve como responsaveis o PO Rui Luzio, a Professora Eunice José,

a Professora Isabel Rolo e o Nucleo de Estagio de EF da escola de Vilarinho do Bairro,

Figura 1 - Pilares da Atividade

contando ainda com o apoio de parceiros externos como a FCDEF-UC e a Outdoor Against
Cancer (OAC). O publico-alvo do evento foram as turmas de 9° Ano da escola de Vilarinho

do Bairro.

- “Olimpiada Sustentada — Ninguém deve ser deixado para trds”, foi um projeto
desenvolvido pela FCDEF-UC, do qual o NE fazia parte, e que visava sensibilizar a
comunidade escolar sobre a importancia de terem uma alimentacdo sustentavel, equilibrada
e completa e o seu papel preponderante na prevencédo do cancro. Sendo esta a fundamentacao
para uma intervencdo adequada as necessidades locais e escolares e tendo em conta o
trabalho que estava a ser desenvolvido na escola no ambito da temaética da prevencdo do
cancro, a equipa de nutricdo da Unidade de Cuidados da Comunidade (UCC) de Anadia,
juntamente com os professores da EBVB, propuseram a atividade “Prato colorido, cancro
prevenido”, que pretendia reforcar/promover a ingestdo de alimentos de diferentes cores
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explorando os beneficios dos fitoquimicos e pigmentos naturais para a saide, nomeadamente
na prevencdo do cancro. Esta atividade visava também complementar a abordagem de
tematicas sobre alimentacdo do ensino, articulando com o trabalho desenvolvido pelos
docentes e a educacéo pelos pares, promotores da mensagem. Este projeto estava relacionado
também com o pilar 12 das 17 ODS (Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel), sendo que
se pretendia que os alunos compreendessem que, para além de deverem optar por alimentos
naturais e saudaveis, deviam também ter um pensamento sustentavel no seu dia-a-dia e optar
por um estilo de vida em harmonia com a natureza. E importante também destacar que este
evento procurava que os alunos tivessem a fungdo de contribuir para a sociedade,
nomeadamente alertar e ensinar os seus amigos e familiares a optar por uma alimentagédo
colorida para prevenir doencas, especificamente o cancro. As atividades tiveram a seguinte
distribuicéo:

A atividade teve como responsaveis o PO, os Diretores de Turmas das turmas
participantes e o NE, contando ainda com o apoio de parceiros externos, uma equipa de

nutricionistas da UCC Anadia. O publico-alvo foi toda a comunidade escolar.
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Figura 2 - Distribuic&o das Atividades
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- “Basquetebol 3x3” é um ambicioso projeto que aposta na revitalizagdo do
basquetebol nas escolas bésicas e secundarias e é uma parceria estratégica do Desporto
Escolar (DE) com a Federag#o Portuguesa de Basquetebol (FPB). E um projeto que dinamiza
0 basquetebol a nivel local e regional, recebendo das autarquias um elevado apoio e
reconhecimento. Os principais objetivos passaram por:

o Promover a maior participacdo possivel das criancas e jovens em idade
escolar;

o Proporcionar as criancas e jovens em idade escolar uma atividade
desenvolvida num ambiente agradavel, privilegiando a participacdo, o
divertimento e o prazer de jogar do que o resultado;

o Contribuir para o desenvolvimento integral e harmonioso das criangas e
jovens e motiva-los para a pratica da modalidade;

o Contribuir para a criagdo de novos grupos escolares e clubes da
modalidade.

Devido as condicionantes do COVID-19, este foi um dos eventos que sofreu uma
mudanca na data de realizacdo, acabando apenas por se realizar na EBVB, no dia 6 de abril
de 2022, entre as 11h e as 13h20. A responsabilidade da concecgéo e organizacgao deste evento
foi da inteira responsabilidade do NE, em colaboragdo com os professores do Grupo
Disciplinar da escola. Toda a comunidade educativa estava convidada a participar, desde
alunos a professores e funcionarios. O evento contou ainda com uma vertente solidaria de
recolha de bens para ajudar a Ucrania, com a integracdo nas equipas de 2 alunos refugiados
desse mesmo Pais e ainda com a presenca de 3 jogadores da equipa profissional de
Basquetebol Sangalhos DC, que fizeram as delicias dos alunos. O torneio contou com

aproximadamente 100 participantes, com idades compreendidas entre 0s 12 e 0s 16 anos.

- “Caminhada pelo Corag¢ao” é um evento organizado anualmente pela Escola de
Vilarinho do Bairro inserido no programa “Eco-Escolas”. Visa envolver toda a comunidade
educativa, vocacionando todos os intervenientes para a educacdo ambiental, para a
sustentabilidade e para a cidadania através de uma caminhada. O evento aconteceu no dia
25 de maio, com inicio as 10h30 e término as 17h. Direcionado a comunidade educativa da
escola de Vilarinho do Bairro contou com mais de duas centenas de participantes que ficaram
sensibilizados para a importancia da atividade fisica através da exploracdo da natureza. A

caminhada permitiu o conhecimento do territério da freguesia e o convivio entre alunos,
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professores, auxiliares e pais, fomentando deste modo o desenvolvimento de relagdes
interpessoais. Os alunos mostraram-se participativos nas atividades desenvolvidas no
percurso, deixando-nos afirmar que os objetivos de compreender a importancia dos espacos
verdes no ordenamento do territorio, na qualidade de vida da populacdo e na mitigacéo da
poluicéo, assim como explorar novas ferramentas de trabalho e desenvolver competéncias
de investigacao, trabalho colaborativo, pensamento criativo, fotografia e orientacdo foram
atingidos.

Apds o almogo, quer alunos como professores envolveram-se ativamente nas
atividades produzidas de musica e de jogos tradicionais.

Para o0 sucesso do evento, o NE iniciou a organizagdo com antecedéncia
comecando por fazer o reconhecimento do terreno, a marcacdo do percurso na aplicacao
Wikiloc, a escolha dos locais onde se iriam colocar os QR Codes, as tematicas a abordar em
cada um deles, criacdo dos QR Codes, escolha de jogos tradicionais, entre outras coisas.

Para uma avaliacdo mais detalhada do evento e para se fazer uma analise da
percecdo dos alunos relativamente as atividades realizadas, foi também disponibilizado aos

alunos um questionario via Google Forms com perguntas relativas as atividades.

- “Mega Atleta”, este projeto perseguia o propoésito do desenvolvimento desportivo
e a intencdo de detetar vontades e capacidades para a pratica desportiva orientada, regular e
continua. Correr, saltar e lancar sdo os desafios propostos a todos os alunos, nao
discriminando capacidades ou limita¢des, mas também incentivando o desejo de participar,

conviver, ajustar-se e desafiar-se. O projeto tem na sua constitui¢do 4 provas, que foram:

o Mega KM;
o Mega Sprinter;
o Mega Salto;

o Mega Langamento.

Devido as condicionantes do COVID-19, a fase escolar que se iria realizar no dia
15 de dezembro, na Escola Secundaria de Anadia, foi cancelada e os alunos participaram
apenas na fase regional. A escolha dos alunos foi feita com base no seu desempenho nas
aulas de EF. A fase regional foi realizada a 22 de margo, em Vagos, onde 0 NE e o0s
Professores de EF acompanharam os alunos na sua participacdo, ajudando-os em todos 0s

momentos.
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- “Corta-mato” é uma das provas do Programa do Desporto Escolar organizada
pela Direcdo Geral da Educacdo - Divisdo do Desporto Escolar, e pela Direcdo-Geral dos
Estabelecimentos Escolares. Esta competicdo € realizada em trés fases (escolas, regional e

nacional) e teve lugar de destaque no nosso calendario anual.

Tal como aconteceu com outros eventos, devido as condicionantes do COVID-19,
a fase escolar foi cancelada e os alunos participaram apenas na fase regional que decorreu a
7 de marco, em Vagos. A escolha dos alunos que participaram foi feita com base no seu
desempenho nas aulas de EF. A nossa escola levou seis alunos do escaldo iniciados, trés do
género feminino e trés do género masculino, que correram 2000 e 2500 metros
respetivamente. Coube ao NE levantar os respetivos dorsais, orientar os alunos no sentido
de ndo se dispersarem do restante grupo, encaminha-los para a camara de chamada e local
de partida quando solicitado pela organizacdo e recebé-los na linha da meta,
proporcionando-lhes todos os cuidados necessarios.

Esta area dos Projetos e Parcerias foi, sem divida, a que trouxe mais dificuldades
ao NE, mas ao mesmo tempo mais alegria e satisfacdo. Foram muitos projetos, muitas
reunides, tivemos que prever os problemas e encontrar solucdes. Nem sempre foi facil,
procuramos sempre ser proativos, criativos e ambiciosos, mas sempre muito conscientes. No
final de cada evento procurdmos fazer uma reflexdo do mesmo, fazer um levantamento dos
pontos negativos e dos problemas vivenciados, para que no evento seguinte ja ndo
acontecessem. Podemos afirmar que estamos preparados para num futuro podermos

organizar um evento do género.

9. Questdes Dilematicas

Do primeiro ao ultimo dia do EP muitos foram os momentos e situa¢fes que nos
levaram a fazer escolhas e a tomar decisdes. Para dar a melhor resposta possivel, procurdmos
sempre refletir, avaliar, debater e chegar a um consenso entre o NE, recorrendo sempre a
preciosa opinido do PO.

A COVID-19 foi a grande causadora das alteragdes que fizemos durante todo 0 ano
letivo. Inicialmente fizemos uma escolha de UD baseada no risco de propagacgéo da doenca,
tentando escolher as que tivessem menor risco associado. Também teve impacto no Plano

Anual, fazendo com que o recomecgo do 2° Periodo fosse mais tarde do que inicialmente
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estava previsto. Deste modo, tivemos que reajustar o Planeamento, abdicar de uma UD,
dando mais tempo de prética as restantes. Ajustimos também os conteudos e objetivos a
nova realidade.

A construcdo das grelhas de avaliacdo e das UD revelaram-se uma enorme
dificuldade, muito por culpa da nossa inexperiéncia, onde demonstrdmos receio e alguma
falta de conhecimento. Vérias foram as vezes que o PO nos sugeriu que reléssemos 0s
documentos estruturantes da disciplina.

A instrucdo tornou-se também num obstaculo, perdiamos muito tempo e nao
diziamos tudo o que era necessario. Procuramos entdo reduzir essas perdas de tempo, ser
claros, objetivos, simples e sucintos, apresentando de forma sintetizada toda a aula na
prelecdo inicial, favorecendo a compreensdo do aluno e rentabilizando o tempo util para
pratica.

Relativamente ao processo de avaliacdo, consideramos que nem sempre foi facil,
por ser um ato composto por diversos momentos e acdes que estdo constantemente em
processo de evolucdo, devido as diversas variaveis presentes nesse momento. No entanto,
com a experiéncia que fomos adquirindo, com o conhecimento e uma melhor capacidade de
gestdo da aula a todos os niveis, 0 processo avaliativo tornou-se menos complicado.

Assim, definimos que a aula de AS deveria conter uma estrutura semelhante as
restantes aulas da UD, em que o professor acompanha a prestacdo do aluno, atribui-lhe
feedbacks sobre a mesma, permite a aprendizagem e evolucdo e, simultaneamente, consegue
aferir qual a classificacdo respeitante a prestacéo do aluno.

Uma enorme questdo que nos foi surgindo durante o EP foi como preparar aulas
apelativas e 0 menos monotona possivel, para matérias como corrida de barreiras e salto em
altura, em que os alunos, para além de ndo apresentarem muita aptiddao na sua realizacéo,
também ndo demonstram vontade e nem proatividade para realizar as aulas dessa matéria.
Foi um enorme desafio que procurdmos solucionar com muita pesquisa, troca de ideias,
observacao de aulas de outros professores e com a ajuda do PO.

Por fim, surgiu uma questdo durante um dos varios momentos de partilha entre o
NE e prendeu-se com facto dos clubes, associagdes e academias ndo fazerem uma promogéo
as suas ofertas junto da comunidade escolar. Achamos que todas estas entidades deviam ter
um papel ativo e podiam ser um meio promotor do incentivo a préatica da atividade fisica.

