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RESUMO

O Relatorio Final de Estagio surge no ambito do Mestrado em Ensino de Educagao
Fisica nos Ensinos Bésico e Secundério da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao
Fisica da Universidade de Coimbra. O Estadgio Pedagogico foi realizado na Escola Basica

de Vilarinho do Bairro, junto da turma do 9°A, no presente ano letivo de 2017/2018.

Este relatério ¢ o culminar de um ciclo de estudos que, em todos os momentos de
aprendizagem ao longo da nossa formagao académica, foram aplicados em situagdes reais.
Quero eu dizer com isto que todos os conhecimentos tedricos que nos foram transmitidos,
foram aplicados de acordo com as situagdes e ajustados as condi¢des que encontramos no
nosso local de estagio. O presente documento tem como principal objetivo a andlise e
reflexdo da nossa pratica pedagdgica ao longo deste processo de ensino-aprendizagem e

também a apresentacdo do nosso estudo desenvolvido.

Deste modo, o documento divide-se em duas partes, a primeira onde estdo inseridas
todas as areas de envolvimento do Estagio Pedagogico, incluindo a contextualizacdo da
pratica, a caraterizagdo do meio e da turma com que trabalhamos e uma analise reflexiva da
pratica pedagodgica, do trabalho desenvolvido ao nivel do planeamento, realizacdo e
avaliacdo. A segunda parte deste documento envolve o tema-problema, “Verificacdo das
alteracdes na composicdo corporal resultantes do incremento de uma hora no tempo
semanal de pratica de atividade fisica: estudo com alunos do 2° ciclo”, a sua descri¢do e
metodologia, o tratamento dos dados e o seu principal objetivo em perceber se uma hora

extra de atividade fisica influencia os valores da composi¢do corporal dos alunos.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica, Relatorio de Estagio Pedagdgico, Atividade Fisica,

Andlise Reflexiva, Jogar, Saude, Bem-Estar.
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ABSTRACT

The Final Report of Internship comes within the scope of the Master's Degree in
Physical Education Teaching for the Primary and Secondary Education of the Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra. The Scholar
Internship was carried out at the Escola Basica de Vilarinho do Bairro, with the 9°A class,

in the current academic year of 2017/2018.

This report is the culmination of a cycle of studies that, in all learning moments
throughout our academic training, have been applied in real situations. Meaning that all the
theoretical knowledge that was transmitted to us, was applied according to the situations
and adjusted to the conditions that we found at the location of our internship. This
document has as main objective the analysis and reflection of our pedagogical practice
throughout this teaching-learning process and also the presentation of our developed case

study.

With this in mind, the document is divided in two parts, the first one where all the
areas of involvement of the Pedagogical Stage are inserted, including the contextualization
of the practice, the characterization of the environment and the class with whom we have
worked and a reflexive analysis of the pedagogical practice, of the work carried out in
planning, implementation and evaluation. The second part of this document involves the
problem-theme, "Verification of changes in body composition resulting from the increase
of one hour in the weekly time of practice of physical activity: study with students of the
2nd cycle", its description and methodology, treatment of data and its main objective in
assessing if an extra hour of physical activity influences the values of the students' body

composition.

Keywords: Physical Education, Pedagogical Training Report, Physical Activity, Reflective
Analysis.
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INTRODUCAO

No ambito da Unidade Curricular Relatério de Estagio, integrante do Mestrado em
Ensino da Educagdo Fisica no Ensinos Basico de Secundario da Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, nasce o Relatério Final do
Estagio Pedagdgico realizado neste ano letivo 2017/2018. O Estagio Pedagogico foi
realizado na Escola Bésica de Vilarinho do Bairro, pertencente ao Agrupamento de Escolas
de Anadia, junto da turma do 9°A, sendo que também acompanhei a turma do 9°B ao longo
do ano letivo acima mencionado. O Estigio foi orientado pelo Professor Rui Luzio,
orientador da escola referida acima e sob orientagdo da FCDEF-UC, pelo Professor Doutor
Alain Massart.

Segundo o Guia de Estagio 2017/2018, o Estagio Pedagogico tem com fungdo,
profissionalizar novos docentes, através de um processo pratico e autdbnomo, orientado e
supervisionado, o que permite ao professor estagiario ter contacto direto com a realidade
escolar, aprofundando e melhorando a sua capacidade para lecionar e refletir sobre as suas
estratégias e estilos de ensino, adaptando-se ao novo meio e populacio de ensino.

Este documento, como ja foi referido anteriormente, esta organizado em duas partes
distintas. A primeira parte consiste no Relatorio de Estagio, onde serdo retratados todos os
assuntos relativos a pratica pedagogica que se realizou ao longo do ano letivo, em que
abordarei a caraterizagdo da turma e do meio, a andlise reflexiva da pratica pedagogica ,
com destaque para os diferentes niveis de planeamento, realizacdo e intervencao
pedagbgica, nas agdes de avaliacdo realizadas no decorrer do estdgio, nas estratégias de
abordagem ao ensino e na Organizacdo e Administragdo Escolar, bem como nos Projetos e
Parcerias em que estivemos envolvidos. Para finalizar o capitulo, estardo também
englobadas as aprendizagens adquiridas e realizadas.

A segunda parte do documento serd composta pelo tratamento do Tema-Problema,
onde abordamos o enquadramento tedrico, a formulacdo de problemas e o seu objetivo, a
metodologia adotada para atingir o objetivo do Tema-Problema e por fim o tratamento de

dados com as consequentes conclusdes a que chegamos.



CAPITULO 1 - ENQUADRAMENTO BIOGRAFICO

1.1 PLANO DE FORMACAO INDIVIDUAL

No ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagogico, no inicio do ano letivo, foi
proposto a realizagdo do Plano de Formacao Individual (PFI), onde estdo incluidas varias
vertentes, como por exemplo, as expectativas iniciais que tinha para o Estagio Pedagogico,
a identificagdo das minhas fragilidades e os objetivos de aperfeicoamento nas diversas
areas que constituem o EP, e por fim estratégias de supervisao e formacao previstas.

A utilidade deste documento incidiu sobre a orientacdo, organizacdo e finalidades a
atingir no percurso do Estdgio Pedagdgico. Além de tudo isso, foi util também para eu,
enquanto professor estagidrio, assentar as minhas ideias sobre as minhas maiores
fragilidades, desde o planeamento a avaliagdo, e também para incidir sobre os meus

pontos fortes e competéncias nos pontos anteriormente mencionados.

1.2 DEFINICAO DE EXPECTATIVAS INICIAIS

Como futuro docente e profissional na area da Educacdo Fisica, tinhas as expectativas
bastante elevadas e também alguns objetivos que queria alcancar no final do Estagio
Pedagogico. De acordo com o Decreto-Lei n.° 240/2001 de 30 de agosto, o perfil geral de
desempenho do professor divide-se em varias areas e dimensdes: dimensdo ética e
profissional, dimensdo da participacdo na escola, dimensdo do desenvolvimento e
formacao profissional e dimensdo do desenvolvimento do processo ensino-aprendizagem.
Dentro destas dimensdes existiam varias expectativas que tinha relativamente ao Estagio
Pedagogico.

No que toca a primeira area acima mencionada, dimensdo profissional e ética, tinha
como objetivo e expectativa, garantir a todos os alunos a aprendizagem de todos os
conteudos, garantindo um ensino inclusivo. Estimular e proporcionar momentos em que
os alunos conseguissem exercer fungdes autdonomas, de forma a que se sentissem uteis e
capazes no seu desenvolvimento, de maneira a que a sua inclusdo na sociedade seja mais
facilitada e com uma bagagem que lhes permita essa inclusdo. Por fim, pretendia

identificar as vdrias diferencgas existentes nos alunos e a0 mesmo tempo que as respeito,



usa-las valorizando-as de forma a que ndo existam episodios de descriminagao e exclusao
de atividades e tarefas.

Quanto a minha participagdo na escola, tinha como objetivo envolver-me nas
atividades e no dia a dia da escola. Especificamente, tinha como objetivo acompanhar e
viver de perto o cargo do diretor de turma, cargo esse que ndo me foi possivel de
acompanhar, mas sim o cargo de Coordenador do Projeto PES, que ao invés do que pensei
inicialmente, estive perto dos alunos na mesma, apenas noutra perspectiva. O
acompanhamento deste cargo abriu-me bagagem para conhecimento de outras areas que a
escola envolve.

Tinha também como grande objetivo para este estagio pedagdgico, participar em projetos
e atividades desenvolvidas pela escola no ambito do Desporto Escolar para desta forma
estar mais perto dos alunos da escola, populagao-alvo deste tipo de eventos.

Passando para a dimensdo de desenvolvimento e formagdo profissional, referi como

expectativa, refletir sobre as praticas e estratégias que iria utilizando no decorrer das
aulas.
Pretendia também realizar bastante trabalho de equipa, ndo s6 com os meus colegas do
nicleo de estagio, mas também com os professores da escola, porque com a sua
experiéncia, certamente me enriqueceriam a bagagem de conhecimento que adquiro no
EP.

Por fim, a dimensdo que, na minha opinido, mais impacto tem no desenvolvimento do
processo ensino-aprendizagem. Existiam varios objetivos que tinha previsto para esta
dimensdo, promover aprendizagens no ambito de objetivos tragados incialmente no
planeamento, desencadear diferentes tarefas, para os diferentes niveis existentes entre os
alunos, que nos leva a heterogeneidade da turma. Pretendia também, ao longo do estagio,
desenvolver vérias estratégias de ensino, que ndo fossem iguais, para captar a aten¢ao e a
vontade dos alunos em participar ativamente nas aulas bem como ser influente na sua

motivagdo para a pratica nas aulas.

1.3 AUTOANALISE INICIAL DAS FRAGILIDADES E DIFICULDADES

Numa fase inicial do Estagio Pedagdgico, as minhas dificuldades e fragilidades

passavam, ndo sO pela constru¢do dos planos de aula e pela transmissao de feedback a



turma, mas também pela constru¢do do planeamento anual, que me serviria depois de guia
para o ano letivo.

No que toca a constru¢do dos planos de aula, as minhas maiores dificuldades eram a
selecdo dos exercicios e a sua duragdo para ir de encontro com as dificuldades e
necessidades dos alunos em certos contetidos. Com o passar das aulas, fui melhorando
neste aspeto, uma vez que a pratica era constante e com o passar do tempo sentia-me mais a
vontade nessa area.

Ainda assim, em algumas Unidades Didaticas, sentia dificuldades porque ndo tinha tanto
conhecimento e entdo tinha que pesquisar mais para conseguir apresentar exercicios que se
enquadrassem ao nivel da turma.