Mesmo que numa escala reduzida, o NE procurou promover o Basquetebol da

regido da Bairrada, convidando 3 jogadores profissionais da Equipa Sénior do Sangalhos
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DC para promoverem e participarem no evento de Basquetebol 3x3 que organizamos na
escola. Tinhamos previsto trazer mais convidados para outros eventos, mas a situacao

pandémica ndo permitiu concretizar esses objetivos.

10. Atitude Etico-Profissional

A ética profissional é o conjunto de normas, valores e condutas de comportamento
que formam a consciéncia profissional no exercicio da atividade do professor no ambiente
escolar. Ser ético e manter uma atitude profissional é adotar atitudes e comportamentos que
possam servir de exemplo para os alunos, jovens adultos e futuros membros ativos da
sociedade.

Com a consciéncia desta responsabilidade procurdmos ao longo de todo o EP
manter uma atitude ético-profissional e estabelecer uma relacao cordial e cooperativa com
todos os elementos da comunidade escolar. O sucesso do trabalho de um Professor sera
sempre resultado de um trabalho de equipa, em que cada um desempenha o seu papel e todos
trabalham para um objetivo comum.

O nosso compromisso foi e sera total, com a consciéncia da importancia que temos
no futuro dos alunos, tanto no processo de ensino-aprendizagem, como na transmissao de
principios e valores que fardo destes adolescentes os adultos de amanha. E o nosso papel
enquanto professores trabalhar e dar ferramentas para que estejam munidos de bons
exemplos e pratiqguem o bem durante toda a sua vida.

Como professor considero-me uma pessoa humilde e consciente do caminho que
tenho de percorrer, que gosta de aprender, de saber mais, de estar sempre atualizado e este
estagio tem sido uma enorme fonte de conhecimento, quer por todas as pesquisas que faco,
quer por todo o conhecimento partilhado pelo PO. Cada conversa que tenho o privilégio de
partilhar com ele é uma aula, aprendo diariamente com tudo o que tem para ensinar e com
toda a sua experiéncia e conhecimento, 0 que equivale a muitas horas de pesquisas.

Julgo que serei uma pessoa bastante acessivel e disponivel para os meus alunos,
sempre lhes disse que estou ali para os ajudar em tudo que estivesse a0 meu alcance e que
me podiam procurar durante as aulas ou até fora delas.

Para além da boa relagdo com os alunos, também o NE tem conseguido manter uma
Otima relacdo, apoiando-se em todos 0s aspetos, 0 que tem sido uma enorme mais-valia para

a concretizacdo dos objetivos deste EP. Procuramos também aperfeicoar 0s nossos

50



conhecimentos e investir na nossa formacéo participando em vérias acfes como o Projeto
“Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras” (Anexo XVI) e o “11° Forum
Internacional das Ciéncias da Educacdo Fisica” (XVII). Colabordmos ainda com varias
atividades do Desporto Escolar, Mega Atleta e Corta-Mato regional que decorreram em
Vagos.

Quanto mais aprendemos mais tomamos consciéncia do muito que tempos para
aprender e sera sempre essa consciéncia que nos fara evoluir e transmitir o melhor de nds

aos alunos.
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CAPITULO Il - TEMA PROBLEMA
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Comparacdo da Aptiddo Aerobia por genero, praticantes e ndo praticantes
de desporto federado, em alunos do 8° e 9° ano

Comparison of aerobic fitness by gender, practicing and not practicing
federated sports, in 8th and 9th grade students

Diogo Daniel Torres Rola
Universidade de Coimbra, Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagéo Fisica

Professor Doutor Alain Guy Marie Massart

Resumo: O presente estudo tem como principal objetivo conhecer os niveis da aptidéo
aerobia dos alunos, por género, por praticantes e ndo praticantes de desporto federado dos
alunos do 8° e 9° anos da EBVB, em Anadia, durante o primeiro e segundo periodo,
procurando compreender se a pratica nas aulas de EF podera ter influéncia nos resultados.
Para realizar este estudo foi escolhido o teste de VVaivém, da Bateria de Testes FITescola®,
para avaliar a aptiddo aerdbia. A avaliacdo foi feita em dois momentos: o 1° momento no
inicio do 1° Periodo e 0 2° momento no final do 2° Periodo, para posterior comparacdo dos
resultados obtidos. A amostra é constituida por 42 sujeitos, 18 do género feminino e 24 do
género masculino, com idades compreendidas entre os 12 e os 16 anos (14,42+0,64). No
tratamento e anélise dos dados foi utilizado o SPSS Statistics 27© e 0 Microsoft® Excel®
para Microsoft 365 MSO.

Os resultados indicam também que entre o inicio do 1° periodo e o final do 2° periodo letivo
houve uma melhoria significativa da aptidao aerdbia dos alunos, particularmente no género
feminino e nos alunos com nivel inicial mais fraco (alunos ndo praticantes de desporto
federado), o que permitiu uma passagem de um nimero consideravel de alunos da ZNSAF
para a ZSAF.

Palavras-chaves: Aptiddo Aerobia, FITescola, Género, Desporto Federado

Abstract: The main purpose of this study is to know the aerobic fitness levels of the
students, by gender, by practitioners and non-practitioners of federated sports of the 8th and
9th grade students at the Elementary School of Vilarinho do Bairro, in Anadia, during the
first and second term of classes, trying to understand if the practice in Physical Education
classes may have an influence on the results. To carry out this study, the Shuttle test, from
the FITescola® Test Battery, was chosen to evaluate aerobic fitness. The evaluation was
done in two moments: the 1st moment at the beginning of the 1st period and the 2nd moment
at the end of the 2nd period, for later comparison of the results obtained. The sample is
made up of 42 subjects, 18 females and 24 males, with ages ranging from 12 to 16 years old
(14.42+0.64). SPSS Statistics 27© and Microsoft® Excel® for Microsoft 365 MSO were
used to process and analyze the data.

The results also indicate that between the beginning of the 1st period and the end of the 2nd
period there was a significant improvement in the aerobic fitness of students, particularly
females and students with a weaker initial level (students not practicing federated sports),
which allowed a considerable number of students to move from the Unhealthy Zone to the
Healthy Zone.

Keywords: Aerobic Fitness, FITescola, Gender, Federated Sports
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Introducao

Nem todas as criangas irdo tornar-se atletas de elite, mas podem usufruir dos
beneficios do estilo de vida ativo (Welk & Meredith, 2008).

O ser humano tem se tornando cada vez menos dependente das suas capacidades
fisicas para sobreviver, uma vez que os tempos modernos reduziram ou, em alguns casos,
extinguiram as atividades laborais e quotidianas de predominancia fisica. Como
consequéncia, 0s habitos das pessoas tornaram-se menos ativos. Se, por um lado, 0s recursos
tecnoldgicos aumentam a produtividade dos bens de consumo, por outro tém contribuido
negativamente para os niveis basais da aptidao fisica, segundo Pitanga (2002).

Spence e Lee (2003), depois de Sallis e Owen (1999), citados por Alves (2006)
afirmaram que, desde a revolugdo industrial, os indices de Atividade Fisica tém diminuido
nos paises desenvolvidos e em vias de desenvolvimento, chegando-se a uma enorme
contradi¢do: um corpo humano biologicamente preparado para elevados niveis de dispéndio
de energia ficou a mercé da modernizacdo facilitadora de um estilo de vida cada vez mais
sedentério. Para inverter esta realidade é necessario um grande investimento na promogao
de hébitos de vida saudavel, em que o desenvolvimento da Aptiddo Fisica esta associado a
satide e tem um lugar de destaque. E neste &mbito que a disciplina de EF assume um papel
primordial e foi nesse sentido que surgiu o tema do trabalho.

Importa salientar que o Nucleo de Estagio definiu um plano estratégico para que
todos os alunos presentes no estudo estivessem a ser avaliados da mesma maneira, definimos
lecionar as mesmas Unidades Didaticas durante o periodo entre 0s dois momentos de
avaliacdo, utilizar a mesma extensdo de contetidos e estratégias, tentdmos fazer a mesma
distribuicdo dos planeamentos, anual, trimestral, mensal, semanal e até dos proprios planos
de aula.

Estando a desenvolver o Estagio Pedagdgico na Escola Basica de Vilarinho do
Bairro, em Anadia, pareceu-nos importante diagnosticar o nivel de Aptiddo Aerdbia dos
alunos do 8° e 9° ano, com vista a caracterizacdo da situacao e eventual tomada de decis6es
no sentido de correcdes ou confirmacdes de itinerarios/condutas.

O objetivo central do estudo passava por, numa primeira avaliagdo, diagnosticar o
nivel de Aptiddo Aerobia dos alunos para, posteriormente, na segunda avaliacdo,

compreender se as aulas de EF tiveram ou n&o influéncia na condigéo fisica dos alunos de
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ambos os géneros, feminino e masculino, por praticantes ou ndo praticantes de desporto

federado.

Engquadramento Teorico

Inicialmente interessa distinguir dois conceitos que implicam consequéncias
diversas relativamente ao seu papel na vida diaria dos jovens: atividade fisica e aptidao
fisica. Assim, a atividade fisica é definida por Maia et al. (2001) como sendo uma atividade
planeada, estruturada, repetitiva, que resulta na melhoria ou manutencdo de uma ou mais
facetas da aptiddo fisica. E uma atividade fisica realizada de forma intencional. Por sua vez,
a aptidao fisica /condicdo fisica define-se, segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
como a capacidade para realizar trabalho muscular de forma satisfatoria. Tendo em
consideracdo esta definicdo, considera-se apto um sujeito com carateristicas que lhe
permitam um bom rendimento numa tarefa motora.

Segundo a Direcdo Geral da Saude, atividade fisica contempla qualquer movimento
realizado pelo corpo que resulte num dispéndio energético acima dos valores de repouso.

A OMS afirma que a atividade fisica regular € um fator chave de protecdo para
prevencdo e controlo das doencas ndo transmissiveis, como as doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2 e varios tipos de cancro. Pode também ter uma contribuicdo benéfica para a
manutencdo do peso ideal e do bem-estar geral. Da mesma forma, apresenta beneficios ao
nivel da saide mental, incluindo prevencao do declinio cognitivo e sintomas de depressdo e
ansiedade (OMS 2021).

As diretrizes da OMS apontam para que, em criancas e adolescentes dos 5 aos 17
anos, a atividade fisica pode trazer melhorias na aptidao fisica (aptidao cardiorrespiratoria e
muscular), na saude cardiometabdlica (presséo arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia a
insulina), satde Ossea, cognicdo (desempenho académico e funcao executiva), saide mental
(redugio dos sintomas de depresséo) e reducéo da adiposidade. E recomendado que criangas
e adolescentes fagcam pelo menos uma media de 60 minutos por dia de atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa, ao longo da semana, devendo a maior parte dessa atividade
fisica ser aerobica. Atividades que fortalegam os mdsculos e 0s 0ssos devem ser
incorporadas em pelo menos trés dias na semana.

A OMS estima que 81% dos adolescentes ndo cumprem as recomendacdes de 2010
para atividade fisica e que sdo visiveis desigualdades entre género. Na maioria dos paises,
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meninas e mulheres sdo menos ativas do que meninos e homens. Dai a necessidade de se
estabelecerem estratégias e programas de intervencdo que visem promover junto dos
adolescentes estilos de vida ativos e saudaveis.

Em 2013, a OMS propds reduzir em 10% a inatividade fisica nos paises membros,
até 2025. Para isso, uma das estratégias para reduzir os niveis de inatividade fisica surge
através de intervengdes na escola, incluindo a EF. Na perspetiva da qualidade de vida, da
saude e do bem-estar, a EF tem o papel de melhorar a aptidao fisica, elevando as capacidades
fisicas de modo harmonioso e adequado as necessidades de desenvolvimento do aluno e de
promover a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevagdo e
manutencdo das capacidades fisicas (Programa Nacional de EF). Neste sentido, a escola
assume um papel importante na promocéo da atividade fisica.

A Direcdo Geral de Saude afirma também que a escola tem um elevado potencial
para influenciar os comportamentos das criangas e jovens, incluindo a sua atividade fisica e
desportiva e que, por esta razdo, os jovens em idade escolar constituem um grupo-alvo
prioritario das politicas de promocdo da saude, designadamente no ambito da EF e do
Desporto Escolar.