Relativamente ao feedback, a minha maior dificuldade era em selecionar o tipo de
informacdo que deveria transmitir aos alunos, porque sentia-me mais preocupado em
verificar se os alunos estavam a realizar o exercicio bem e se estavam dentro do tempo
previsto no planeamento, do que na sua execucdo técnica. A partir daqui, ndo me sentia a
vontade para transmitir feedback porque ndo estava atento a execugdo, mas sim ao que
estava planeado. Dependendo das matérias que estava a lecionar, também ai o feedback e o
seu processo eram alteaveis porque havia matérias em que me sentia mais a vontade do que
outras.

Por fim, no planeamento anual, a minha maior dificuldade passou pela criagdo do
planeamento anual, uma vez que ndo conseguia enquadrar o numero de aulas previsto no
calendario, de modo a realizar as Unidades Didaticas de forma linear. Com o passar das

aulas, consegui pesquisar e perceber a forma de o fazer.

1.4 ESTRATEGIAS DE SUPERVISAO E/OU FORMACAQ

No periodo apds a lecionagdo das aulas, era bastante importante termos um feedback
do nosso trabalho realizado e a nossa prestacdo, ndo s6 na condugdo da aula, mas também
na sele¢do dos exercicios e sua organiza¢do na aula. Para isso, as reunides de nucleo de
estagio eram bastante importantes, porque o professor orientador Rui Luzio orientava-nos o
que realizdmos bem e mal, o que deveria ser melhorado e como deveriamos melhorar.

Ainda assim questionava-nos a escolha da aula e a forma de a lecionar. Com este processo,



o poder autocritico foi desenvolvido em nds e ficamos a perceber melhor o que poderiamos
alterar e melhor, desenvolvendo em nos uma evolugdo como professores.

Para além destas reunides, as observacdes das aulas de outros professores e dos
colegas do nucleo também representaram grande importancia, ja que ficamos com a nogao
e conhecemos outras estratégias de ensino e outras realidades, pois todas as turmas sdo

diferentes e requerem um cuidado individualizado ao nivel de cada uma.

Por fim, as reflexdes que realizdmos no final de cada aula, serviram e ajudaram a
realizar uma andalise aos comportamentos tomados no decorrer da aula e as agdes que
tivemos, de forma a que consigamos detetar os erros que realizdmos e assim melhorar
enquanto docentes, mas também nos permite analisar as agdes que foram positivas e assim
ajudar os alunos a evoluir a sua prestagao nas aulas. Com a analise das nossas agdes, é-nos

possivel melhorar e adotar novas abordagens, caso seja necessario.



CAPITULO 2 — CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA

Uma vez que estamos num meio novo, com tarefas novas, ¢ essencial conhecer o que
nos rodeia, o que nos vai acompanhar ao longo do ano letivo. A partir daqui, para que o
planeamento do ensino seja o mais correto possivel, devemos conhecer o meio em que
estamos a trabalhar, desde o contexto em que o estabelecimento de ensino se insere, ao
conhecimento da localidade, a populacdo escola, os recursos disponiveis na escola, quer
humanos quer materiais, e também ¢ essencial conhecermos a turma com a qual iremos
trabalhar.
Ao referir todos os pontos anteriores, verificamos que todas as escolas tém as suas
diferengas, dai ser importante estudar todos estes fatores.

Como professores estagidrios, a primeira tarefa que nos foi delegada foi ir de
encontro com o que referimos acima, que foi conhecer a Freguesia de Vilarinho do Bairro,
conhecer a sua oferta desportiva, a populagdo que forma a Freguesia, conhecer também o

Agrupamento e por fim conhecermos a turma com iremos trabalhar.

2.1 - CARATERIZACAO DO MEIO E DA ESCOLA

FREGUESIA DE VILARINHO DO BAIRRO

A freguesia de Vilarinho do Bairro pertence ao Concelho de Anadia, e ¢ uma das
freguesias mais antigas e historicas do concelho. De acordo com os sensos de 2011,
Vilarinho do bairro possui uma populagdo de cerca de 2 764 Habitantes, tendo com isto

uma densidade populacional de 108,1 Habitantes por Quilémetro quadrado.

A freguesia localiza-se na ponta sul do concelho de Anadia, que tem como vizinho o
concelho de Cantanhede. Tem como freguesias vizinhas, Amoreira da Gandara, que
recentemente se agrupo na Unido de Freguesias com Paredes do Bairro e Ancas, Sao
Lourengo do Bairro e também Ois do Bairro, também agrupada recentemente numa Unido

de Freguesias com Tamengos e Aguim.



OFERTA DESPORTIVA

A Freguesia de Vilarinho do Bairro, como pertence ao Concelho de Anadia, apresenta
varios clubes e associacdes com varios tipos de opg¢des, desde Basquetebol, Rugby,
Futebol, Futsal, Hoquei em Patins, Natacao, entre outras.

Estas modalidade podem ser praticadas federadas, mas também por lazer ou

recreacao.

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

Passando para o Agrupamento de Escolas de Anadia, foi constituido em Agosto de
2010 e tem neste momento cerca de 2900 alunos nas suas diferentes ofertas escolares.

A sede do Agrupamento tem excelentes condi¢des de trabalho, uma vez que sdo
instalacdes novas, estdo constituidas por matérias recentes e com grande variedade podendo
facilitar no trabalho de varias matérias.

Na Escola Bésica de Vilarinho do Bairro, embora sejam instalagdes com alguma
idade, estdo bem estimadas, ndo apresentando debilidade nem impde dificuldade em
trabalhar. Ainda assim, um pavilhdo gimnodesportivo faz falta as instalagdes, uma vez que
para usar o pavilhdo da freguesia temos que sair da escola.

A oferta educativa do Agrupamento compreende todos os niveis de ensino: Pré-
Escolar, 1.0 CEB, 2.0 CEB, 3.0 CEB ¢ Secundario assim como os Cursos Vocacionais e
Profissionais. Ao nivel do Ensino Secundario abrange as areas: Ciéncia e Tecnologias,
Linguas e Humanidades, Artes Visuais e Ciéncias Socioecondmicas. No ano letivo de

2017/2018, estdo implementadas apenas as areas:

Nos Cursos Vocacionais: Turismo, Animagdo, Agrofloricultura, Pastelaria, Servigo de

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

Nos Cursos Profissionais: Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva, Técnico de Multimédia,
Técnico de Turismo, Técnico de Automacdo, Eletronica e Computadores, Técnico de
Gestdo e Programacdo de Sistemas Informaticos, Manuten¢do Industrial — Mecatronica,

Técnico de Mecatronica.



RECURSOS ESCOLARES

Como referi na descri¢do acima, a Escola Bésica de Vilarinho do Bairro apresenta
instalagdes com alguma idade, mas bem estimadas e cuidadas. E uma escola com
instalacdes desde salas de aula, biblioteca, sala de ATL, cantina, sala de professores,
reprografia/papelaria. Na parte da Educagdo Fisica, a escola dispde de dois campos
exteriores para a modalidade de futsal ou andebol, quatro campos de basquetebol e um
campo de voleibol. Conta também com uma caixa de areia para salto em comprimento e
com o pavilhdo da Freguesia de Vilarinho do Bairro, que ¢ controlado pela Associacdo de

Vilarinho do Bairro e que o cede a escola para a realiza¢do das aulas de Educagao Fisica.

No que toca aos materiais disponiveis, a escola conta com varios para as diversas
modalidades coletivas e individuais, sendo que para o trabalho de condicao fisica ndo conta

com materiais para esses fins, podendo sempre adaptar-se.

PLANIFICACAO DO GRUPO DE EDUCACAO FiSICA

Para planifica¢do e preparacdo dos contetidos a abordar ao longo do ano letivo, o
Grupo de Educagdo Fisica forneceu um documento essencial para que essa planifica¢do
seja possivel de realizar. Como o documento ¢ especifico para 9° ano e estd diretamente
interligado ao Plano Nacional de Educagdo Fisica, transmite-nos os critérios de avaliagdo
que devemos utilizar e também as modalidades que devemos abordar e quais os contetidos

que as constituem.

De acordo com o documento de planificagio do Grupo de Educacdo Fisica, as
escolhas recairam sobre os recursos humanos que estardo disponiveis ao longo do ano
letivo, sendo que o ensino deve ter como principal foco o aluno. Como nos foi transmitido
em varias reunides de nucleo de estagio, devemos sempre direcionar a nossa intervengao
para o aluno, ele € o que mais importa, ele € que tem que perceber os conteidos e conseguir
realiza-los. Com esta afirmagcdo do nosso professor orientador Rui Luzio, pretendo dar

énfase aquilo que ¢ referido em cima.



Em segundo lugar, as escolhas tiveram em conta os recursos materiais para que
consigamos colocar em pratica as matérias selecionadas, com os devidos materiais. Para
terminar, mas ndo menos importante, esta selecdo vai de encontro com o que o PNEF nos

transmite, sendo que ¢ o guia maior, neste caso para as turmas do 9° ano.

Este documento que ¢ fornecido aos professores, ¢ apenas um guia, querendo eu

dizer com isto que de acordo com o nivel da turma, os conteudos poderdo ser alterados.



2.2 - CARATERIZACAO DA TURMA

Como referi anteriormente, conhecermos a turma com trabalhamos ¢ essencial para

que o trabalho seja bem desenvolvido, daqui a Caraterizacio da Turma ter sido das
primeiras tarefas a desenvolver no estagio.

Para que conseguissemos realizar a caraterizagdo, aplicamos um questionario onde
estavam presentes varias dimensdes: pessoal, familiar, socioecondmica, escolar e
desportiva. Ao conhecermos estes aspetos da turma, permite-nos realizar uma melhor
performance no que toca a decisdo dos exercicios para as aulas, para adequar o feedback,
para selecionar bem o discurso e para criar estratégias adequadas a turma.

Ao realizar o tratamento de dados, verifiquei que a turma ¢ constituida por 7 raparigas
e por 5 rapazes, com idades compreendidas entre os 13 e os 16 anos.

Quanto as suas areas de residéncia, todos os alunos moram em freguesias do
concelho de Anadia. A grande maioria da turma realizada as deslocacdes diarias casa-
escola e escola-casa em transportes publicos, neste caso especifico autocarros escolares da

concelhia.

No que toca as reten¢des de ano, na turma apenas quatro alunos o fizeram, sendo

que apenas um aluno esta a repetir o 9° ano de escolaridade.

No que toca a disciplina que a turma mais gosta, de forma geral ¢ Educagdo Fisica. A
que apresentam mais dificuldade ¢ a disciplina de matematica. Essas dificuldades sdo
apontadas pelos alunos pela falta de compreensdo e pelo ensino dos professores.

De todos os alunos que constituem a turma, apenas 5 praticam desporto fora da
escola. Dois deles praticam futebol, um atletismo, outro pratica natagao e por fim um aluno
pratica basquetebol.