A prética de atividade fisica regular concorre para a melhoria da salude, o bom
funcionamento do organismo e o bem-estar ao longo da vida. A idade escolar surge como
uma oportunidade Unica de intervir, promovendo a pratica do exercicio fisico regular, através
de experiéncias agradaveis de aptiddo fisica, fundamentais na prevencao do sedentarismo,
jaque é no decorrer deste periodo que se instalam grande parte dos habitos morbidogénicos.

Jovens que praticam regularmente atividade fisica, para além de verem melhorias
na sua aptidao fisica, encontram diversos beneficios nas mais diversas componentes,
incluindo beneficios psicoldgicos, cognitivos, bioldgicos e também sociais.

Nesse sentido foi criada uma plataforma FlTescola® que tem como finalidade
diagnosticar a aptiddo fisica de cada aluno e da populagéo escolar e, ainda, incentivar a
pratica de atividade fisica/exercicio adequada a cada jovem, através de testes das varias
capacidades fisicas. Esta avaliacdo da aptidao fisica, da atividade fisica e comportamento
sedentério é fundamental para sensibilizar criancas e adolescentes para a importancia do

desenvolvimento de habitos de atividade fisica regulares ao longo da vida.
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Objetivos do Estudo

O presente estudo tem como objetivo central comparar os niveis da Aptiddo Aerobia
dos alunos do 8° e 9° anos da Escola Bésica de Vilarinho do Bairro, em Anadia, por genero,
por praticantes e nao praticantes de desporto federado.

Assim, os objetivos do trabalho s&o:

a) Identificar o nivel de Aptiddo Aerobia — resisténcia dos jovens de ambos 0s
géneros;

b) Identificar o nivel de Aptiddo Aerdbia — resisténcia dos jovens tendo em conta
se sdo praticantes ou ndo de desporto federado;

c) Verificar as proporgdes relativas ao posicionamento dos resultados do teste
Vaivém relativamente a ZSAF dos valores de referéncia do FITescola®;

d) Comparar as médias das aplicacdes iniciais e finais dos testes de forma global,
por genero, praticantes e ndo praticantes de desporto federado;

e) Verificar se existem diferencas significativas entre os niveis de Aptidao Fisica

por género.

Metodologia

Desenho do Estudo

Este estudo tem um desenho transversal, observacional, com dois momentos de
avaliagdo do mesmo sujeito.

A recolha de dados efetuada foi feita de forma quantitativa, em que os dados
relativos a Aptidao Aerdbia foram recolhidos em dois momentos distintos, sendo o primeiro
momento de avaliacdo realizado no inicio do primeiro periodo (avaliagcdo inicial) e o
segundo momento de avaliagdo realizado no final do segundo periodo (avaliagéo final).

Os alunos avaliados foram devidamente informados dos objetivos do estudo, das
instrucBes de realizacdo, bem como da possibilidade de desisténcia de participagdo, e do
proposito dos dados recolhidos, os quais servirdo exclusivamente para fins académicos e

estatisticos. Da mesma forma foi-lhes garantido o anonimato.
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Amostra

A amostra é constituida por 42 sujeitos, sendo 18 do género feminino e 24 do género
masculino, da Escola Basica de Vilarinho do Bairro, em Anadia, com idades compreendidas
entre 0s 12 e 0s 16 anos (13,67+0,979), como é visivel no Quadro 3.

Quadro 3 - Constituicdo da Amostra

Génelflade 12 anos | 13 anos | 14 anos | 15 anos | 16 anos | Total | Média F?a?j:%%
Masculino 3 8 8 4 1 24 | 13,67 1,049
Feminino 2 5 8 3 0 18 | 13,67 0,907
Total 5 13 16 7 1 42 | 13,67 0,979

Instrumentos

Para determinar a Aptiddo Aerdbia dos sujeitos foi utilizado o teste de Vaivém da

bateria de testes FITescola®. A altura e o peso dos sujeitos também foram medidos.

Altura

Para medir a altura dos alunos foi utilizado o estadiometro do Departamento de EF.
Importa referir que as duas medicOes foram realizadas no mesmo horério e que os alunos
estavam descalgos.

Peso

O peso foi aferido atraves da pesagem dos alunos na balanca digital do
Departamento de EF. Importa referir que o horario das pesagens foi 0 mesmo nos dois
momentos.

IMC

O indice de massa corporal (IMC em kg/m2) é uma medida de corpuléncia, define-
se como a razdo entre o peso (em Kkg) e a estatura ao quadrado (em m) e tende a associar-se
com indicadores de composi¢do corporal. O IMC é o teste recomendado para avaliacdo da

composicao corporal e tem como objetivo determinar se 0 peso esta adequado a estatura.
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Teste de Vaivém

O teste de Vaivém consiste na execucdo do numero maximo de percursos
realizados, numa distancia de 20 m a uma cadéncia pré-determinada. Este é o teste

recomendado para a avaliacdo da aptidao aerdbia.

Andlise Estatistica

O tratamento estatistico inicia-se com a recolha de dados, prolongando-se até ao
estudo e interpretacdo de resultados, percurso que se pretende iniciar através da realizacao
de uma primeira analise critica aos nossos dados.

Todos os dados obtidos no presente estudo foram tratados estatisticamente, de
modo a obter um quadro descritivo das variaveis observadas, através das seguintes medidas:
média aritmética e desvio padrdo e, em alguns casos, recorremos ao uso das percentagens
para clarificar algumas evolugdes na aptiddo aerdbia.

Numa primeira fase, para se ter uma ideia da distribuicdo estatistica dos dados
utilizados no presente estudo, recorremos aos testes de normalidade de Kolmogorov-
Smirnov, com corre¢do de Lilliefors para as amostras superiores ou iguais a 30 alunos e de
Shapiro-Wilk para as amostras inferiores a 30 alunos (ver o quadro 4). Estes testes nos
permitiram escolher entre testes paramétricos e ndo paramétricos de comparacdo de duas
média ou de correlagdo consoante a distribuicdo das amostras comparadas.

Para comparar duas médias (primeiro momento de avaliacdo vs segundo momento
de avaliacdo), quando a distribuicdo dos dados correspondia a normalidade, recorremos ao
teste T de Student para amostras emparelhadas. Quando ndo havia normalidade em pelo
menos uma amostra, recorremos ao equivalente nao paramétrico, o teste de Wilcoxon.

Para avaliar a influéncia do crescimento em altura sobre as melhorias no teste de
vaivem foi utilizado o teste de correlagdo de Spearman.

O tratamento estatistico dos dados foi feito com recurso ao programa SPSS
Statistics 27© e 0 Microsoft® Excel® para Microsoft 365 MSO.

Estes procedimentos seguiram as recomendacfes de Maroco (2011). O grau de

significancia adotado para os resultados foi de p<0,05.
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Quadro 4 - Normalidade dos dados analisados

Vaivém 1 grupo total (n=42)
Vaivém 2 grupo total (n=42)
Vaivém 1 feminino (n=18)
Vaivém 2 feminino (n=18)
Vaivém 1 masculino (n=24)
Vaivém 2 masculino (n=24)
Vaivém 1 federados (n=14)
Vaivém 2 federados (n=14)
Vaivém 1 néo federados (n=28)
Vaivém 2 néo federados (n=28)
Vaivém 1 aumento de altura (n=27)
Vaivém 2 aumento de altura (n=27)
Vaivém 1 ndo aumento de altura (n=15)
Vaivém 2 ndo aumento de altura (n=15)
Altura 1 (n=42)
Altura 2 (n=42)
Variagdo da altura (n=42)

Variacdo do nimero de percursos (n=42)

Testes de normalidade dos dados

p Teste

Kolmogorov-Smirnov com

corecdo de Lilliefors
n<30
0,200 (normalidade)

0,200 (normalidade)

0,200 (normalidade)
0,200 (normalidade)
0,000 (nao normalidade)

0,158 (normalidade)

p Teste
Shapiro-Wilk

n<30

0,579 (normalidade)
0,690 (normalidade)
0,470 (normalidade)
0,349 (normalidade)
0,039 (nao normalidade)
0,432 (normalidade)
0,05 (ndo normalidade)
0,025 (nao normalidade)
0,01 (ndo normalidade)
0,033 (nao normalidade)
0,087 (normalidade)

0,259 (normalidade)
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Aptiddo Aerdbia da globalidade da amostra

Quadro 5 - Evolucao da aptidao aerébia no grupo total

Grupo total (n=42)

MIRIEN (], Teste T student emparelhado
(percursos)
Vaivém 1 26,62+ 15,68
! ! *kk
Vaivém 2 34,14+20,94 p 0,000

*p<0,05, **p<0.01, ***p<0,001

A analise do Quadro 5 suscita as seguintes reflexdes:

No periodo de estudo houve uma evolucdo muito significativa da aptiddo aerdbia
do grupo total de alunos, que entre o inicio do 1° periodo e o final do 2° periodo apresentaram
um aumento de 28,25% de nimero de percursos realizados no teste de vaivém.

Quadro 6 - Evolucao da Aptidao Aerdbia por zonas no grupo total de alunos

N 42 24 17 1
Vaivém 1

% 100% 57,14% 40,48% 2,38%

N 42 21 19 2
Vaivém 2

% 100% 50% 45,24% 4,76%

A analise do Quadro 6 suscita as seguintes reflexdes:

Entre os dois testes de vaivém houve uma evolucdo da percentagem de alunos
avaliados na ZSAF que subiu de 40,48% para 45,24%, enquanto a percentagem na ZNSAF
desceu de 57,14% para 50% e a percentagem de avaliados no Perfil Atlético passou de 2,38%
para 4,76%.

Apesar da descida do nimero de avaliados que se encontram na ZNSAF do 1°
momento para 0 2° momento, é preocupante perceber que metade dos alunos ficou na
ZNSAF.
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Aptiddo Aerdbia por género

Quadro 7 - Evolucdo da aptidao aeroébia por género

Feminino Masculino
Média ;ﬁ}gn—{ Média Teste T student
(percursos) emparelhado (percursos) emparelhado
Vaivém 1 16,61 D 34,13 P
Vaivém 2 2217 0,000*** 43,13 0,008**

#p<0,05, **p<0.01, ***p<0,001

A analise do Quadro 7 suscita as seguintes reflexdes:
A evolucdo significativa verifica-se tanto nos alunos do género feminino como no
masculino, com uma melhoria do numero de percursos 33,5% no genero feminino e 26,4%

no género masculino.

Quadro 8 - Aptiddo Aertbia, por género, no teste Vaivém

Género
Feminino Masculino Total

Teste Valores de Referéncia | N % N % N %

778% 10| 417% 24| 57,14%
222% |13 | 542% 17| 40,47%

0% 1 4,2% 1 2,38%
100% 24 100%
61,1% |10 | 41,7% 21| 50,00%
389% |12 500% 19| 4524%

0% 2 8,3% 2 4,76%
Total 18 100% 24 100%

Vaivém 1

Vaivém 2

A andlise do Quadro 8 suscita as seguintes reflexdes:

No 1° momento o resultado obtido suscita maiores preocupacdes no genero
feminino, 77,8% das raparigas encontram-se na ZNSAF contra 41,7% nos rapazes.

A transicdo entre 0 1° e 0 2° periodo beneficiou mais as raparigas porque passaram
de 77,8% na ZNSAF para 61,1%. J& os rapazes mantiveram 41,7% na ZNSAF, havendo
apenas um rapaz que progrediu da ZSAF para o Perfil Atlético, todos os outros mantiveram
o nivel inicial. E particularmente preocupante perceber que 61,1% das raparigas ficou na
ZNSAF.
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Aptiddo Aerdbia dos praticantes e ndo praticantes de desporto federado

Quadro 9 - Evolucao da Aptidao Aeroébia dos federados e nao federados

Federados Néo federados
Média Teste de Média Teste T student
(percursos) Wilcoxon (percursos) emparelhado
Vaivém 1 40,57 19,64
_ p 0,073 ns p 0,001***
Vaivém 2 46,16 28,14

*p<0,05, **p<0.01, ***p<0,001, ns (n&o significativo)

A analise do Quadro 9 suscita as seguintes reflexdes:

Os alunos praticantes de desporto federado ndo apresentaram uma evolugéo
significativa da sua aptidao aerobia entre o primeiro e segundo momento da avaliacdo. Por
sua vez, com uma melhoria de 43,3% do seu numero de percursos no vaivém, os alunos ndo

federados apresentaram uma evolucao altamente significativa.

Quadro 10 - Aptidao Aerdbia no teste Vaivém por praticantes e ndo praticantes de desporto federado

Federados Nao Federados Total
Teste Valores de N| % [N % N %
Referéncia
7,14% 23 82,14% 24 | 57,14%
Vaivém 1
85,72% | 5 17,86% {17 | 40,48%
______________ 7,14% 0 0% 1 2,38%
100 % 28 100%
21,43% | 18 64,29% 21| 50%
Vaivém 2 64,28% | 10 35,71% {19 | 45,24%
______________ 14,29% | O 0% 2 | 4,76%
Total 14| 100% | 28 66,67%

A andlise do Quadro 10 suscita as seguintes reflexdes:

No 1° momento de avaliagdo o resultado obtido suscita maiores preocupagdes nos
alunos ndo federados uma vez que 82,14% encontram-se na ZNSAF contra 7,14% dos
federados.

A transicdo entre 0 1° e 0 2° periodo beneficiou os alunos ndo federados porque
passaram de 82,14% na ZNSAF para 64,29%. Ja os federados passaram de 7,14% para
21,43% na ZNSAF, havendo apenas um federado que progrediu da ZSAF para o Perfil
Atlético.
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Aptiddo Aerdbia e crescimento

Comparando as medias de altura dos alunos no momento 1 (1,64+0,07m) e no
momento 2 (1,65+0,07m) através do teste T para amostras emparelhadas, obtivemos uma
diferenca significativa (p 0,000 ***), apontando para um crescimento significativo durante
0 periodo do estudo.

Na totalidade dos alunos, analisamos a correlagdo entre a variacdo da altura
(1,65£1.9cm) e a variacdo da aptiddo aerdbia (7,52+12 percursos) entre o0 primeiro e 0
segundo periodo, e obtivemos, através da realizacdo do teste ndo paramétrico de Spearman,
uma correlacdo ndo significativa de p 0,633.

Apontando gue os sujeitos que progrediram mais na sua aptiddo aerobia ndo sdo 0s
que cresceram mais em altura.

Quando comparamos as médias do vaivém 1 e vaivém 2 nos alunos que, entre o 1°
e 0 2° periodo, aumentaram de altura (n=27) e nos alunos que ndo aumentaram de altura
(n=15), obtivemos uma evolucdo significativa da aptiddo aerdbia em ambos 0s grupos
(respetivamente: p 0,009 teste de Wilcoxon, e p 0,001 teste T de Student emparelhado),
confirmando os resultados da correlacdo e apontando para uma influéncia ndo preponderante

do crescimento sobre o0s resultados de aptiddo aerdbia do presente estudo.

Aptiddo Aerdbia e peso

No periodo do estudo, 19% dos alunos perderam peso, 28,6% mantiveram o mesmo
peso e 63,4% aumentaram de peso, surgindo a seguinte questdo: “poderia a variacédo de
peso ter tido uma influéncia negativa sobre 0o aumento do nimero de percursos do vaivém? ”.
Verificando esta hipotese, ndo obtivemos correlacdo significativa entres os resultados de
evolucdo no vaivém e os resultados de evolucao do peso ou de IMC.

Também ndo encontrdmos correlagdes significativas entre os resultados de peso e
do vaivém, nem no inicio do primeiro periodo, nem no final do segundo periodo. Apenas
encontramos uma correlagcdo negativa significativa entre o IMC e os resultados do vaivém

no inicio do primeiro periodo e ndo no final do segundo periodo.
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Discussao dos Resultados

A aptiddo aerobia é fundamental para satde. Tal como nos diz Winnick & Short,
2001 a capacidade aerdbia € a maior quantidade de oxigénio que pode ser consumida por
uma pessoa durante o exercicio, ou seja, é a capacidade que permite a um individuo sustentar
a Atividade Fisica, com intensidade moderada a alta, durante um periodo de tempo
prolongado. Quanto mais apta, maior sera a sua capacidade aerdbica reduzindo o
desenvolvimento de certas doencas cardiacas, obesidade, diabetes e algumas formas de
cancro.

Os resultados do nosso estudo mostram que no inicio do primeiro periodo, 57,14%
dos alunos do 8° e 9° ano estdo na ZNSAF. A situacdo das raparigas € ainda mais preocupante
com 77,8% das alunas na ZNSAF.

Quando comparamos alunos que sdo praticantes de desporto federado com os
alunos que ndo sdo praticantes no inicio do ano letivo, constatamos que 82,14% dos ndo
federados estdo situados na ZNSAF, contra apenas 7,14% dos alunos federados. No inicio
do primeiro periodo os alunos ndo federados apresentam uma média de percursos vaivém de
19,64 contra 40,57 nos federados.

Aparentemente o facto de praticar desporto fora da escola seria um bom contributo,
pelo menos para se iniciar o ano letivo com uma aptidao aerébia normal.

Os periodos de férias escolares podem eventualmente ter contribuido para esta
diferenca entre federados e ndo federados, os alunos praticantes de desporto federado
supostamente mantiveram a sua pratica praticamente o ano todo, exceto durante um periodo
muito mais curto de férias de préatica desportiva no verao.

A prépria pandemia contribuiu para que os alunos nao federados tenham sido ainda
mais sedentarios, tendo sido um enorme fator impulsionador de abandono da pratica de
desporto federado. Prova disso € um estudo publicado pelo Instituto Nacional de Estatistica,
que nos diz que o nimero de praticantes inscritos em federacfes desportivas em 2020 caiu
para 589901, uma reducédo de quase 100 mil atletas (14,4%), por comparagao com 0 nimero
do ano anterior (688894).

No grupo dos alunos praticantes de desporto federado encontravam-se 12 rapazes
e 2 raparigas, o que pode contribuir para os valores da média muito mais elevados neste
grupo. No grupo dos alunos ndo praticantes de desporto federado, com 12 rapazes e 16
raparigas, houve um contributo equilibrado de ambos os géneros.
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Entre o primeiro e 0 segundo periodo observou-se uma evolucgdo significativa (p
0,000) do numero de percursos no vaivém, na totalidade dos alunos que registaram uma
diminuicdo de 7,14% de alunos que se encontravam situados na ZNSAF e um aumento de
2,48% de alunos no Perfil Atlético.

A aptidao aerdbia melhorou, mas é preocupante constatar que ainda 50% dos alunos
ficaram na ZNSAF.

Ambos 0s géneros apresentaram uma melhoria significativa do numero de
percursos no vaivém, todavia, a transicdo entre o 1° e o 2° periodo beneficiou mais as
raparigas porque diminuiram de 8.7% na ZNSAF, enquanto nos rapazes apenas um rapaz
progrediu da ZSAF para o Perfil Atlético. Todos 0s outros mantiveram o nivel inicial.

E particularmente preocupante perceber que 61,1% das raparigas ficou na ZNSAF
e que 0s rapazes, apesar de aumentar o nimero de percursos no vaivém, ndo tiveram efeitos
sobre a ZNSAF, ficando 48.7% nesta zona.

Os alunos nao federados, no periodo do estudo, apresentaram um aumento
significativo de 43,3% do seu nimero de percursos no vaivém, sem que os alunos federados
apresentassem uma melhoria significativa (5,59%).

Houve uma diminuicdo de 17.85% de alunos ndo federados na ZNSAF, j& nesta
zona os alunos federados aumentaram de 15.29%, tendo apenas um aluno que progrediu da
ZSAF para o Perfil Atlético. Estes resultados apontam por uma melhoria apenas nos alunos
ndo federados, que sdo os que apenas beneficiam das aulas de EF.

Né&o conseguimos relacionar os aumentos significativos da altura dos nossos alunos
durante o periodo de estudo, com os aumentos de aptiddo aerdbia constatado, descartando a
eventual influéncia do crescimento nos resultados do estudo. A auséncia de relacdes entre o
peso e IMC com os resultados de vaivém, no periodo do estudo permite-nos de forma
indireta pensar que a evolucdo da massa gorda dos alunos néao teve influéncia preponderante

sobre os resultados do estudo.
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Conclusoes

Entre o inicio do 1° periodo e o final do 2° periodo letivo houve uma melhoria
significativa da aptiddo aerdbia dos alunos do 8° e 9° anos da Escola Bésica de Vilarinho do
Bairro, particularmente no género feminino e nos alunos com nivel inicial mais fraco (aluno
ndo praticantes de desporto federado), que permitiu uma passagem da ZNSAF para a ZSAF
em numero consideravel.

Os resultados sdo encorajadores, mas apelam a mais esforcos porgue no final do 2°
periodo ainda uma esmagadora maioria dos alunos se encontram na ZNSAF, razéo suficiente
para suscitar uma profunda reflexdo da escola nos proximos anos letivos.

Por fim, e relativamente aos indicadores que nos permitam orientar a pratica
pedagdgica futura, ao nivel da aptiddo aerdbica, parece-nos que sera sempre pertinente fazer
uma boa caracterizacao e diagndstico da turma, para assim podermos de uma forma mais
objetiva colmatar as necessidades existentes.

Muitos alunos s6 praticam atividade fisica durante as aulas de EF. Por este motivo,
além do investimento extracurricular, as escolas precisam de investir na promocao das aulas
de EF. Pensar no futuro das criancas e adolescentes é uma responsabilidade familiar, mas
também da comunidade escolar e desenvolver projetos que assegurem aspetos relacionados
com a salde ajuda-nos a contribuir para que a percentagem de obesidade infantil e
mortalidade por inatividade fisica seja reduzida.

N&o nos podemos esquecer que o futuro comeca hoje.

Limitagdes do Estudo

Como todos os estudos também este apresenta algumas limitacGes que gostaria de
deixar expressas:

A primeira limitacdo esti relacionada com o curto espaco de tempo para
desenvolver a investigacgéo.

Uma segunda limitacdo tem a ver com o tamanho da amostra que é reduzido, o que
limita a generalizacéo dos resultados em virtude deste estudo ter sido realizado apenas numa
turma, com um numero reduzido de alunos, o que faz com que as conclus6es obtidas ndo
possam ser generalizadas, sendo os resultados validos apenas para o contexto estudado.

Uma terceira limitacdo tem a ver com a escolha das variaveis que, segundo Petrica

(2003), constitui sempre uma op¢do num vasto leque de possibilidades que se abrem, com o
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alargamento do estudo ao pensamento e a agao dos intervenientes, o que, por si s@, constitui

uma limitagdo importante, pois estudar todas as variaveis era, de todo, impossivel e a opcao

por algumas pode ser sempre muito discutivel.

Uma quarta limitacdo tem a ver com a impossibilidade de verificar a assiduidade

dos alunos aos treinos de atividades desportivas extracurriculares e ndo foi tido em conta

qual o tipo de desporto praticado, nem a carga aplicada em cada treino.

Linhas de Investigacdo Futuras

Tendo como ponto de partida os resultados apresentados e discutidos, assim como

as conclusdes atras referidas, seria interessante apresentar algumas linhas de investigacao

futuras:

Realizar o estudo com uma amostra maior;

Aumentar 0 nimero de momentos de avaliacao;

Introduzir o fator idade;

Verificar a assiduidade dos alunos aos treinos de atividades desportivas
extracurriculares;

Ter em conta qual o tipo de desporto praticada e a carga aplicada em cada treino;
Introduzir um plano de condicéo fisica durante as aulas de EF e comparar um

grupo de controlo com um grupo experimental;
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REFLEXOES FINAIS

Como reflexdo e balanco final deste trabalho importa referir que o EP € o culminar
de 5 anos de muita aprendizagem e crescimento pessoal, que acredito que me tenham tornado
um melhor profissional, mas acima de tudo, uma melhor pessoa.

Apesar da experiéncia de quatro anos a lecionar AFD no ensino primario, as
expectativas iniciais para este EP no ensino basio eram bastante elevadas, ndo so pelo fator
idade, mas pelo desafio, maior exigéncia e rigor, num agrupamento maior e em contexto de
trabalho em equipa.

As expectativas foram claramente superadas, o EP foi, sem dlvida, uma experiéncia
extremamente enriquecedora, quer a nivel profissional como pessoal. Até os obstaculos que
se possam ter cruzado no nosso caminho serviram para por a prova as nossas capacidades
didaticas, desenvolver a nossa metodologia de trabalho e superacao.