Relativamente a aptidao fisica dos alunos, de uma forma geral, a turma apresenta-se
na Zona Saudéavel de Aptiddao Fisica, zona essa que foi medida através dos testes de
FitnessGram realizados nas primeiras aulas do ano letivo. Estes testes sdo bastantes uteis
uma vez que no fornecem as carateristicas fisica da turma e nos ajuda na selecdo dos

exercicios para as aulas.
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N Nome ldade Altura (m) | Peso (Kg) Ll Vai-Vem Abd Flexdes e Ext Tronco — 40M
(m2) Esquerda | Direita Dir Esq

1 14 1,57 911 1 35 12 12 8 S N 7,87
2 13 1,52 44,1 15 66 16 1 11 N S 9,22
3 14 16 52 20 75 18 1 13 S N 8,78
4 14 1,69 89,3 36 Maximo 15 16 18 S N 7,02
5 14 1,63 52,7 21 Maximo 44 1 9 S S 6,6
6 14 1,64 50,5 60 Maximo 13 Normal Normal N N 5,75
7 15 17 55,9 42 Maximo 20 21 22 S S 6.3
8 13 16 50,4 17 40 11 13 13 S S 742
9 15 1,85 76,1 23 25 12 8 Normal S N 6,02
10 16 179 117.6 22 45 10 7 7 S S 74
1 13 1,55 57,7 9 68 S N

12 14 16 60,7 16 40 13 18 17 S S 7,07

Dados FitEscola - 1 Avalia¢do

Como ¢ possivel verificar na tabela acima, os alunos que constituem a turma, sdo
alunos com capacidades fisicas bastante boas, estando com a sua altura e peso dentro dos
niveis saudaveis e recomendados pela OMS. No que toca aos testes de forca, a turma
apresenta bons valores no teste de for¢a abdominal, j4 no das flexdes, apenas os rapazes

apresentam valores bons exceto uma aluna, que realizou o teste adaptado, dai apresentar

resultados acima do normal.

No que toca aos testes de flexibilidade, no geral a turma apresenta valores positivos,

ndo podendo assim considerar a flexibilidade um fator que condicione os momentos de

aquisi¢do de conhecimento da turma.

No geral a turma apresenta-se preparada para abordar as modalidades com as

melhores carateristicas € com boas capacidades para ter bons resultados no que toca ao

conhecimento das diversas modalidades.
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CAPITULO 3 — ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA
PEDAGOGICA

Neste capitulo, estardo descritas as tarefas realizadas ao logo do Estagio Pedagogico,
tal como a forma como foram interpretadas, ajustadas e avaliadas ao longo destas vivéncias
ocorridas durante o estagio. Estas praticas ndo serdo apenas descritas, serdo também
analisadas e refletidas de maneira a que as nossas competéncias e as a¢des tomadas pela
nossa parte estejam o melhor possivel ajustadas as necessidades da turma.

A realizagdo do processo de ensino, em conjunto com a planificagdo, ¢ essencial para

o professor analisar, avaliar e refletir sobre as tarefas. (Bento, 1998).

3.1 - PLANEAMENTO
O planeamento ¢ apenas uma linha orientadora que vai facilitar o processo de escolha

de acdes e vai fornecer ao professor uma linha guia para ir de encontro com as necessidades
dos alunos com quem trabalhamos.

O planeamento do ensino-aprendizagem deve articular-se ao planeamento da escola e
aos planos de aulas, portanto, ndo pode ser uma a¢do isolada, e sim conjunta, oferecendo a
possibilidade de crescimento e desenvolvimento aos alunos, como também a evolucao da
escola. Libaneo (1994). Com isto quero dizer que o planeamento foi bastante util uma vez
que nos guiou ao longo de todo o Estidgio Pedagbgico, porque esse planeamento ordena
metodologicamente os objetivos, os conteiidos e as tarefas, com as condi¢des pessoais,
materiais e temporais. Conclui-se entdo que o planeamento abrange todos os objetivos
gerais e especificos, das matérias que iremos abordar e do estilo de ensino e organiza¢do da
aula, criando-se assim o processo de Ensino-Aprendizagem.

Ao realizar o planeamento, estamos a realizar uma tarefa que nos vai facilitar na
organizagdo do trabalho enquanto professores, podendo esse planeamento sofrer alteragdes
ao longo do processo Ensino-Aprendizagem.

O planeamento realizado no decorrer do estidgio pedagogico foi influenciado
diretamente pelos recursos existentes na escola, pelo meio em que estdvamos inseridos, o
PNEF e pela planificagdo do Grupo Disciplinar de Educagdo Fisica, ndo podendo esquecer

por fim a caraterizag@o da turma, que nos guiou na realizagdo do planeamento.
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3.1.1 - PLANO ANUAL
Quando o professor define os objetivos que pretende atingir deverd analisar o

desempenho motor que a turma possui, de forma a criar objetivos e metas a atingir e que
melhorem o nivel de formacdo do aluno, assim como, os seus tragos de personalidade
(Bento,1998).

Bento diz-nos também que quando construimos o plano anual, pretendemos planificar
a educacao e a formacdo do aluno, de modo a que o ensino-aprendizagem tenha uma logica
sustentavel e que alcance os efeitos mais desejados no aluno, que ¢ o ponto principal das
nossas agoes.

Dos primeiros trabalhos que realizdmos no estdgio foi o plano anual, assim que o
horario das turmas saiu e a planificagdo dos conteudos ficou finalizada, realizdmos de
imediato o plano anual e nele estdo informag¢des como a distribuicdo das matérias, a
duracdo dos blocos, o espago onde ird ser lecionada a aula, o momento da avaliacdo,
utilizando assim esse documento como um guia para o decorrer do ano letivo, ainda que
possam surtir alteragdes, uma vez que as condi¢des poderdo ser alteradas.

A criacdo do Plano Anual (Anexo 1) para o presente ano letivo teve em conta o PNEF
direcionado ao 3° Ciclo, os documentos de matérias fornecidos pelo Departamento de
Educagdo Fisica do Agrupamento de Escolas de Anadia, documento esse que ¢ constituido
pela calendarizacdo do ano letivo, planificagdo de matérias e contetidos a abordar no 9° ano.

Abaixo serdo descritas as distribui¢des das matérias ao longo do ano letivo, seguindo
uma ordem logica e que pode ser justificada:

* O inicio do ano letivo decorreu com a aplicagdo da bateria de testes de
Fitnessgram, para logo desde o inicio ficar a conhecer melhor a turma no que
toca as suas capacidades de aptiddo fisica. Realizamos testes de aptiddo
aerdbia (vaivém), forga dos membros inferiores com o salto horizontal, o teste
da forca superior com o teste das flexdes, teste da velocidade com a corrida
dos 40 metros, flexibilidade dos membros inferiores com o teste do sit-and-

reach e por fim avaliamos a flexibilidade dos ombros.
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1° Periodo

Modalidades Coletivas Modalidade Individual

* Andebol
* Atletismo (corridas)

* Tag Rugby

Matérias Selecionadas 1°Periodo

Foram assim selecionadas porque como ndo havia rotagdo de espacos na
Escola Basica de Vilarinho do Bairro, optamos por realizar Unidades
Didaticas numa fase inicial, onde os alunos se sentissem confortaveis e que ao

mesmo tempo ndo fossem de dificil aquisi¢ao de capacidades

2° Periodo

Modalidades Coletivas Modalidade Individual

* Basquetebol
*  Voleibol

e Ginastica de Solo

Matérias Selecionadas 2°Periodo

Iniciamos com o Basquetebol, alternado com a ginastica de solo, uma vez
que no pavilhdo tinhamos 6 tabelas de basquetebol e todo o material de
ginastica de solo, optando desta forma porque assim conseguiamos abordar as

duas matérias nas aulas de noventa minutos

3° Periodo

Modalidades Coletivas Modalidade Individual

e Futsal e Ginastica Acrobatica

¢ Atletismo (Saltos)

Matérias Selecionadas 3°Periodo

Uma vez que a Unidade Didatica de Futebol era a unica que faltava abordar
na totalidade, optamos por realiza-la de uma forma seguida para que existisse
um aumento da complexidade das aulas de forma logica e assim os alunos
estavam sempre em contacto com a modalidade, ndo havendo chance de

esquecimento dos contetidos.
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Avaliacao Diagnostica 1* aula de cada Unidade Didatica

Avaliagdo Formativa Ao longo da Unidade Didatica

. . Ultima aula de cada Unidade
Avaliagdo Sumativa o
Didatica

Momentos de Avalia¢do

* Por fim, o agendamento das Fichas de Trabalho Tedricas nao foi programado,
isto porque o Nucleo de Estagio e o Professor Orientador definiram que
seriam realizadas uma vez por periodo e perto do final do mesmo, abordando

as Unidades Didaticas lecionadas até a data nas aulas teoricas.

Como ja foi referido em cima, o plano anual sofreu algumas alteragdes ao longo do
ano letivo, ora por causa das condi¢des climatéricas, ora por causa de eventos da escola ou
até por participagdes em atividade do Desporto Escolar. Com isto, quero afirmar que este
documento ¢ meramente um guido para o ano, mas a0 mesmo tempo ¢ um documento algo
maledvel, visto que podemos a qualquer momento efetuar alteragdes no mesmo. Alteragdes
essas que podem ser muito uteis uma vez que podem ir de encontro com as reais

necessidades da turma e que possam aparecer ao longo do processo ensino-aprendizagem.
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3.1.2 — PLANO TRIMESTRAL

Este plano ajuda o professor a orientar a sua ag¢do por periodo, pois com a
construcao deste documento, permite-nos ter acesso ao nimero da aula e ao dia da semana
respetivamente, a matéria a abordar no respetivo espaco e ainda os conteudos a lecionar de

forma especifica naquela semana de trabalho. (Anexo 2)

Na nossa opinido, esta planificacdo ¢ um guia mais global do plano mensal e
semanal descrito em baixo, ndo sendo um documento que tenhamos utilizado
frequentemente no decorrer do estagio pedagogico, a ndo ser para ir confirmando ao longo

do tempo se estaria devidamente elaborado.
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3.1.3 - PLANO MENSAL E SEMANAL
O Plano Mensal e Semanal estd muito idéntico o descrito acima, sendo este um

resumo mais detalhado das aulas, dos objetivos, das datas e dos locais das aulas. Para além
de conter tudo o que o Plano anterior tem, acrescentdmos a este Plano, a fun¢do didatica
atribuida a cada aula que constitui o Plano Mensal e Semanal e também o respetivo nimero
da aula da Unidade Didatica.

Embora os dois planos anteriormente descritos ndo sejam completamente
fundamentais, vem desta maneira complementar o que o Plano Anual contempla,
facilitando a organizagdo das aulas para cada Unidade Didatica e consequentemente a
organizagdo do processo ensino-aprendizagem.

Ainda que ndo considere este plano, algo que me tenha sido indispensavel, ¢ um
documento de fécil acesso e que consegue transmitir rapidamente quais os conteudos a
abordar em cada aula, qual o numero da aula, o tipo de avaliagdo que ela requer, no fundo ¢
um documento util, mas que pode ser facilmente substituido pelo plano anual ou trimestral.

Ao longo do ano letivo, foram poucas as vezes que o tenha usado, ainda que sempre
que sentia duvidas nos objetivos das aulas, confrontava os varios planos realizados, para

verificar os conteudos e assim ndo cometer erros na lecionac¢ao das unidades didaticas.

3.1.4 — UNIDADE DIDATICA

Realizar uma Unidade Didatica, ¢ realizar um documento que ira orientar o ensino,

uma vez que descreve ao pormenor tudo o que incluird na Unidade Didatica em prética.

Na unidade didatica, esta incluido todo o processo desde o planeamento dos
contetidos, a avaliacdo da mesma. Posto isto, todo o processo de ensino deve ser descrito no

documento e depois transportado para o real, que sdo as aulas.

Ap0s a definicdo dos objetivos principais de desenvolvimento do aluno, podemos
dizer que a direcdo do processo pedagodgico que leva o professor a analisar sobre o
contributo que a realizacdo da Unidade Didatica teve para o aluno. Com isso, torna mais
facilitado o processo de distribui¢do de contetidos pelas matérias e assim passar para a parte
de organizac¢do didatica e selecionar também o método de ensino. Bento (1998), diz que ¢

possivel atribuir a cada aula o seu proprio objetivo. Diz-nos entdo que nenhuma aula existe
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por si s, todas elas estdo interligadas e com uma sequéncia logica de objetivos.

No nosso nucleo de estagio, todas as Unidades Didaticas tiveram em conta o PNEF

e o documento planificador do departamento de Educacao Fisica.

Como ja referimos acima, os documentos das Unidades Didaticas sdo especificos de
cada modalidade, mas todos eles sdo parecidos a nivel de estrutura. No nosso Nucleo de
Estagio, dentro das Unidades Didaticas temos, a historia da modalidade, a sua caraterizacao,
desde as regras, contetidos taticos e técnicos, temos a caraterizagdo dos recursos necessarios
a lecionagdo da Unidade Didatica, a selecao dos objetivos na area do Saber, Saber Fazer e
Saber Ser, resultados e metas a atingir no final da Unidade Didatica, quadro de extensdo de
conteidos, o Planeamento da Unidade Didatica, as Progressdes Pedagogicas de
Aprendizagem, a avaliagdo e critérios de avaliacdo da escola e para terminar, as estratégias

de abordagem ao ensino, utilizadas do decorrer da Unidade Didatica.

Ao terminarmos a Unidade Didéatica, realizamos algumas tarefas que serdo depois
acrescentadas ao documento da Unidade Didatica, sendo elas a Reflexdo da Unidade
Didatica, onde incluimos a implementacdo das estratégias propostas, o cumprimento da
Planificacdo da Unidade Didatica, as decisdes de ajustamento aos planos de aula e aos
contetidos e terminamos com as sugestdes de aperfeicoamento. O documento termina com
a inclusdo de anexos, onde constam todos os documentos de apoio e de registo utilizados na

Unidade Didatica.

3.1.5-PLANO DE AULA

Segundo Bento (1998), o professor deve sentir-se satisfeito quando proporciona aos
alunos uma boa aula e quando operacionaliza o que tinha planeado.

Como ja referimos em pontos anteriores, o plano de aula deve servir apenas como um
guia, podendo a qualquer momento reajustar consoante uma observacdo que tenha sido
feita ou devido a alguma reflexdo pedagogica realizada pelo professor. Como referi na
introdugdo a este documento, acompanhei também a turma do 9°B, turma essa onde ndo
tinhamos que realizar algum planeamento, apenas deveriamos focar-nos no
aperfeicoamento da nossa intervencdo pedagdgica e assim conseguirmos estar mais

despegados do plano de aula.
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O nosso Nucleo de Estagio, ao longo do ano utilizou o modelo de plano de aula
(Anexo 4) do Nucleo de Estagio do ano anterior, uma vez que em reunido de Nucleo de
Estagio verificamos que ia de encontro com as nossas expectativas e era um modelo de
plano que se ajustava as nossas ideias. Era constituido por um cabecalho que tinha o
numero da aula e da Unidade Didatica, alunos previstos e alunos dispensados, funcdo
didatica, objetivo da aula, espaco de realizacdo da aula, recursos materiais e avaliagdo a
realizar na aula. Era também reservado um espago a realizacdo da justificagdo do plano de
aula, que deveria estar diretamente ligado as aulas anteriores, onde deveria também existir
um seguimento de aprendizagens pelos alunos e dos contetidos abordados. Para
apresentacao dos exercicios propostos para cada aula, o modelo de plano de aula tinha uma
parte inicial, a parte fundamental da aula e uma parte final.

No que toca a parte inicial da aula, era realizada uma prelecdo inicial onde transmitia aos
alunos os objetivos da aula, onde ligava esse objetivo a sequéncia de aulas lecionadas, qual
a dinamica utilizada para aquela aula, as regras, entre outros. Na parte fundamental da aula
sdo apresentados os exercicios que trabalham os contetidos a que propusemos e a parte final
da aula, inclui o retorno a calma, uma analise a aula e algum questionamento aos alunos das
aprendizagens adquiridas naquela aula e relacionando-os com os objetivos da aula.

O plano de aula tinha também colunas a dividir as diferentes areas, que eram elas a de
tempo destinado a cada a¢ao, as tarefas e situagdes de aprendizagem, a organizacao dos das
tarefas e os estilos de ensino e por fim, os objetivos comportamentais/critérios de éxito,
onde incluimos também as key-words, que me orientavam o feedback. Essas key-words
eram selecionadas através da andlise feita a turma e iam de encontro com as necessidades
da turma.

Ao longo do ano letivo, realizamos também guias de questionamento no plano de aula, que
facilitava a intervencdo na prelecdo inicial e a0 mesmo tempo era um método facilitador de
introducdo de novos contetdos.

Apbs o término da aula, era realizada uma reflexdo critica as decisdes tomadas na
aula, aos exercicios escolhidos, se estavam de acordo com os objetivos a que nos
propusemos, se as decisdes de ajustamento melhoraram o funcionamento da aula, se foram
de encontro com o que pretendiamos e realizdvamos sempre que possivel uma ligacdo as

aulas seguintes, tentando sempre interligar as aulas da Unidade Didatica.
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Esta fase final de reflexdo terminava sempre com uma apreciacdo as dimensoes
pedagogicas, instrucdo, gestdo, clima e disciplina, tentado sempre interligar com o nosso

desempenho ao longo da aula.
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3.2 - REALIZACAOQO

Para uma boa gestdo e condu¢ao de aula, ¢ necessario nao esquecer que as dimensoes
de intervengdo pedagogica (instrugdo, gestdo, clima e disciplina), devem ser trabalhadas
como um todo, s6 assim ¢ que a aula tem sucesso, porque se todas elas forem bem

elaboradas, o sucesso fica mais facil de se atingir.

3.2.1 - INSTRUCAO

Sempre que um professor comunica ou transmite algo a um aluno, a um grupo de
alunos ou a turma em concreto, estamos dentro da dimensao instru¢do. Fazem parte dela, a
prelecdo inicial de cada aula, o questionamento, o feedback e a demonstracao.

Para se ser eficaz na instrugdo, Pieron (1999) diz-nos que o professor deve transmitir
de forma clara e objetiva a informagdo, deve conhecer a matéria e os conteudos, criar um
fio condutor na transmissdo da informacdo, definir as palavras-chave, utilizar meios
auxiliares (quadros, imagens), estar corretamente posicionado perante os alunos e também
os alunos devem estar bem colocados e deve também questionar os alunos de forma a
verificar se a informagao foi assimilada. O professor deve também utilizar demonstragdes e
feedback para que os alunos consigam evoluir.

Ao longo do ano letivo, na prele¢do inicial incluiamos o objetivo da aula, os
conteudos a abordar, qual os exercicios a realizar para abranger os conteudos, qual a sua
organizagdo e gestao temporal. Era sempre direcionado com a aula anterior, de modo a que
os alunos percebessem que havia ligagdo na matéria lecionada em cada Unidade Didatica.

Numa fase inicial de cada Unidade Didatica, realizdvamos sempre uma breve
caraterizagdo da modalidade e os principais contetidos que iriamos abordar nela. Em todas
as aulas, durante a prele¢do inicial eram transmitidos aos alunos os objetivos para cada
aula, a organizagdo dos exercicios e assim permitia-nos manter a turma concentrada na
explicacdo, que iria numa fase mais avangada da aula facilitar os processos de transicdo de
exercicios e assim melhorar o tempo de transi¢do. Sempre que na aula eram utilizados
grupos ou equipas, essa selecdo era feita logo no inicio da aula, para diminuir os tempos
parados da aula. Nesta prele¢do inicial, a utilizagdo de meio auxiliares estava presente
frequentemente, ou o quadro ou folhas com imagens eram sempre utilizadas, para descrever

o objetivo de cada aula, a organizacdo dos exercicios e algumas palavras-chave que no
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decorrer da aula poderiam ser Uteis aos alunos, para obter sucesso nos exercicios. Como
referi anteriormente, este tipo de meios auxiliares era utilizado para ajudar os alunos a obter
sucesso, dai deixar os conteudos escritos no quadro ou deixar as folhas usadas & mercé dos
alunos para que as possam consultar rapidamente ao longo da aula.

Com a utilizagdo destes meios, ddvamos a turma alguma autonomia, o que mantinha
os alunos mais envolvidos nas tarefas e ao mesmo tempo estavam a ser supervisionados
pelo professor, dando assim mais tempo ao professor para abordar toda a turma e transmitir
informagdes importantes. Em todas as prelecdes que executdmos, tinhamos sempre em
mente que ndo fossem muito longas para que os alunos mantivessem a sua aten¢do na
prelecdo e ao mesmo tempo tentamos sempre que fossem sucintas para sua compreensao.