Obviamente que tudo isto s6 foi possivel trabalhando em equipa e por isso nao
posso deixar de agradecer ao NE pelo bom ambiente e sentido de cooperagéo, ao GDEF por
toda a paciéncia e ensinamentos, a toda a comunidade escolar da EBVB pela forma como
fomos acolhidos e aos alunos que ficardo para sempre na nossa memoria e que fazem com
que tudo tenha valido a pena.

Uma palavra também ao PO Rui Luzio e ao POF Doutor Alain Massart. E um
privilégio e uma oportunidade Unica aprender e crescer com profissionais de referéncia, que
sdo um exemplo a seguir na nossa profissao.

Como perspetivas futuras, espero que este EP tenha sido um trampolim para o
futuro profissional, sem nunca descurar tudo aquilo que ele me permitiu aprender, lembrando
sempre que hd um caminho longo a percorrer de crescimento e aprendizagem ao longo da
vida.

Atualmente o ensino e nossa profissdo de Professor acarretam uma grande
responsabilidade na nossa sociedade e desempenham um papel fundamental na formacao de
jovens adultos, para que se tornem melhores cidadaos.

Espero estar sempre a altura desse grande desafio que € ser Professor.
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ANEXOS



Identificagio do Aluno

bt S

1. Hewre ®

Anexo | - Ficha Individual do Aluno

Marcar apenas vma oval
oOr

e
(]

Marcar apenas vma oval
[T
e
e

5 Data ga Mascimants

Exompla: 7 o jardina da 2019

4 Email

Agregado Farilar

0. Agragado Familiar *

PAL 34 ANDS, LICENCIATURA, JORRALISTA.

1. Encarregado de Educagio *

AL MIGUEL SILA, 34 ANDS
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Meio de Transporte

12, Habitushmante, COMo @ que te Sedocas poars 8 escola? *

Mavzar 1ude o Que for apicdrel
[Jcame

[(Jape

[ Transgorte Pubiico

[ Imota

[ Biciciena

[ outra:

13,  Guanto tempao demaras a chegar a escola? *
Marcar apenas uma oval.

() Menos de 10 min
() 100min - 20min
() 20mn - 30min
() Mais de 30min

Saude @ Habitos de Higene

1 SR~

Mazar agonas uma oval por nha

Sim NBo
Dificuldades Avdtivas | ) (=)
DificuldadesdeVisdo () ()
m—-au: o O
e~ OO

15 5o respondeste sim a alguma das respostas antariores, indica qual 2 doengaasda,




16.

17,

18.

19,

.

Wida Escolar

Gostas de frequentar a esoola? =
Marcar apenas uma oval

1 gim
—

Cr que mals gostas na escola’
Ml ar TS O o T Sy el

Dﬂ-mmeurnn-nmhqu
[ Fazar newos amigos

[ aprensar
DFﬁn‘I‘nuﬂ'ﬂn

[ Tampes Livres
Dnuwn

[ Ciuira:

O quie menss. poslas ne escola? ®
Marcar neds o o o spdicdeal

] Comwheer com os codagas

| Fazar nevos amigos

| Aprensdar

DFﬁn‘I‘nm‘nn

[ Tampes Livees

Dl:lu-.ﬂn

[ owtra:

2 que gostarias que & escola thasse?

Jé raprovase Aguima wezT
Marcar spenas uma owal

) 5im
e

S sim, @m o s anodsl 7

22 Gual & s discipling prederidat ©

Tem stangio: Lacres o rame o daciplin em b reiceosiee. Ex EDUCAGAD FISICA, WATEMATICA, FISICD QUisCa,

#.  (Qual ais] dsciplinas) em que ters mats dificuldades? *
Tem stancio: Lacre o rame 2a dacizing am et meiceostes. Ex EDUCACAD FISICA, WATEMATICA, FSKED QUiBCA




Anexo Il - Plano Anual

Setembro

Dutubra Movembro Dlezernbro WJaneirg Fevereira MMargo

CARMAWAL

2 | Basquetebol A5

Eadmintan Andebal

Atletismo

Bazquetebal
Eadminton AFI

|
(el |
|
[H E] I =]
] E] [B]  Basquetebol |
]

O
]
]
0] Badminton |
]

ol |
1] Atletizmo AF|
I

el ]

|
@l ] AeEne |
I

20 Atletismo

31| Orientagdo A5

Inicio do " Periodo
1" Feriodo
Inicio do 2* Periodo

Periodo | Unidade Didatica ! ﬁatéria N" de Aulas [45min] | Total [Aulas)

2 Perindo
Inizio do 3* Periodo
Feiodo [ Aeimofomgs] | 1|
FIras de Mot Atletismo [corridas
Férias de Carnaval
Férias daPazeoa [ Danga [ 3 |
Feriados
Ferisd Municipald A bt F |
Aulas com duragio de 30 minutos
Aosmparhaméntc dos shivcs 20 Mg Spint I R R

Eazgquetebol

Total A0 Aulas

Dutros Dias Festivos

Data Dia Festivo
22 de Setembro Inigio do Dutuno
21de Dezembro Ini o do Inwerno
31de Dezembra Féwveillon
0F de Janeiro Dia dos Reis
14 de Feversiro Oia dos Mamorados
08 de Margo Diia da Mulher
19 de Margo Diia do Pai
09 de Maio Dia da Mie
01 de Jurho Dia da Crianga
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Anexo Il - Planeamento por Periodo

PLANO ANUAL: °A

ANO LETI¥O 202142022
PERIODO LETI¥D T EHIDDD
Més Setembio Outubro Novembio Dezembro
N* Aula 1e2 3 deb | 6 T ged | 0 | flef2 13 | Mefs| 16 Ji7etd) 13 2021 22 23e2d4 | 25| 2Belf 28 | 23e30 31| 32e33] 34 |35e3f| a7
Semana p! Periodo 1 1 2 Z 3 4 4 5 5 § § 7 T [ 3 3 8 10 1 1 1 12 12 13 13
Dia do Més 21 23 28 1N 2 13 18 20 25 27 2 4 9 1l 1 ji 23 25 30 2 i 3 i) i
Dia da Semana TER | OU | TER JOUIJ QU ) TER | Qul TER Gl TER | QU | TER QU TER aul TER JOUI| TER QU TER QU TER QU TER | OU
Unidade Didatica | Apres. |FiTess| Fless | Ad | Danca| Al | Danca TagRugbu| Danga |Volsiboll & Al | TagRugby| TagRugby] At | TagRugby| Ad | VoliDangs| Danga | Woltdte.| Danga | Ad./Dan.| TagRubgy) diliiol | Danga
Espago de Aula Extericr Exterion{ Pavilhio Exterior | Pavikhio Exterior | Pavilhéa
PLANO ANUAL: 0°A
ANOLETIVO 2021#2022
[FErton LETHO 7 PEROD0
Més Janeiro Fevereiro Margo Abril
N Aula 38233 | d0 | dled? | 43 [ddedS] 4B |47edd] 43 S0e51] 52 | 53e5d4| 55 [ 5657 28 53 BleB1 | 62] B3eBd B3 66 | B7efB | 63 | Flefl 2
Semana pi Periodo 1 1 Z 2 3 3 4 4 5 5 i f 7 7 ] 3 3 1] 1] 11 12 12 13 13
Dia do Més 1 13 1 0] 25 27 1 ] g il 15 17 22 24 3 3 1 5 17 24 p| kil 5 i
Dia da Semana TER | Gul TER | QU TER | OU | TER oLl TER Cul | TER | GUI TER oul Gl TER [GU] TER oul Gl TER QU TER ol
Unidade Diditica | Voleibol | Bad | Voleibol | Bad|Yolebol] Bad | Bad Bad Bad Bad | Bad | And And fAnd fAnd find |And]  énd (Oriert. | Orient. | Orient. | Crient. | Chient Crient
Espago de Aula Exterior | Pavibhdo Exterior ! Pavilhio Exterior { Pavilhda ExtlPay

PLANO ANUAL: 9°A
ANO LETI¥YO 20212022
PERIDDO LETI¥D 3* PERIODO
Més Abril Maio

N* Aula T3eTd 75 7677 | T8 73 8081 g2 33 e8d 35

Semana pf Periodo 1 1 z 2 3 4 q = 5

Dia do Més 19 21 26 28 5 0 12 17 13
Dia da Semana TER [wll]} TER Quly Qi TER [H]] TER LI
Unidade Didatica EBazg Al EBazg Al At | Bazglid] Bazg | Basghhtl Bazg

Espago de Aula

Enterior | Pavilhio

Exteriar ! Pavilhia

Exterior ! Pavillhdo
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Anexo IV - Extensdo de Contetidos (Exemplo)

Plano de Aula N.* 6 2e9 16 17e18 22 25 20e3 32e33 35236
Aula da UD. n* 1 2el 4 jed 7 3 9 10 11
DATA 30.08.2021 12102021 |28 10,2021 2.11.2021 11112021 18.11.2021 §30.11.2021 | 07 122021 | 14.12.202
Avaliacio AFL AF AF AF AF AF AF Az A8
Habilidades Motoras
Coordenacio Al I/E I/E E C A
Técnica de Corrida Al I/E I/E E C A
Partida Al I/E I/E E C A
Acelaracio A
Fases da Corrida - Al LB IE = £
Velocidade Max Al I/E I/E E E C A
Chegada Al I/E I/E E C A
Chamada E C A
Tr:ulspostguo da E c A
. barreira Al
Barreiras -
Rececio E C A
Ritmo ?mre IJE c A
harreiras
Corrida de resisténcia E C A A
Cultura Desportiva
Histdria X
Regulamento X
Critérios de Av. / Normas e Conduta X X X X X X X
Terminologia X X X X X X X X
Aspetos Fiziolégicos e Condiciio Fisica
c idad Forca X X X X
apaciaces Resisténcia X X X X
Condicionais
Velocidade X X X X X
c dad Agilidade X X X
pacitaces Coordenacio X X X X X X X
Coordenativas
Reacio X X
Conceitos Psico-Sociais
Cooperacio
Respeito
Empenho Competéncias desenvolvidas em todas as aulas
Atengdo
Motivacdo

A
|

E

C

Avaliacao
Introducdo
Exercitacdo

Consolidacao
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Anexo V - Quadro Resumo e Estratégias de Ensino (Exemplo)

Matérias
Nucleares e Nivel Contetidos Acdes técnicas/taticas
Alternativas
é;.gf:’:.c:? ?S comﬁ]ca . ?‘25;.2'&:&? 2. aic 2. Conhece o ohjetive do jogo, identifica e descrimina as principais agbes
&J'aes ojcfra::t . - "Servico" ‘,stsel,zm £ que o caracterizam: "Servigo", "Passe”, "Recegdo” e "Finalizagdo" bem
ﬁj;Reoe(;q:iJ:” & "Finali 50’., bm::‘:-)m;) - regr;s como as fegras Eeszenciais do jogo de oleibol:
e ey \;'olefbol e a) d.t_:is toqu«?s, b) transporte, c) violm,‘._ﬁo da linha dansona, d) rotagdo ao
Nivel técnicas/taticas); 3. Em situagio de exercicio, coopera servigo, e) nidmero de toques consecutivos por equipa e f) toque narede; 3
Voleibol Infroducio- AE || com os companieiras para manter a bola no ar- 4 Em || - CfiliZ2 consoante a trajetéria da bola o "passe” e a "manchete”,
& situacio de exercicio cp.:; arede 5 1ME’IEr-ItE a2 posicionando-se corretamente; 4.1 Serve por baixo a uma distineia de 3 a
meuinde altumem;n e 4.5m da rede; 4.2 Como recetor recebe com as doas "mdos por cima" ou
it s £ 5. eremres am < il em manchete (de acordo com a trajetoria da bola); 3. Em concurso em
i (‘ii.n‘.‘lmsﬁes reduzidas egbolla afavel cm;] grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas joga com o=
il el samk i e aburi . companheiros para manter a bola no ar com limite de toques de cada lado.

Matérias Nucleares/ Alternativas

Estratégias de Ensino

Modelos de Ensino Funcio Didatica

Voleibol

Skilis técnicos individuais; Trabalho em
pares / grupo: Jogos [eduzuius e
condicionados;

Meétedo Tradicional / Analitico; Modelo do
Ensino dos Jogos para a Compreensdo
(TGFU)

Introdugdo; Exercitagiio; Consolidagdo;
Avaliagio

Voleibol

Propostas de Ezercicios

Decisoes de Ajustamento

Exercicio 1

Jogo 1+1 em cooperacio

bolz caia ae chi.

Variansss (Miveds da dificuldads):

o chin 2 pasze.

- 0z zlunos tertam realizar o miino da passes sufre pares sam quea

- Permnitir que 2panbem 2 bela; Pemaitir que facam um autopasze.
- Iniciar 0 jogo com um autelneamenta e passe; Bimdar 2 bola comtra

Exercicio 2

Jogo 2+2 em cooperacio

indicagdn do professor

- Os ahmos tentam realizar 3 pazses amte: de enviar 2 bola para 02
caleza: do camps contraria. Extes rodam uma cas para a direita 3

Exercicio 3

Pame

- 02 alunos realizam passe alto de Fente para o colega, ]nuumnsl.m
o oufro inicialments u1.o~se afastanda 2 medida que wia realizanda

qmnspﬂss!na.'hmmr_owm] A :h.\]]LaqLLep!r:lgrn.m.m.no

Exercicio 4

Joge 2x? em competicic

- O alueos realizam jogo 252, utilizands o5 gestoz la:mcm do pazsz e
manchate. O objetiva & chegar a0 campo dos “campsdes” & pammanacsr
Ao apito do professor, 0 jozo 2c2ba e oz dune: que venceram sobem wm
camipe @ 08 4o perdam peMmanecen: 10 mexmn, 3 epcecdn dos Almes
que perdem no czmpo dos “campefies™ qus descem para o campo do:
Uitz trocando coe o abmo que de encontra de fora
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Anexo VI - Apresentacédo Tedrica (Exemplo)

150 seqindo mosine
s enga

s ia da Danca

rescio de cutur

N5 Grécia Antig anga contemporine
quotdianc. 0 asbalés
e

om que af
[

Fotrad T d P i a e

Aerdbica

Dancas tradicionais

zagies  cufuas antgas. Sio e
£tardfameuras danas e hoj
misice Permite
cardiomespireid

0 que € una coreografia? BPH = Batimentos por minuto

3 15230 rdmero de empos

is, M rpt

Coreografia final

Como vai ser avaliado? 0 que vai ser avaliado?

jpos de 4 element
Relagi

ta de Apresent: Dezembro
Corzografia

Criatvdacz
Data de Apresentagho

Estrutura musical

o b5 misics me's adene s por
locos s cas e i tempos;

Cac - mosical 2 compaso duas

sequingas ou frases de 2 tempos muscals

a dem e quatio s de 8

i
tempos musks;

musicais;

Dicas para construir uma coreografia

Surcedssaeh o
e e e

e
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Anexo VII - Ficha de Trabalho (Exemplo)

ENSINO BASICO - 3* CICLO
ucagio Fisica

ANADIA
FICHA DE TRABALHO
Nome:
BASICA DE VILARINHO DO . ) . )
EALRIO NA: Ame Turma: ___ Ano Letive: /.
Data:
Contedides 2 avaliar: Observagies: | Classificagio:
« Atletismo (Salto em Altura e
Compriments; Riibrica do Professar:
- Basquetchol Riibrica do Encarregado
de Educagia:

n Fasbury Flop Tesoura
[E) Chamada Livie
[E] Duas Trés

3 -Observa as imagens e faz corresponder i sua identificagio: (30 pts.)

prtier -

1. Fase de Recegio o Salto em Comprimento

ATLETISMO - SALTOS
1 - Classifica as seguintes afirmagies coma Verdadeiras (V) ou Falsas (F). (40 pts.)

a) E objetivo do salto em comprimento realizar o maior salto possivel desde a

chamada i recegio.
b) A realizagdo do salto em comprimento divide-se em quatro fases: corrida de
balanco, chamada, suspensBo ou voo ¢ recegdo.

¢) E objetivo do salto em altura transpor uma barra horizontal sem que esta caia.

d) Nos saltos, a comida de balango & progressivamente mais lenta

2 - Completa as frases que se segue com os termos corretos: (15 pts.)
No salto cm altura, a técnica mais utilizada € a técnica. (1)

Na transposigio da fasquia a pema 2)
fasquia.

& o primeiro membro a ultmapassar &

Nas provas de salto om altura tons_ (3)__ tentativas para uhrapassar a fasquia.

b) Elevar rapidamentc a perna livre.
€) Realizar a chamada perto do segundo poste.
d) Fazera chamada ligeiramente & frente do primeiro poste.

BASQUETEBOL
— Classifica as seguintes afirmages como Verdadeiras (V) ou Falsas (F). (20 pts.)

a) O basquetchol & jogado por duas cquipas de cinco jogadorcs ¢ tem coma abjctiva
intraduzir a bola no cesto adversirio e impedir que a equipa adversiria consiga

fazer o mesmo.

b) Os jogos oficiais de basquetebol tém uma duragdo total de 40 minutos, divididos
em quatro periodos

€) O jogo inicia-se com um langamento de bola ao ar, feita pelo drbitro, no centro do
campo.

4 0s dos a partr da linha. d | livie

dois pontos.

2~ Seleciana as afirmagbes que representam uma violagio: [20 pts)

a) Quando bates a bola com as duas méos cm simultinco.
b} Ultrapassar os cinco scgundas na reposigio da bola cm jogo apbs uma paragem

€} Exccutar a recogdo de bola com as duas mios.

3 Completa a afirmagdo, selecionando a opedo correta: (10 pis.)

Quando cxiste falta sobre um jogador que csté a langar a0 cesto, ha lugar & marcasio
de:

a) Um lance livre, se um lancamento de dois pontos ndo tiver sido concretizado.
b) Deois lances livres, se um lancamento de trés pontos ndo tiver sido concretizado.

) Trés lances livres, se um | de trés pontos ndo tiver sido izad

3. Fase de Chamada no Salto em Alwura

4— Assinala a opeio que completa corretamente a frase: (5 pts.)
No salto em comprimento, em especifico na fase de suspensio ou voo, deves:

a) Manter a coxa da perna livee na horizontal,

b} Inclinar o tronco para a frentc

©) Manter a perna de impulsio esticada durante todo © voo.
d) Manter as duas pemas fletidas

5 Assinala as opgdes que completam corretamente a frase: (10 pts)
Na fasc de chamada do salto em altura, deves:

a) Realizar um apoio ripido, ativo ¢ em extensio de frente pam o colchio.

4= ldentifica as agfes técnicas repr i
corretas. (30t |

as ligaghes

a) 1. Laswumento em sgeic.

by
g“&

R B Bh°

2. Dibke com mudangs de dirsgio e de mio.

3. Langamsento na Passada.

5~ Completa o texte, selecionando as spges corretas. (20 pis.|

Sem bala ¢ em situaglo de ataque, realiza movimentos nos {al___ pelas
mavimentacdes dos campanbeiras, em b} para a bola au para o cesta. Em posse
de bols, enquadrate ofensivaments e posiglode _ (c)__ criando situsgies de Ix]

2. Fase de Suspensio ot voo no Salto em Compeiments

& aproveitanda os mavimentos de id), dos tews colegas.
[ Espagos ocupadas Espagos aclarados
2 Corte Linha
[E]) Tripla Ameaga Fmenga Ix1
) Ressalin Ofensivo Ressalto Defensive

Bom Trbatho!
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Anexo VIII - Plano de Aula (Exemplo)

A S

- 20030 Cclon de
ANADIA
Turma:
< B
Avabuacis fomative
= )
11 | )
=
R
Juntificacdo de plase de suts:
Segendo o Prograns Nacions! de 1 dscasse P 4

bk formativs il cupe proieto i perceber quise se Aty mueorse Homacas ¢ o Sfxubiales Son
ahernon man deferemaes matinian ¢ tambos PTITEE 20 PrUloat S0t ar Cernpan & et Pars 2 docemar

A sl sk ik 0 e branco s specsmtar s contoddon, Shytivos, €xenciion ¢ pars aprescatar 3 LD aox
whanin, xplacar regun. foomas de popar. chativon € e larocer Slrvadus Que e .

Do, optet por smtredarin joges Nadicon wmtes 80 peincipel shptive &4 wils pars Qi oo adenos tivessom
i ¢ abvaBuar 4 frcrias € el adiom &¢
Qe data forras mbom ¢ possined svalis descrmunadon coetcision Somdo was modeludade powco conbocids ¢
Jopata atha qoe s o ogcn e wer homificn pare @ cbictive da mle, o pocke smersar @ demge 1 de
w0 € dhae 30 sl scjas valiadon.

Para fimadisar acxd oot mem fetwso & cabma covn ahmpannton ads wrhs mmmllcancnic wito feam alguna
e, sk refancadan agems o have 6. €xtarecadin dvales qos e wge

Profiesvar Ovbemtndor Professer Estugibrie
Escola Basica dos 2¢ e 3¢ Ciclos de Vilarinho do Bairro
ANADIA
Eetateas - Manipalacia dc bl
. que tbaliam em simulio. Ao
jcyraiint ek
o i ¢ velta. ot
L | Vermter - Pt s bk v s s, s pers, i
manigulacioc o | “Apankara boa do chio (ests parads):
contacio com |1 spcar s bolspelo chio  spanki-b:
50 [ 15" | bola de rghy. e o s Tt ol el e
Desenvolver a hu‘ e et P
tocrica de corrida (.._,-.a(p( de cosias, sentoos ou deitados. {Variar o
combois. | cenen)

O@ i,
Gs.

o i S
O s o crpn e et i i 2
campos defimide. pe\o professor. O abjetivo do jogo €
realizrem 5 passes seguidos podendo passar a bola para
e
P e com i
o s e e
[ kS
ity
s
e
O s siion R e s e | O s
o cimm | 23 oo
|| e e+ s s e Jote. | donpamene e
s Revisto, proficssar vai demanstrando os exercicios, ¢ os shmos vio | vio sendo pedidos e | Flexibilidade
csormmeton | lizndo igal. Em simuiines sexs feits wma anlise da | exempliicados plo
b | e T L
i e el e i
ko
Slango et de Aa

Sendo a primeira aula, 4 minha primeira intervencdo foi com o intuita e impor algumas regras & wma,
‘explicar as dindmicas ¢ os objetivos pretendidos para as aulas que irko decorrer duranic este periodo, No decorrer
da mesma tive muitos foedhacks descrifivos 3 turma  individusis.

Ao nivel da gestio da aula penso que os objefivos iniciais foram conseguidos, spesar de ter demorado um
pouco att alguas da escolb Na iltina parte da aula foi
1 de cada

Procurei dar uma sequénci
scquéncia a0s alunos 3 medida que fsmos transitande de excecicio. Tentel que BOUVESSe pouco tempo sem

logica & escolla de excrcicios ¢ procurci também ir explicando essa mesma

Professor Oricatador: Professor Estagidrio:

ANADIA
b
ompe Desercin an Tarta
i
P sl
Assssentsgho dos
o | 5 | T obmven |0 profecsor rfers cuat » omanirao da saa, refeindo ox
con B
. gt pRa— :
* Coloca dividas pars
e excareciian
P,
oo s
2 grpon el di
do cpaca delimitade, | ou mais Ahos exto 5 spanhar, On
e v g, Qe i  apanbar, b . o ez
Bt o | 355
e ariuntes:
] st e | N it s i it  pantas. ———
2 1o | 0 Remenariminui o cxpoge, g
Demcmvotver
i e e ® O o]
o et
[PI—
Prodinpor o8 S ey e amplo o, o shanos comum colete | O -
pummtclma | tocadam cleio o calo, tmtam roabar @ meior i | 1 T s o
b o ok possivel de “rabos de raposa” acm colegas. tentando evitar maior mimers 4 | yelocidade
35 | 107 | Aumento da e “rabos legas, W | b de raposa”
e 0t anen | b 2 e colocr o i et b e e = | ngiidade
. b 3.
© jogador sem abo o consingar e g, enanda ricar
ik som colegan,

Professor Orlentador. Professor Estagidria:

"E’ Escola Basica dos 2¢ e 3¢ Cidos de Vilarinho do Bairre:

ANADIA
exercitapla, demomr powce tempa ni prelogdes ¢ a iniciar o3 exencicios para que os alines cativessem o maior
et possivel om prtica ¢ parm que tivesscm menca hipéleses parm lerer compertamentas desviaies. Como
expliquei na prologio inicial todas os exercicias, o3 grupes ¢ as dindmicas, o gestio da oula foi muito mais ficil o
N—
A suln tcrmins com s questionamento pors perceber sc tinkam i a infcsmaggo. que Thes i
sendo transmi

a0 longe da mesma.