Passando para o feedback, foi uma éarea onde numa fase inicial senti mais
dificuldades, porque estava constantemente preocupado com a organizagao dos exercicios e
com a gestdo do tempo e por vezes ndo transmitia o feedback necessario para que a turma
tivesse sucesso. Ao longo do ano letivo, trabalhei bastante para melhorar nesta drea, muito
com a ajuda do Professor Orientador, que nos sugeriu que comegassemos a utilizar as
keywords no plano de aula, para que no decorrer da mesma ja os tivéssemos presentes € na
prelecdo inicial, apresentar essas palavras aos alunos, focando os pontos chave da aula. A
parte do feedback, na minha opinido ¢ uma das mais importantes no processo de ensino-
aprendizagem, uma vez que mantemos os alunos informados sobre as suas prestagdes nas
realizacdes dos exercicios € aos mesmo tempo sabem que o professor estd atento e mantém-
se focados na tarefa. Sempre que utilizdvamos o feedback, tentdmos ser claros, objetivos e
pertinentes, para que os alunos percebessem o conhecimento que lhes estava a ser
transmitido. O ciclo de feedback era sempre que possivel fechado, para que os alunos se
sentissem acompanhados nas suas tentativas de ultrapassar as dificuldades. No decorrer do
ano, verifiquei que utilizei mais vezes o feedback para grupos reduzidos do que para grupos
grandes, porque ao longo das aulas, verifiquei que a turma presta mais aten¢do caso sinta
que a informacgdo seja para si, embora também tenha transmitido feedbacks para a turma,
em algumas paragens que realizei ao longo das aulas. O feedback utilizado foi quase
sempre de forma positiva para manter os alunos empenhados e com vontade de melhorar a

sua realizacdo dos exercicios e a aquisicdo de conhecimento.
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No questionamento, uma vez que os estilo de ensino mais utilizado foi o da
descoberta guiada, foi bastante utilizado, porque ao realizar questdes, os alunos tém que
tentar descobrir as solugdes e os melhores caminhos para atingir o sucesso nas tarefas
propostas. Se os alunos se mantiverem envolvidos e reflitam sobre a tarefa, o seu sucesso
na descoberta dos contetdos fica mais perto e assim conseguimos manter a turma dentro da
aula. O questionamento era sempre realizado na prele¢do inicial, mas também realizamos
algum no decorrer dos exercicios, de modo a que os alunos refletissem sobre os exercicios e
sobre as suas acdes no decorrer das atividades propostas. Esta medida vai ao encontro de
Estanqueiro (2010), que afirmou que as perguntas de carater aberto permitem uma maior
liberdade de resposta para os alunos e sdo mais apropriadas para o desenvolvimento do
raciocinio.

Com o questionamento presente, os alunos estavam em constante abordagem aos
contetidos pretendidos para a aula e assim refletiam sobre as suas decisdes, o que facilitava
depois a sua tomada de decisdo. No final da aula, era também realizado questionamento aos
alunos, de modo a relacionar com a aula seguinte e relembrando os pontos importantes
daquela aula. Com a realizacdo deste tipo de abordagens, verificamos que os alunos se
mantém mais atentos aos conteudos que estdo a ser abordados ao longo da aula, porque
sabem que no final voltaram a ser questionados sobre eles. Aquando da verificagdo que
alguns conteudos nao tinham ficados claros, o questionamento era ajustado, de modo a que
a turma ficasse a perceber o mesmo, € posteriormente conseguisse responder as questoes

que lhes eram propostas.

3.2.2 - GESTAO E ORGANIZACAQ

A gestdo da aula chega a ser considerada a chave para aprendizagem (Arends, 1995;
Sariscsany & Pettigrew, 1997). Quando a gestdo da aula decorre como planeado e quando
conseguimos manter a aula com bom funcionamento, automaticamente estamos a fornecer
aos alunos boas condi¢des para a aprendizagem dos contetidos, indo desta forma de
encontro com o que os autores anteriores nos transmitem, onde dizem que a chave para a
aprendizagem passa por gerir devidamente as aulas. Esta gestdo pode ser influenciada pelo
planeamento das aulas, devendo assim ter em conta o planeamento, para que a gestao esteja

devidamente planeada e assegurada.
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A gestdo e a organizagdo da aula assumem logo um papel comparativo com a gestao
temporal, com a gestdo da turma, com o comportamento do professor e com a tentativa do
professor em evitar comportamentos de desvio, evitando também a perca de tempo com
assuntos que ndo sdo Uteis a aquisi¢cdo de conhecimento por parte dos alunos.

Comecando pela gestdo temporal, a prelecdo inicial servia para explicar aos alunos
os exercicios que iriam ser realizados e a sua organizacdo, o que tornava a prelecdo inicial
mais longa, mas por sua vez, nas transi¢des de exercicios, os periodos de tempo morto eram
menores porque os alunos ja tiveram acesso a organiza¢do dos mesmos. Tentdmos usar
sempre estratégias que levassem ao bom funcionamento da aula e que promovessem o
menor possivel que os alunos se distraissem. As tarefas que mais usamos foram manter os
alunos posicionados de costas para o sol, de frente para o quadro, de modo a que tivessem
sempre com atencdo para a organizacao da aula. Enquanto professores, adotamos a posi¢ao
a favor da turma, sempre com os alunos em todo o campo de visdo para estes perceberem
que estdvamos atentos as suas agdes e assim mantinham-se sempre com foco na tarefa e os
periodos de distragdo eram quase nulos. Os exercicios utilizados e criados para a aula,
visavam sempre a integracdo do maior nimero de alunos em atividade, para que ndo
tivessem tempos mortos € uma vez que a turma nao tinha muitos elementos, era possivel
manter a turma toda em atividade. No que toca ao material, por exemplo quando aborddmos
o basquetebol, uma das estratégias que delineamos desde o inicio, era que quando o
professor chamava, os alunos com bola colocavam-na debaixo do brago para nio existir
barulho no decorrer das prelecdes. Como na prelecdo inicial eram logo distinguidas as
equipas, tentamos sempre que os alunos fossem eficazes nesta etapa para que os tempos de
transicao fossem menores.

Na maneira de abordar as matérias, eram utilizadas varias vezes exercicios de forma
jogada, o que mantinha turma focada e com um nivel de competitividade alto, mantendo a
turma com um nivel de empenho elevado, o que levava também os alunos a descoberta de
variadas respostas as imposi¢des dos exercicios. Ao contrario do que foi dito, na gindstica,
como nao trabalhdAmos da mesma maneira, mas sim com circuitos com varias estagoes, a
turma manteve-se sempre em atividade, onde apenas trocavam de estagdo, mas mantinham-

se sempre focados na tarefa, o que nao levava a perca de muito tempo de transicao.

24



3.2.3 — CLIMA E DISCIPLINA

Para uma aula decorrer com um clima favoravel, a disciplina da turma deve ser boa e
para a disciplina da turma ser favoravel, o clima da aula deve ser bom. Com isto quero
dizer que ambas se relacionam embora sejam conceitos diferentes. Para que o processo
Ensino-Aprendizagem seja favoravel, o professor deve conseguir manter um clima bom de
aprendizagem e deve manter a turma sempre controlada de modo a que evite situagdes de
indisciplina e de comportamentos desviantes.

Ao longo do ano, a relacdo com os alunos foi-se aproximando, ndo existindo desde o
inicio uma postura mais autoritaria porque como a turma era pequena, conseguimos desde o
inicio manter a turma controlada e desenvolver uma relagdo com a turma onde os alunos
souberam e conseguiram diferenciar os momentos de ensino com os momentos de
descontracdo pos-aula. Assim sendo nunca foi necessario mostrar uma atitude mais superior
para com a turma.

Na parte da disciplina, ndo ocorreram nenhuns comportamentos desviantes, apenas
alguns comportamentos fora da tarefa, sem pouca importancia uma vez que ndo colocaram
nenhuns alunos em risco, comportamentos esses que foram ignorados e seguindo-se aula.
Sendo esta turma, uma turma composta por alunos com bons comportamentos, ndo foram
necessarias chamadas de atencao frequente porque a turma mantinha-se focada no exercicio
e como normal nas escolas, aconteciam situagcdes de comportamentos fora da tarefa muito
raramente. Como referi acima, a turma como se mantinha focada no exercicio, criou
bastantes situagdes de aprendizagem o que criava um clima bom para a aquisi¢do de

conhecimentos e competéncias.

3.2.4 - DECISOES DE AJUSTAMENTO

Qualquer que seja o elemento pertencente ao curriculo, que seja planeamento, que
seja de intervencdo pedagdgica pode sofrer ajustamentos. O professor que analise o seu
desempenho e reflita sobre ele estd sujeito que realizar alteracdes sobre as suas acdes, caso
sinta que sdo necessarias. Através das analises realizadas no final das aulas e 4s prestagdes
dos alunos, o professor deve ajustar e planear novas metodologias de ensino caso sinta que
0s objetivos propostos ndo foram atingidos como esperava.

Segundo Bento (1998), a criatividade de um professor ndo pode ser analisada apenas
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como manifestacdo de qualidades subjetivas da sua personalidade, mas sobretudo como
fator objetivamente atuante na realidade pedagdgica. Com isto, o professor deve
demonstrar a sua capacidade de ajustar as situagdes as condigdes que lhe sdo apresentadas
no momento, mostrando entdo a sua criatividade em criar situagdes que abordem os
principais objetivos da aula, mas com as condi¢des que tem presentes, sendo que ndo as

teria planeado.

Neste ponto serdo abordadas as decisoes de ajustamento que adotamos ao longo do
ano letivo, quer por culpa das condigdes climatéricas, quer por participarmos nos encontros

de Desporto Escolar.

O professor quando planeia uma aula, deve contar sempre com uma opg¢ao
secundaria, uma vez que podem surgir alteracdes de iltima hora e assim ja estara preparado
para reajustar. Como passar do ano letivo, sempre que surgiam algumas situagcdes onde
tinhamos que reajustar, demoravamos algum tempo até encontra solu¢do, porque como
tinhamos planeado os exercicios de modo a tingir os objetivos da aula, quando tinhamos
que enfrentar essas dificuldades, talvez por falta de experiéncia e por termos uma bagagem
mais reduzido, os reajustamentos nem sempre eram os melhores, mas nota-se que com o
passar das aulas, os ajustamentos surtiram os efeitos desejados e conseguiamos atingir os
objetivos iniciais.

Quando tinhamos que ajustar exercicios por falta de alunos ou por lesdo, adotdmos algumas
estratégias que funcionariam para quase todas as Unidades Didaticas.

* A utilizacdo de Joker nos jogos.

* Sempre que o exercicio escolhido ndo estivesse a ir de encontro com as nossas

expetativas, alterdvamos de maneira a que conseguissemos atingir esses objetivos.
Todas as alteragdes que aparecem, foram devido as condi¢des climatéricas ou a falta de
alguns alunos, uma vez que os espacos da escola estavam sempre disponiveis tais como 0s
materiais. Como referimos anteriormente, o plano de aula deve servir apenas de guia, o que
neste caso deve ser deixado de parte e noés enquanto professores devemos ter capacidade de
nos ajustarmos as condi¢des que nos sdo impostas e arranjar solucdo para atingir os
objetivos naquelas condigdes. Com estes reajustamentos aos planos de aula, desde o inicio

do ano letivo até agora, sinto que possuo uma bagagem de exercicios € conhecimento
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maior, que me permitem agir mais rapidamente perante as situagcdes imprevistas, muito por
ter passado por vérias situagdes onde foram necessarias alteragoes.

Ao longo do ano letivo, foram realizadas varias alteragdes, quer ao plano anual, aos
conteudos, aos planos de aula e aos exercicios.