© balango global & pasitive, heuve um clima favorivel de pritica, empenho, muits tempo de pritica @
posicas pargens
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Anexo IX - Programa da Ativacao Geral

Ativacio Geral 4. o

Objetivos:

¥ Elevar a prontidio fisica ¢ fisiologica dos atletas;

v Diminuir aincidéncia de lesdes e aumentar a resiliéncia das lestes;
v Melhorar o desempenho desportivo.

Ativactio Geral £ eue

ANADI

12 - Mobilizagdo Membros Superiores

- Rotag#o dos bragos & frente e atras

- Subir e descer bragos em simultaneo e alternadamente
- Abrir & fechar bragos horizontalmente

- Rotagdo dos bragos e tronco lateralmente

Ativacéo Geral 7

ANADIA

3¢ - Alongamentos Dindmicos

« Elevag3o do joelho 3 altura do peito
- Adugiio & Abdugio das pernas

- Elevagio em 0 dos
atras e na diagonal para dentra

b

inferiores a frente,

- Aberturas laterais dos membros inferiores

Ativagéio Geral 7

ANADIA
Na generalidade, 0 aguecimento apresenta;
12 - Fase inicial geral ativa
29 - Perioda onde se realizam al dinmi

32> Fase de preparagdo neural com exercicios semelhantes & competicao,

Ativagéio Geral 1!
ANADIA
29 - Mobilizacdo dos Membros Inferiores
« Skipoings (baixos, medios, altos, nadegueiros,
exteriores e interiores)
- Deslocamentos laterais em se 0 dos joethos
- Deslocamentos diagonais em se| a0 dos joelhos

Ativacéio Geral 7. eon

ANA

¥ A Ativacdo Geral pode ser realizada de diferentes formas, porém seguindo a
mesma estrutura anteriormente referida.

¥ E possivel utilizar material das modalidades (bolas, raquetes, ...) e incorporar
na Ativagio Geral.

¥ Para os alunos reall este proced) te & importante
explicar o objetivo, o processo e corrigir a execugdo técnics dos alunos para
assegurar que os mesmos realizam corretamente os movimentos,

¥ £ Importante permitiy, aos longo das aulas, que diferentes alunos liderem a
Ativagio Geral para assegurar que todos compi como deve ser
realizado,
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Anexo X - Programa da Alongamentos

Guia de Alongamentos para Retorno a Calma

Nucleo de Estdgio de Vilarinho do Bairro | EB23 Vilarinho do Bairro

o pumn

! FORTUGUESA
ANABIA s

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

* Alongamento estatico ou passivo: consiste em realizar o alongamento de um determinado musculo até
atingir a extensdo maxima do movimento, e ao chegar a este ponto, permanecer entre 3 a 60 segundos;

+ Alongamento dinamico, ativo ou balistico: corresponde & habilidade de se utilizar a maior amplitude do
movimento, na execucdo de movimentos em velocidades répidas. Sdo utilizados diversos musculos, na
tentativa de um maior alcance no movimento.

Treino

* Para se realizar os importa ter uma do que fazer. Neste sentido, sera vos proposto
seguir sempre uma sequéncia que comece pelos membros superiores -> core (tronco) -> membros inferiores.

I AS] REPUBLICA
L A=i PORTUGUESA
AWKBIA e

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

MEMBROS SUPERIORES

i e T A | & st

CORE

|1 seponuic
A= FORTUGURSA

ANABIA =

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

h AR AP NN

ISQUIOTIBIAIS E QUADRICEPS (PARTE ANTERIOR E POSTERIOR DOS MEMBROS INFERIORES)

>

ASI 1%

1
ANABIA o

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

* Para compreender o que sdo os ALONGAMENTOS, antes de mais, é importante ter a consciéncia de que
alongamentos e trabalho de flexibilidade tém conceitos distintos.

Alongamentos: Forma de trabalho que visa a manutengio dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizacio dos
movimentos de amplitude articular normal com o minimo de restrigdo possive!.

Flexibilidade: Capacidade de realizar movimentos de grande amplitude articular (ROM) em torno de uma
articulagio sem ocorrer lesao.

DIFERENCAS

== REIIIYENGS

- Aumentar amplitude; - Manter amplitude;
-~ Arco de movimento - Arco de movimento
superior. normal.

(S Ty
L A N
ANABIA ¢

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS
Tipos de Alongamentos
Na fase de aula do retorno & calma, sendo gue se situa num momento em que ja foi feito esforgo por diversos

musculos, os alongamentos que sdo aconselhados pela literatura sdo os estaticos, pois permitem recuperar a
frequéncia respiratéria e cardiaca de repouso e ajudam na prevencdo de leses.

Contudo, quando sdo realizados alongamentos antes do treino, aconselha-se a realizagdo de alongamentos
dindmicos para que se ativem os musculos e para que 0 corpo (sistema musculoesquelético, nervos, articular,
etc.) esteja predisposto para o esforco do treino.

b

1= revimica
S
i

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

SQUIOTIBIAIS E QUADRICEPS (PARTE ANTERIOR E POSTERIOR DOS MEMBROS INFERIORES)

Al EEPUBLICA
AU

f
ANKBTA  ©

RETORNO A CALMA — ALONGAMENTOS FINAIS

A AR AN

ISQUIOTIBIAIS E QUADRICEPS (PARTE ANTERIOR E POSTERIOR DOS MEMBROS INFERIORES)
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Anexo 11l - Grelha de Avaliacdo Formativa Inicial (Exemplo)

' L . REPUBLICA
’ ' Ministério da Educacio Eﬂ’ PORTUGUESA

ACDAENASENTO DF DAL AL 1 D1
NADIA
Tag-Rughy
- Nivel .| Portador . .
N® Nome Passe|Rececdo Apoio|Defesa [Uzil Nadia
Desempenho da Bola
1
3
3
- Maoalha, mao roda o ronco nem termina com os bragos estendidos na diregao do passe.
2 3o olha, nio rada o tronea, ndo termina com os bracos estendidos.
Passe 3 Cllha, roda o tronca, ndc termina com os bragos estendidos nem em condicfes de progressia.
4 Cllha, roda o tronca, termina com os bragas estendidas & garante a sequéncia de progressio.
Fiealiza o nivel 4 com consisténcia.
Mo recebe com mios - alvo nem em carrida
2 Fiecebe com "mics-alva” mas parado
Recegio 3 Fiecebe sem "mios-alva” mas em corrida
4 Fiecebe com "mios-alvo” e em carrida
Fiealiza o nivel 4 com consisténcia.
N3c avania com abaola nas mios; Mao finaliza
Ea— 2 Auanca com a bola nas mios mas ndo realiza téonicas de evasio.
ortador = — T -
da Bola 3 FLavanga com a bola nas maos e realiza técnicas de evasao; Finaliza se tem oportunidade
4 um colega em melhor posigio
Fiealiza o nivel 4 com consisténcia,
N3c & opeio de passe
2 FApoia, recebendo a bola parado
Apoic 3 Apoia o PE pela lado melhar, colocando-se a uma distincia adequada 3 progressio
1 companheino; Waria a5 suas linhas de corrida e acelera para receber a bola
Fiealiza o nivel 4 com consisténcia,
Mo realiza
2 Tiraotag, devolve ao atacante mas nda se recolaca em jogo
Defesa 3 Tira o tag, devolvenda ao atacante; Recoloca-ze em jogo; MWio diferencia defesa em inferioridade, superioridade e iqualdade numérica
4 Tira o tag, devolvendo ao atacante; Recoloca-se em joga; Diferencia defesa em inferiaridade, superioridade & iqualdade numérica
Fiealiza o nivel 4 com consisténcia.
i} 01332 Mao realiza
Ml 20 - 433 Fiealiza of grande dificuldade
I ol - B33 Fiealiza of alguma dificuldade
E O - 89 Fiealiza bem
A a0 - 1005 Fiealiza muito berm
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Anexo XII - Grelha de Avaliacdo Formativa (Exemplo)

’ \ REPUBLICA
GEAVBMENTE DE ESCOLAS H st =1 - PORTUGUESA
ANADI Ministério da Educacie =
Andehbol
PASSE - 2
_ Nivel DRIELE | REMATE | RECECAC B MEDIA
N° Nome _
Desempenho | Ombro Picado
0-19% Nio realiza
NI 20-49% |2 Realiza cf grande dificuldade
I 50 - 69% |3 Realiza cf alguma dificuldade
E 70 - 8%% |4 Realiza bem
A 90 - 100% . Realiza muito bem
CQuesties Class.
Datas |Alvnos/ Contetdos | [|2|53|4(5(6
Chiestdo 1- Cuando devemos usar o drible e como se realiza? Nio responde
(uestiio 2 - Qual o posicionamento dos jogadores defesas? 2 Responde ¢/ grande
Questio 3 - Qual deve ser areagio apds a perda de bola 3 Responde ¢ alguma dificuldad
Questio 4 - Componentes criticas do drible? 4 Responde bem
(Questio 5 - Componentes criticas do remate em apoio? - Responde muito bem

Cuestio § - Quando se deve utilizar o remate em suspensio?
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Anexo 1V - Grelhas de Avaliagdo Sumativa (Exemplo)

(ACA — Area dos Conhecimentos e Atitudes)

A

AGRURPAMENTD D ES00LAS

ANADIA

Miniztério da Educagia

Butonomia [205]

Mome

Motz

Responsabilidade (2052)] Empenho (3052] | Cooperagio [30]
- Madiz Média
Média Ponderada| Mata Ponderads Mota Ponderads

[ota

Média
Ponderada

[

Tatal

REPUBLICA
PORTUGUESA

=K ]

Tatal
ponderada

ALK - Breados Conhecimentos & Atitudes [10%]

205

ACA 1 - Responsabilidade

05 - 13

altaz de material ou Mimero de atrasos (8 ou mai

205 - 482

Faltas de material ou Mimera de atrasos [ - 7)

S0 - B3

Faltas de material ou Mamero de atrazos [4 - 5]

T -39

Faltas de material ou Mamera de atrazos[2 - 3]

A0 - 1002

F altas de material ou Mamera de atrazos [0-1]

A

ACA 2 - Empenho

05 - 18

Mo se enwolve na realizagio das tarefas

20 - 43

Enyalve esporadicamente na realizagio das taref

S0 - B3

nvalve-ze razoavelmente na realizagio das taref3

TOM - 2

nvalve-ze com Facilidade na realizagio das taref

A0 - 1002

Envalve-ze ativamente na realizagio das tarefas

205

ACA 3 - Autonomia

0% - 19

Fiealiza atividades sempre com ajuda

200 - 43

Fealiza atividades quase sempre com ajuda

B0 - B3

Realiza algumas atividades sem ajuda

TOM - 29

Fiealiza a maioria das atividades zem ajuda

A0 - 1002

Realiza todas das atividades sem ajuda

202

ACA 4 - Cooperagaa

0% - 19

Mao colabora na realizagio das tarefas

200 - 43

Colabora raramente

B0 - B3

olabora satisfatariamente na realizagio das taref

TOM - 29

Colabora quase sempre narealizagio das tarefas

A0 - 1002

Colabora sempre na realizagao das tarefas
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(AFAC — Aptidao Fisica/Area dos Conhecimentos)