No que toca ao plano anual, ndo sofreu grandes alteracdes no que toca a sua realizagdo ao
nivel das matérias, apenas sofreu alteragdes nos locais devido as condi¢des climatéricas ou
devido a participagdo em atividades do desporto escolar.

No que toca as unidades didaticas, os principais ajustamentos (Anexo 5) aconteceram
ao nivel dos conteudos programados, uma vez que as aulas ndo eram lecionadas devido a
alguns fatores, teriamos que alterar os conteudos a abordar nas aulas seguintes para que os
alunos tivessem acesso de forma légica aos conteudos. Também surgiu os contetdos
programados ndo irem de encontro com as dificuldades reais dos alunos, que tiveram que
ser alterados para atingir as verdadeiras necessidades dos alunos. Em algumas unidades
didaticas, os conteudos foram totalmente cumpridos como por exemplo no Tag-Rugby ou
no Andebol. Ao contrario destas, o voleibol e a ginastica de solo ndo se realizaram na
totalidade porque o nivel que a turma apresentou ndo permitiu abordar todos os contetidos
programados.

No que toca aos planos de aula, foram os que mais alteragdes sofreram (Anexo 5.2),
pois como ja referimos acima, a aula de Educagdo Fisica pode ser muito imprevisivel. As
principais alteragdes que se realizaram aos planos de aula vao de encontro com a realizagao
de mais exercicios quando se verificou necessarios ou vice-versa. A ndo realizacdo de
alguns exercicios planeados, por vezes ndo foram realizados porque os alunos demoraram a
perceber o funcionamento de algum exercicio e como so tiraram proveito dele mais para a
frente, permiti que os realizassem e passamos outros exercicios para aulas seguintes.

Também foram efetuadas algumas alteragdes no que toca a organizacdo de exercicios,
uma vez que os grupos foram alterados algumas vezes devido a falta de alunos.

Quando as aulas tinham que ser ajustadas devido as condi¢des climatéricas, eram
realizadas aulas de circuitos de condi¢cdo fisica que eram realizadas em espacos cobertos
como o telheiro.

Com todas estas experiéncias, existiram também altera¢des realizadas que ndo

surtiram o efeito desejado, como por exemplo em algumas aulas, ter que ajustar exercicios
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porque houveram alunos que faltaram e o ajuste realizado ndo ir de encontro com o
principal objetivo definido para aquele momento.
Todas as alteragdes e ajustes realizados, levaram também a alteracdo dos contetidos

planeados e ajustes das unidades didaticas, descritos anteriormente.

3.3 — PROCEDIMENTOS DE AVALIACAQ

A avaliag@o ¢ um elemento que integra o processo ensino-aprendizagem que permite
a recolha de informagdo sobre a turma e assim permite adequar as tomadas de decisdes de
acordo com o nivel de cada um. Ribeiro (1999), afirma que ter a funcdo de acompanhar o
progresso e evolucdo dos alunos ao longo do processo ensino-aprendizagem dos alunos,
com objetivo de identificar as o que ja foi aprendido quais as dificuldades que apresenta
para encontrar solugdes para elas.

A informagdo que a avaliacdo transmite ¢ bastante util para os professores uma vez
que nos deixa com informagdes reais para que os professores consigam procurar estratégias
que ajudem os alunos a atingir o sucesso e ultrapassem as suas dificuldades.

Os principais objetivos da avaliagdo passam por apoiar o processo educativo, de
modo a sustentar o sucesso de todos os alunos, certificar as diversas competéncias
adquiridas pelos alunos no final de cada ciclo e contribuir para melhorar a qualidade do

sistema educativo.

No decorrer da primeira aula de Educa¢do Fisica do ano letivo, os alunos tiveram
conhecimento dos critérios de avaliacdo, critérios esses que foram definidos pelo grupo

disciplinar de Educacao Fisica.

A funcdo de avaliar corresponde a uma andlise cuidada das aprendizagens
conseguidas face as aprendizagens planeadas, o que se vai traduzir numa descricdo que
informa professores e alunos sobre os objetivos atingidos e aqueles onde se levantaram
dificuldades (Ribeiro e Ribeiro, 1990).

Ao longo do ano letivo, realizdmos avaliagdo diagnoéstica, avaliagdo formativa,

avaliacdo sumativa e por fim autoavaliagdo.
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3.3.1 - AVALIACAO DIAGNOSTICA

Realizar a avaliacdo diagndstica ¢ realizar uma tarefa que orienta o professor e os
alunos para as situacdes onde apresentam mais dificuldades e as situagcdes onde se
apresentam com melhores indices. Com a realizagdo desta avaliacdo, a defini¢do dos
objetivos para fica também facilitada uma vez que estamos a averiguar as necessidades e os
pontos fortes de cada aluno.

Como afirma Ribeiro (1999), “a avaliacdo diagnoéstica pretende averiguar a posi¢ao
do aluno face a novas aprendizagens que lhe vao ser propostas e a aprendizagens anteriores
que servem de base aquelas, no sentido de obviar a dificuldades futuras e, em certos casos,
de resolver situacdes presentes.”

Em reunido de Nucleo de Estagio, ficou definido desde o inicio que as avaliagdes
diagnosticas seriam realizadas na primeira aula de cada Unidade Didética e ai os alunos
eram agrupados em grupos de nivel, de acordo com as capacidades que apresentavam e a
partir dai eram definidas as estratégias para desenvolver o processo de aprendizagem dos
alunos. O método utilizado nesta avaliagdo foi a observacdo direta e o registo do
desempenho dos alunos nas varias componentes, sendo elas técnicas, taticas ou a dindmica
de jogo, dependendo da unidade didatica em questdo (Anexo 6). No que toca a modalidades
coletivas, as avaliacdes diagnosticas eram realizadas em jogos reduzidos e condicionados
ou em jogos formais. No caso da gindstica, realizamos um circuito com varios elementos
gimnicos, desde ginastica de solo até a gindstica de aparelhos.

No fim de cada avaliagdo diagndstica realizdmos um relatdrio, onde eram
apresentados os resultados obtidos pelos alunos, quais as suas maiores dificuldades, quais
os seus pontos fortes e quais os contelidos que foram abordados. Feita esta andlise, os
alunos eram distribuidos por 3 niveis, introdutorio, elementar e avangado e assim facilitava
o processo de selecdo de contetidos, no planeamento das aulas, quer ao nivel da criagdo dos
grupos de trabalho, quer na idealizacdo de exercicios que estivessem de acordo com as

necessidades e capacidades da turma.
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3.3.2 — AVALIACAO FORMATIVA

A avaliacdo formativa, permite aos professores terem acesso a informagdes dos
alunos que transmitem se o processo de aprendizagem estd a ser acatado pelos mesmos, e
assim verificar se os alunos estdo a evoluir no decorrer da unidade didatica.

A avaliagdo formativa ocorre ao longo das aulas de uma forma informal, ou seja,
ocorrer através das analises que fazemos aos alunos do decorrer das aulas, andlise essa que
¢ feita com a interacdo direta do professor com o aluno. Esta avaliacdo pode ser feita de
maneira formal, quando aquela aula estd destinada a avaliagdo formativa de determinado
grupo ou aluno e assim permite verificar de forma continua o desenvolvimento do aluno ao
longo da unidade didatica.

No nosso nucleo de estagio, todos os alunos foram sujeitos a este tipo de avaliagdo,
mesmo os que estavam de fora, sendo que a avaliagdo deles era feita de acordo com as
tarefas que desempenhavam ao longo das aulas, quer na ajuda a colegas, quer no
questionamento que lhes era direcionado. Por exemplo, na unidade didatica de futebol,
quando algum aluno ficava de fora por lesdo ou por outro motivo, eram-lhe delegadas
fungdes de arbitro ou treinador, em que tinha que transmitir aos colegas informagdes
pertinentes para a evolucdo dos mesmos. Ao mesmo tempo, enquanto professores
conseguimos ter acesso ao conhecimento dos alunos e verificamos se estdo dentro da
matéria. No que toca a modalidades coletivas, a observacdo em situagdes de jogo reduzido
era a principal forma de avaliar os alunos, e verificar se estavam a apresentar ou nao
melhorias principalmente no que toca as atitudes ofensivas e defensivas, mas também nos

aspetos técnicos. (Anexo 7)

3.3.3— AVALIACAO SUMATIVA

A avaliacdo Sumativa pode ser entendida como um balango final das aprendizagens
realizadas, como nos diz Ribeiro (1999), a avaliacdo sumativa pretende avaliar o pregresso
do aluno no final da unidade didatica.

No nosso nucleo de estagio, as avaliagdes sumativas eram realizadas sempre na
ultima aula de cada unidade didatica, para que os alunos tivessem varias oportunidades de
praticar ¢ de melhorar as suas prestagdes e assim ficariamos com uma ideia final da

evolucdo dos alunos em cada unidade didatica que abordamos. Os dados recolhidos na
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ultima aula, foram sempre confrontados com os dados recolhidos na avaliagcdo formativa e
assim foi sempre possivel verificar a evolucdo dos alunos ao longo das unidades didaticas.
Sendo a avaliagdo sumativa de aspeto quantitativo, ndo ¢ uma andlise apenas da aula em
que a realizamos, mas sim ao longo do processo.

No decorrer da avaliagdo sumativa, observamos trés areas distintas, a area do “saber
fazer”, a area do “saber ser” e a arca do “saber”. Na area do ‘“saber fazer”, foram
observadas as prestacdes dos alunos na realizagao e aplicacdo de regras, dos gestos técnicos
especificos, principios de jogo e aspetos taticos. Este tipo de avaliacdo foi realizado
principalmente nas modalidades coletivas. Na gindstica, utilizamos a mesma estrutura das
aulas, realizando a avaliagdo com um circuito de ginastica de solo e noutra altura a
ginastica acrobatica.

Ainda nos Jogos Desportivos Coletivos, realizdmos a avaliacdo em jogos reduzidos (Anexo
9).

Na parte do “saber”, avalidmos os conteudos teoricos transmitidos principalmente nas
apresentacdes tedricas e no decorrer das unidades didaticas, quando transmitiamos alguns
conhecimentos através das explicacdes dos exercicios ou de funcionamentos da
modalidade. Esta avaliagdo aconteceu através da ficha de trabalho (Anexo 10).

Por fim, na parte do “saber ser”, foram analisadas as situagdes em que os alunos
estavam envolvidos, se apresentavam boas atitudes, se eram assiduos e pontuais. Incluia
também nesta area a perseveranga, a autonomia, a sociabilidade e a responsabilidade dos
alunos.

No que toca as percentagens atribuidas a cada area, estavam da seguinte forma
distribuidas:

v’ Saber fazer — 40%;
v Saber — 20%;
v Saber ser — 40%.

3.3.4— AUTOAVALIACAOQO

No que toca a autoavaliacdo, esta era realizada na ultima aula de cada periodo,
através da folha destinada a mesma, que foi adotada pelo nosso nticleo a do ano anterior,

uma vez que constava todas as informagdes para nds uteis nesta area.
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Na folha de autoavaliag¢do estdo incluidos os trés niveis anteriormente descriminados,

os niveis que os alunos pensam ter ¢ uma zona destinada a realizacdo de uma apreciacao

global ao que foi o trabalho dele e das aulas. A realizagdo deste documento nio ¢ apenas

para os alunos ficarem a a conhecer os aspetos em que sdo avaliados, mas também para

desenvolverem o seu espirito critico em relacdo as suas atitudes, a0 mesmo tempo que

ajudam o professor a ficar com uma perce¢do da opinido dos alunos em relagdo as suas

notas.

(Anexo 11)

Tipo de Avaliagdo

Diagnostica

Formativa

Sumativa

Utilidade

Foi realizada no
inicio de cada UD.

Orienta o Professor
para onde os alunos
tém mais
dificuldades e onde
se sentem melhores.
Ajuda o Professor a
definir os objetivos
para a  Unidade
Didatica e a definir

grupos de trabalho.

Foi realizada ao
longo das aulas da
UD.

Permite ao Professor
ir controlando a
evolucao dos alunos
e verificar se os
objetivos propostos

para a UD estio a

ser atingidos.

Foi realizada na

ultima aula de cada
UD.
Permite ao Professor

realizar um balango

final das
aprendizagens

adquiridas pelos
alunos. Permite

também verificar se
0s objetivos
propostos foram

atingidos pela turma.

Meios Utilizados

Observacao direta
Registo em folha

propria

Observacao direta,
normalmente

realizada em jogos

reduzidos ou
exercicios simples,
com algum
questionamento.

Registo em folha em

folha propria.

Registo na folha
propria e observagao

direta.
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Tipos de Avaliagdo Utilizados

Dos trés tipos de avaliacdo que abordei, na minha realidade, considero que todos sdo
uteis no dia a dia enquanto docente, uma vez que todos nos transmitem momentos em que
os alunos se encontram e de que forma estdo a adquirir os conhecimentos desejados.
Logicamente que em diferentes momentos, mas todas com a sua importancia. Ainda assim,
considero que a Avaliacdo Diagndstica ¢ um tipo de avaliagdo que ndo se deve esquecer
nunca, porque ¢ ela que nos da o ponto pelo qual devemos partir, mostra-nos o momento
em que a turma se encontra para comecarmos a definir os objetivos. Quando realizamos as
avaliagdes diagndsticas, ficamos no final da mesma com uma melhor bagagem para abordar
a defini¢do dos objetivos, facilitando a nossa tarefa nesse aspeto.

Num futuro, enquanto docente, irei sempre utilizar os trés tipos de avaliacdo e até
melhorar a utilizagdo dos mesmos, porque as informagdes que conseguimos retirar delas,
todas sdo uteis para melhorarmos na defini¢do dos exercicios para as aulas e na escolha dos

objetivos que se adequem melhor a turma.
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3.4 — ESTRATEGIAS E METODOS DE ABORDAGEM AO ENSINO

Modificar os comportamentos alunos ¢ uma das principais fun¢des do professor, uma
vez que os professores estdo na escola para os alunos e para os ajudar. Enquanto
professores de Educagdo Fisica, temos que nos adaptar a nossa turma e cada um dos nossos
alunos, porque ndo podemos tratar todos de igual, visto que eles ndo o sdo. Neste ponto do
documento, abordo todas as estratégias utilizadas com a turma do 9°A da EBVB.

Uma vez que os conteudos e os objetivos estdo delineados e definidos, resta organizar

as ideias e planificar a sequéncia com que iremos abordar cada um deles para que
consigamos selecionar as estratégias de ensino e assim garantir que os alunos consigam
atingir os objetivos iniciais de forma adequada. A Planificacdo de Contetidos da EBVB e o
PNEF sdo os documentos que nos guiaram para tomar as decisdes e a forma como
organizamos os objetivos.
Desde a prelecdo inicial a prelegao final da aula, todos os aspetos eram idealizados para que
os objetivos propostos fossem postos a jeito dos alunos para que os mesmo os consigam
atingir. Entdo na prelecdo inicial optdvamos sempre por abordar o modo de funcionamento
da aula, os exercicios que iriamos realizar e dividir a turma por grupos que ja vinham
definidos. Por vezes e como ja referi em pontos acima descritos, utilizamos varias vezes o
quadro para escrever os pontos importantes de cada aula e assim facilitar a compreensao
dos alunos. Com o passar das aulas, verificamos que este método ¢ bastante benéfico
porque poupamos tempo na troca de exercicios no decorrer das aulas. Tentdmos também
manter sempre um posicionamento adequado nesta prelecdo para tirarmos o maximo de
proveito deste momento e passar o maximo de informagao util para os alunos.

Passando para o aquecimento, sempre que possivel realizamos jogos ludicos com
transmissao para as unidades didaticas que estdvamos a abordar, para que desde o inicio da
aula os alunos estivessem em contacto com gestos € movimentos abordados naquela
modalidade. Por vezes, a selecdo dos jogos a realizar nesta fase da aula era feita por um
aluno, onde lhe era pedido que realizasse um jogo que estivesse relacionado com a
modalidade que iriamos abordar para preparar a turma para a parte fundamental da aula,

No que toca a parte fundamental da aula, a grande dificuldade passava por criar
exercicios que visassem os objetivos da aula e assim os alunos estivessem em constante

contacto com o atingir do mesmo. Uma vez que o niimero de alunos da turma era ideal para
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realizar exercicios, essa parte foi benéfica para a criagdo dos mesmos, mas como a nossa
bagagem de conhecimento de algumas modalidades ¢ reduzida, nem sempre os exercicios
iam de encontro com o0s objetivos e teriam que ser ajustados. Quando um exercicio era
planeado para a turma, bastava que um aluno faltasse para que o ajuste tivesse que ser feito,
0 que por vezes em certas modalidades ndo surtia o mesmo efeito e noutros casos até
melhorava a aquisi¢@o do objetivo.

Nas modalidades coletivas, os exercicios eram quase sempre em forma de jogo reduzido ou
condicionado, de maneira a que os alunos estivessem bastante tempo em contacto com a
bola ou com situagdes em que tinham que aplicar conhecimentos desenvolvidos nas aulas.
O principal objetivo era que os alunos estivem em constante movimento e que tivessem
bastante tempo de atividade motora nas aulas, direcionada para o objetivo da aula.

Na parte do atletismo, como trabalhdvamos a técnica de corrida numa fase inicial da aula,
tentdmos sempre incutir a competicdo e realizar exercicios em competicdo para que a
motivacdo dos alunos se mantivesse alta.

A aula terminava sempre com uma nova prelecdo aos alunos do seu desempenho no
decorrer da aula e sobre os objetivos, se foram ou ndo atingidos e tentdmos sempre
relacionar com a aula seguinte e com os objetivos seguintes.

Ao longo do ano letivo, ndo foram muitas as situagdes em que os alunos foram
dispensado ou ndo realizaram aula por doenga, o que € bom, visto que estavam todos aptos
para a realizacdo dos exercicios. Embora isso, existiram algumas vezes em que havia um
aluno de fora e quando assim era, esse aluno ajudou no decorrer da aula, quer com fungdes
de treinador, de arbitro ou de organizador de exercicios e assim conseguimos manté-los
sempre dentro da aula e com conhecimento acerca da matéria.

Em todas as situacdes em que havia alunos dispensados, os mesmos ajudavam no
transporte do material e na distribui¢do dos coletes pelas equipas.

Passando agora para a parte dos Modelos de Ensino utilizados por ndés ao longo do ano
letivo, como ndo tinhamos nenhum definido, utilizdmos com mais frequéncia o TGFU
(Teaching Games fo Understanding), que ¢ um modelo que valoriza o ensino do jogo pelos
seus principios e na forma de jogos reduzidos ou condicionados. Foi nesta forma de
trabalhar que baseamos a maioria do nosso trabalho enquanto professores. Mesquita e

Graga afirmam que o aluno “desenvolve as capacidades do jogo através da compreensio
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tatica do jogo.” Este método de ensino que utilizamos frequentemente ¢ importante porque
dé ao aluno um papel ativo no seu desenvolvimento e ao mesmo tempo da-lhes autonomia
nas decisdes e nos seus comportamentos que o vao levar a compreender o jogo.

Mas como ja referi em cima, ndo utilizdmos apenas um modelo, entdo retirimos também
ideias do Modelo de Educagdo Desportiva, onde atribuimos aos alunos fun¢des como as de
capitdes, a de treinador ou de arbitro e assim, através delas, ficam também a conhecer as
carateristicas das unidades didaticas, as regras e os pontos importantes, mesmo quando
estdo de fora da agdo propriamente dita.

Nas diferentes modalidades abordadas, foram elaborados grupos de trabalho, quer
homogéneos, quer heterogenos, de forma a irmos de encontro com as reais necessidades da
turma e dos alunos. Por exemplo, na unidade didatica de voleibol, os grupos de trabalho
eram quase sempre homogéneos, sendo que pelo menos um dos alunos tinha bastante
facilidade e servia de elemento facilitador de jogo dentro da sua equipa. Resumindo, os
alunos que eram colocados como facilitadores de jogo, serviam para ajudar os colegas a
melhorar e a0 mesmo tempo para permitir aquele grupo que tivesse mais situacdes de jogo
com a bola no ar.

Em jeito de conclusdo deste tema, termino com a abordagem aos principais estilos de
ensino que utilizdmos ao longo de ano letivo. Nos jogos desportivos coletivos, utilizamos a
Descoberta Guiada. Nas modalidades individuais, o Ensino por Tarefa foi o mais utilizado
no decorrer do ano letivo. Nesta parte, eram muitas vezes utilizados alunos como agente de
ensino, por exemplo no Atletismo, quando abordadmos o salto em comprimento, utilizamos
uma aluna que pratica essa modalidade federada e ela propria serviu de agente de ensino, a
medida que vamos incutindo mais autonomia nos alunos e a turma presta aten¢do uma vez
que ¢ um colega a realizar aquela acao.

Ao longo de todo o ano, senti que as minhas aprendizagens com todas as situagdes que iria
vivenciando, melhoravam bastante, chegando ao ponto de me sentir confortdvel e
experimentar exercicios nas aulas, que estavam de acordo com 0s objetivos propostos para
a aula, mas que ndo estavam planeados. Com isto quero afirmar que a experiéncia que
vivemos no ambiente escola, ¢ diferente da que vivemos na faculdade, porque estamos
perante a realidade do mundo escolar e temos que criar essa tal bagagem para abordar cada

situacdo da melhor maneira possivel, nunca fugindo aos nossos ideais enquanto docentes.
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3.5— ORGANIZACAOQO E ADMINISTRACAO ESCOLAR

No inicio do EP, foi-nos proposto que acompanhédssemos um cargo de gestdo escolar,
para que ficadssemos a conhecer o método de funcionamento e a conhecer as principais
funcdes desse cargo, bem como todas as tarefas e processos que nele sdo tratados.