1\

AGRURKMENT CF FS00UAG

ANADIA

Miriztério daEducagia

P

REPUBLICA
PORTUGUESA

inucacka

Nl

Mome

Mota

Motz

Mota

AFAL - Aptidéo Fisica { frea dos Conhecimentos (205
Capacidades (70%] fitudes (307]
AFACT AFAC? » ) Tota Tatal S AFAC1- Capacidades matoras decerwalvidas na Smbits da melhoria da
Fohade Média Nata Média ota ponderado ' aptidia fisica
h Mome Velocidads | Aglidade | Média| Guestionamenta Mgz | Porderada Panderads
Tiabalha
0 AFAC 2 - botas daz fichas de trabalho, trabalhos escitos,
i@ questionamento oral & outraz rablahos solicitados
(AAF — Area das Atividades Fisicas)
’ \T f L " REPUBLICA
a L\ Miristério da Educagia PORTUGUESA
ANADIA FOAICALAD
Capacidades [405] Conhecimentos [2052])  Atitudes [4032]
Tatal
= A .| Portador Apnio| Dt Madi Média I Média M Media Total Pondo:ado
Py Mome S5EE|NECEESS JaBola TP ST [ Ponderada 23 | Ponderada 22| Ponderada
(Avaliacdo Final da UD)
[ \ ’ é’ REPUBLICA
ARRATE DR RCOLKS Ministério da Educacdo PORTUGUESA
A N A D I 'A POUCACRD
Avaliagio Sumativa
BAF - frea das Atividades Fisicas T
AF AT - Aptidéa Fisica ! Area dos Conkecimentas 20
AOF [TOM2] | AFAC [(2002]] ACA (10
[ ) [ ) [ ) Total ]| Mata Final ACA - Ares dos Conhecimentas & Atitudes 034

Mota Final = BAF + AFAC + ACA |

Convers3a do Valor em Percentagem para um Valor em Mivel

_

20 -43:< Nivel 2
S0 - B3 Nivel 3
T -89 Niveld
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Anexo VIV - Questionario de Autoavaliacado (Exemplo)

Educacao Fisica - Autoavaliagio 2° Periodo

“Gbrigaiteio
1. Morme Complets *
2 Hirmeo

»

Ana e Turma *

Data*

Exemple: 7 da jansira de 2019

Perioda *

Atnidages Fisicas

Marcar apenas uma oval

) Realizo masita bem o gesto téenice.
) Realizo bem o geste senics.

Lok - Badkrirton *

) Realiza com siguma dilicudads o gesio tenice
() Realiza com granda dificuldade o gests ienico

() Mo raaltzn o gesia senicn

Cuantn arealzagia das gests tecnikeo do Clear - Badminton *

Marcar apenas uma aval
() Realizn musito bem o gesto tacnics
Floaliza am o gusta Menica
0

() Realiza com siguma Sficudade o gesto ténics

() Realiza com granda dficuldada  gesto tienica

() Mo resiizn o gesta éenico

Guants & realizage dos parcursas - Orlantagio *
Marear spenaz uma et

[ PR ————

(0 Resizn bem o perciesca

() etz som siguma sficuiaada sa parcurses
(0 et som granis aticuidssa o3 pascursos.
() Naa raakzs 03 percursas

Aptidc Fisica

Guant m0 vl de aptidi fisiza: -
Marcar spenas s oeal

(0 Ravats s o canaigso tics
0 Reve o o fisica

0 Ruvets wgumas aricuisases sesa
() v gransen aessades ess
(0 s svets b camcig s

Carnacimento @ Aundes

Marcar spenas ums oral.

-
e

Corhacimerto dos contaidos tedricos iransrmitidos - Veleibol *

Marcar spenas ums oral.

o=
O

Marcar spenas ums oral.

() Conhiesa & picn COmMLAMNS 04 16Mad & COntaG0R.

) Mo corihage em aplcn comementa o3 femas o conseiidas

Marcar spenas ums oral.

() Cummasn s ptica comstamanis oa temas s comtaidss.

() Naa conhas nem apkco COMIMMANS G4 16mad & canteidus.

3

Marcar apenas uma oval
0 Raizn st bam o gest ticnies

(O Amizn bam o geto wenico

() Aizn com sguma ificuicad o geato enies
() Realiza com grands dficuldad @ gests enica
(0 w0 st o gusa wenien

Marcar spanas uma oval
() Rastizn it bam o gesta tecnice

S S——

() Aotz com siguma dificdade o gest tcnics
[ LA ——
[T T —

GUants 3 realizacho 605 DRSO WCNICH 98 PISES AN 36 Trants - Vokiol *

Morcar spenas uma ol
) Rastzs muss bam o et tcnica

() hastzobam o gest tenien

() Realzn com siguma dficuldads o gesia dcnica
() Rastzs o grands acuttass o gasto wenica

(O miomaizso gestn thenics

Quisnto breslizaBo dos ESIa MCTICO g8 MBnChets - Voleibol

Marcas spenas uma oral.
() eatizs muts bam o gests teenica

() stz e gt s

() Poalzn com aipama dfcubtada o gesta thenica
() Poaizn com grands difcukdads o s senica
() Miamatznn gesta ticsica

Guants. b reallzsgso o Pesicio Base
Marcas spenas uma oval.

() stz s bam 5 gt henica

() Rasizn bem o st eica

() Poalzn com aipama dfcubtada o gesta thenica
() Reatis com grangs ainculdsss o gasta wenica

(O momaizso gestw henics

Raalangia do Reiatonos o Trabahos:
Mscar spenas uma oval

[ TRV ——
) Mo marzs oa eanios e anos sohciaccs.

Guanto assicidade o pontualkiade:
Marcar spenas uma eval

) Sousemers uaiain s porust

() Sou fregwentamente assicuo ¢ pantust
() Sousigumas vezes sasiduo s porust
) Souraramene asaidu s ot
(O ramen sou s s ot

Gusnto s perseverancs

Mscar spenas uma oval

() Puricvo swmpre de fosma empechds

) Panicios eauamemants g ferms. smpsnnaca
(0 Paricios agumas vazes 24 forma empanhaca
) Rarmmants paricipo o orma amponhada

) rame paricipo s foma emeannada

Cuantos autonoria
Marcar spenas uma orat

() Reacivo sampra probiames surgidas.

() Rexoio rquentamanse preblomse srgidos
() Ao sgumas vezas problemas surgidea
) Raramenteresolvs prosmas surgiss

() Manca esoiva probiemas surgidos.

Guanto a seciabiiace *

Marcar spenas uma oral.

(0 Tarno sampre bom efscicnamenis com s pofessor s colsgsa

) Terng traquaniament bom reéacionamento com pmfesaor  colegas
() Tanng aigumas wezes bem relact onamento com o frofessor @ cokgas
{0 Terho raarmante bom riscionamarsacom  prfesscr  colage
) M nho bom riscionamarna com & preteascr s colages

1

Gt  realiTac H05 Deslocammantos
Marcar spenas ums oval.
) Raaiizn musts bem o gests tienica

) Aeatizn bem o gesto inics

Lo

Guants acs sspetos t#ticos no jogo 1+1 - Badmintan *
Marcar spenaz ama oval.
o taticss

() eaiizn com grande dificuldada o gasta senica

) Nt rastzs o gest teeics

Cusnts & realizagie de Pazse de Ormbra - Ardeiol ©

Marcar spenas uma oval

) eaiiza mste bom o geste tenica
0 Raaitzn tem o gesio tenicn

() Reslizn com aiguma ificuldads o gesto técnica
() Reaiizn com gransss cuisades o gesto scnico.

) N rasizs & geann vdenics

Guante 8 realizacho do Passe de Picsda - Andabal *

Marcar spenas ama cval

) Reaiizn musts bem o gests tienica
() Raatizn berm o geato teenicn

) Realizn com akpama dificukdada o geate tienica
(0 ealizn com grande dificuldada o gasta senica

) Nae raaias o gesto técnice

Cruants & realizacSs de Remate - Andebol

Marcar apenas uma cval

) Reaiizn mute bem @ gesta téenica
) Restizn b o geatn enies

() Reslizn com aiguma ificuldads o gesto técnica
() Reaiizn com granss ditieuidsss o gasta senica

) was raatan o gesta técnice

Guants & realizacio cio Dribie - Andabel *
Marcar spenas uma oval
) Resnzn muss bam o gests tacnica

() Raaiizn bem os gass tierica

) ealizn com akpema dificukiads o gesie oica
) Realizn com grande dificuldada @ gesia scnica

() Nae raaias o gesto técnice

Guanto-s respancabiicae -
Marcar speriss ama oval.

0 Raspas sempre a6 regras o senihs e camportamensa exmpia

C

0 Raspas raramarse as egran vk compertamentos dearinces
[ R —

Nata fins de Perioda

(0 Apico bem os aspetos tiscon
() Apica com aiguma @heunsace aspatos 1kcca

5 o com grande diiculdada s aspaios ieos

") s spten 54 aspensa tatiess

Guiants s sapeto Sticos rajogo 302 - Vool -

Marcar spenaz ama oval.
() aplics mustes taem s saperca taiess

) piico em os aspetos ucos

(0 apico om aiguma sheusasde aspatss 1icos
() Mpleo com gramde dificubdad os sspatos Eiieas.

(0 Mo apco ca sapesca ticen

Guanto a0 aspatas t#tcos e jogo - Andabol ©
Marcar apenas ma oval.

[ PR ———

() Ao bom o axpatos thicon

() apiics com siuams Sheuitace ssgatsa iizaa
€ i com grane aiculdaca os sspetas toeos
(0 Mt s s smpanea s

Guants & Locaizagia s Orisntagko do Mapa - Orientagia *

Marcar spenaz ama oval.

() Lewatzs o srssnts musns bam & maps
) Loatnn  crtanto berm 0 mapa.

() towatzs  eviants comm aigumas dificutdasss o maps

) Latns o ciantn com granda dificuidae o maga
(0 mas tocaliza mam sesnta s mags

Guanta b interpretacio o Maps - Orientagia *
Marcar spenas ama oval.

() waeeena rutic v o maga

() Wtergesa bam a maps

() iserpranc com wiguma dificudeds o maga
) iaerprena com grande @ficuksade © mapa
[amP————

9. Ponderngo o e o o chtnr ot

[———

=1

P [T T———

40 S consourare pertinenta 3 m comereo e ks e Esesgio s

Google Formulérics
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Anexo VIV - FITescola® 1° e 3° periodo

1° periodo
Escola Basica de Vilarinho do Bairro | 9o | Resultados da 1° Avaliacio
Composicio Corporal | Aptidiio Aerobia Aptidio Neuromuscular
Perimetro Cinfura | Vaivém ir 0 Horizontal] Impuisiio Vertical| Flexges

3° periodo

Escola Bisica de Vilarinho do Bairro || A || Resultados da 2% Avaliacio

Composicio Corporal | Aptidio Aerdbia Aptidio Neuromuscular
IMC | Perimetro Cintura Vaivém
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Anexo VII - Certificado de Participacao no Projeto “Olimpiada Sustentada”

Programa de Educacgao Olimpica

EXCELENCIA, AMIZADE E RESPEITO

CERTIFICADO

O Comité Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a

Diogo Rola

pelo trabalho desenvolvido na promogado da
Educacao Olimpica através da implementac¢ao do projeto

Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras

Lisboa, 3 de junho de 2022

—— —MAF",/‘

José Manuel Constantino
Presidente do Comité Olimpico de Portugal

www.eduolimpica.comiteolimpicoportugal.pt

)’
|l|

91



Anexo VIII - Certificado de Participacdo no 11° Forum Internacional das Ciéncias da

Educacéo Fisica

Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica

]
3 %11*!&11- INTERNACIOMAL DAS CIENCIAS DA EDUCAGAD FISICA ! @ e L
e
ry Metodologias Ativas de Aprendizagem, de gque falamos ? UMIVERSIDADE B
EE-F

28 o 29 de abril da 2022 Dol i,

DIPLOMA

Diogo Daniel Torres Rola apresentou o trabalho Comparagdo da
Aptiddo Aerdbia dos alunos do 8° e 9° anos, por géneros, praticantes
e ndo praticantes de desporfo federado no 11° Forum Internacional
das Ciéncias da Educacdo Fisica, organizado pela Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de

Coimbra, Portugal.

Coimbra, 28 e 29 de abril de 2022

A coordenadora do MEEFEBS

Assirisdo por: BLSA MANRLA FERRD MSEIRG DA
SEVA

M, d idanddicacao DR153351
Dt 2002 06 08 12102 1400 00

(Prof.®* Doutora Elsa Ribeiro da Silva)

Organizagfo: Elsa Silva - Catarina Amorim - Duarte: Messias - Joswé Vieira - Mariana Sousa
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