Posto isso, ao longo do ano letivo acompanhei a Coordenadora do Projeto Educacao
para a Saude, que ficou delineado na reunido de Nucleo de Estagio destinada a essa tarefa.
Com esta tarefa, pretendia-se que ficdssemos a conhecer o perfil funcional do cargo,
compreender quais as suas fun¢des a nivel administrativo, quais as atividades que deve
desenvolver e de que forma o deve fazer.

Ao longo da acessoria, participamos em atividades realizadas pelo Projeto, reuni com
a professora pelo menos uma vez por semana, para ela me transmitir como eram realizados
os projetos das atividades, qual a finalidade das atividades, de que forma se articulava com
o Agrupamento de Escolas de Anadia e com quem trabalhavam diretamente. Em todas as
acdes que participamos, realizdmos um didrio (Anexo 12), para ficar tudo registado do
trabalho que desenvolvemos nessa acessoria. Com o acompanhamento do Coordenador do
Projeto Educagdo para a Saude, sinto que fiquei com mais bagagem de ideias a realizar num
futuro que esteja numa escola, porque este projeto visa incluir toda a comunidade escolar
em atividades que servem principalmente para promover o estilo de vida saudavel e a

pratica de atividade fisica regular.

3.6 — PROJETOS E PARCERIAS

Nesta area do EP, participAmos em projetos muito abrangentes, desde projetos do
Desporto Escolar realizadas pelo nucleo de estagio, agdes de formagao e Projeto Educacao
para a Saude (Conta, Peso e Medida).

Os projetos apresentados pelo nosso nucleo de estagio sdo o Corta-Mato e o Tag-
Rugby.

Segundo o Guia, esta ¢ uma area que objetiva a desenvoltura de competéncias de
concecdo, construcao, desenvolvimento, planificagdo e avaliagdo de projetos educativos e
de organizagdo nas escolas. Desta forma, estivemos envolvidos em tarefas ndo s6 de

organizagdo e conce¢do de eventos desportivos, mas também em tarefas de promogdo e

38



criagdo de habitos de vida sauddveis com a promocdo e sensibilizagdo para a Pratica
Desportiva.

Desta forma, iniciamos o Ano Letivo com a definicdo de um grande Tema e Motivo
de Atividades. Este Tema esta ligado com Motivacdo para a Pratica Desportiva e
procuramos seguir uma linha de coeréncias em todas as atividades trabalhadas.

Dentro deste Subcapitulo, dinamizamos ainda o Projeto Tag-Rugby, que ¢ um projeto
de grande impacto a nivel do concelho e a nivel Nacional e no qual o Professor Orientador
da Escola tem uma grande influéncia, sendo o Coordenador do Desporto Escolas para a

Modalidade na Regido Centro.

Tabela 7 - Projetos e Parceiras

Projetos e Parceiras

Projeto Expressoes

1. Corta-Mato
1. Fase escolar;
ii. Fase Distrital;
2. Atividades Férias para o 1°Ciclo (ATL)
3. Atividade Fisica orientada para a
comunidade escolar;

“Corre pelo Teu .
4. Mega-Sprinter;

Futuro”

5. Caminhada pelo Coragao;

6. Demonstracdo da Disciplina para as
Escolas Basica abrangidas pela Regido
“Mostra de Saberes e Sabores”

7. PES- “Peso Conta e Medida”
Fase Interescolar;

b. Fase Interturmas (Agrupamento);

“Tag-Rugby”

c. Festa Final do Desporto Escolar
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No projeto “Corre Pelo Teu Futuro” iniciamos com a organiza¢do do Corta-Mato -
Fase Escolar, onde numa primeira fase cridmos o projeto de atividade, construimos o
cronograma de atividades, contactamos os elementos de seguranga necessarios ao evento
(GNR, Bombeiros), contactaimos ainda a Junta de Freguesia de Vilarinho do Bairro para o
patrocinio da atividade com t-shirts, da qual recebemos um aval positivo. Depois,
implementamos o projeto no dia da atividade, seguindo o seu cronograma de tarefas, onde
contamos com a ajuda da turma do 9°C da escola, e posteriormente avalidmos o mesmo
com a distribui¢do de um questionario de satisfacdo a uma amostra de participantes e
consequente interpretagdo de informacao.

Dentro deste, dinamizamos Atividades de Interrupgdes letivas para os alunos em
regime de ATL da escola, participamos na Atividade “Mostra de Saberes e Sabores” que ¢
um projeto levado a cabo no Agrupamento onde os alunos das Escolas Basicas do Concelho
visitam as Escolas de segundo e terceiro Ciclo e onde lhes ¢ dada a conhecer a organizacao
da escola, as disciplinas e na qual nds dinamizamos modalidades desportivas como forma
de dar a conhecer a esses alunos a Educagdo Fisica. Realizamos todas as semanas do
segundo e terceiro periodo uma aula de atividade fisica orientada para comunidade escolar
(Encarregados de Educagdo, Professores e Funciondrios) onde tivemos uma grande adesao
por parte do pessoal Docente da Escola de Vilarinho e também Anadia. Promovemos ainda
uma atividade interdisciplinar através da realizacdo de uma Paddy-Paper durante a
“Caminha Pelo Coracao”, onde realizamos em conjunto com as outras disciplinas questoes
e as colocamos ao longo do percurso deste evento celebrando no més do Coragao (Maio) e
com grande tradi¢do na Escola.

Por ultimo neste projeto, desenvolvemos na Escola Basica de Vilarinho do Bairro o
projeto “Peso, Conta e Medida” que ¢ um projeto que estd inserido no PES - “Projeto
Educagdo para a Saude” do Agrupamento de Escolas de Anadia e que tem como publico
alvo os alunos do 5° Ano de Escolaridade. O mesmo conta com o auxilio interventivo do
Gabinete de Psicologia do Agrupamento e ¢ realizado em cooperagcdo com o Centro de
Saude de Anadia e operacionaliza-se através de uma aula de atividade fisica extra por
semana, facultada aos alunos do publico alvo considerados obesos e pré-obesos pelo
percentil de IMC. Este projeto tem um cardcter de intervencdo comunitdria € assume uma

perspetiva intersectorial e multiprofissional, promovida pelo Departamento de Saude
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Publica da Administragdo Regional de Saude do Centro e operacionalizada pelo Nucleo de
Estagio de Educacdo Fisica. Nesta intervencdo o nosso Nucleo de Estagio, para além da
hora extra por semana forneceu também aos alunos em colaboragdo com o Gabinete de
Satde do Agrupamento de Escolas de Anadia, uma acdo de sensibilizagdo com o tema
“Motivacdo para a Atividade Fisica”, onde foram apresentados benficios dos habitos de
vida saudaveis e estratégias de alteracdo do mesmo. Da aplicagdo deste projeto surgiram
também os Temas do Projeto Investigacdo-A¢ao dos quais iremos decorrer no Capitulo que
se segue.

No segundo projeto, “Tag-Rugby” acompanhamos e auxiliamos o professor Rui
Luzio na organizagdo dos eventos de Desporto Escolar da modalidade que tiveram lugar em
Arganil, Coimbra, Guarda e Sdo Pedro do Sul. Estes eventos variavam de participagdo e
incluiam entre cem a cento e cinquenta alunos, e a participacdo do Nucleo incluia a
organiza¢do dos alunos participantes da Escola Basica de Vilarinho, com autorizagdes,
lanches e material desportivo e no local dos eventos controlo e arbitragem das escolas e
jogos. Participamos ainda na Festa Final do Desporto Escolar, onde estivemos inseridos na
organizagdo de todo o evento e no seu decorrer assumimos func¢des de secretariado, onde
organizdmos todos os documentos necessarios as escolas participantes e na disposicao do
material para o evento.

Ainda dentro deste, participamos num evento do Agrupamento de Escolas de Anadia
que contou com alunos das duas institui¢cdes de ensino, Escola Bésica Vilarinho do Bairro e
Escola Basica e Secundéaria de Anadia, com um total de cento e cinquenta alunos

distribuidos por trés escaldes de competi¢do mistos, Infantis, Iniciados e Juvenis.

3.7— ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

Desde cedo devemos incutir nos alunos valores éticos, para que estes no seu futuro
sejam bem conseguidos perante outras pessoas e nas suas relagdes com os outros. Como
afirmou Estanqueiro (2010), “¢ essencial que os jovens aprendam valores éticos”, s6 assim
iram conseguir relacionar-se bem com a comunidade em que estdo inseridos e ter sucesso
no seu futuro. Nao vale a pena ter-se s6 conhecimentos quando os valores éticos nao estdo

presentes.
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Esta atitude ético-profissional que referimos acima, deve ser também aplicada por nos
professores, ¢ desde o primeiro dia em que estivemos na escola, tentdmos sempre ser
pessoas assiduas, pontuais, com bons valores para toda a comunidade da escola, mantendo
uma boa relacdo com todos os intervenientes ao longo do ano letivo.

Dar valor a este setor, na nossa opinido ¢ também estar incluidos nas agdes e eventos
ndo sé da escola, mas também da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da
Universidade de Coimbra (Anexo 13). Assim sendo, as acdes em que estivemos presentes
foram:

= Jornadas Cientifico-Pedagdgicas, que decorreram no dia 16 de Marco no Auditorio da
FCDEF;
= VII Foram Internacional das Ciéncias da EF, que decorreu no Auditério do IPDJ em

Coimbra, no dia 19 e 20 de Abril

Como ja referimos acima, todas as participacdes em acdes que sirvam para melhorar
as nossas atitudes enquanto docentes, devem ser aproveitadas, embora abranjam dareas
diferentes, servem para melhorar e adquirir melhores atitudes ético-profissionais

Embora tenhamos participado nestas a¢des de formagao, estivemos também presentes
nas atividades do Desporto Escolar ao longo de todo o ano letivo.

Segue-se agora as nossas participagdes em concentracdes do Desporto Escolar, desde
Mega Sprinter, Concentragdes de Tag-Rugby e Corta-Mato.

= Concentracdo Tag-Rugby — Arganil, Coimbra, Anadia (interturmas), Guarda, Sao
Pedro do Sul, Lousa e Viseu.
= Mega Sprinter — 27 de Fevereiro — Estadio Municipal de Vagos

= Corta-Mato, fase escolar e campeonato distrital.

Como ja referimos em pontos anteriores, devemos sempre realizar um estudo do meio
em que estamos inseridos para que consigamos adaptar os nossos comportamentos e
atitudes a esse mesmo meio. Entdo, feita a caraterizagdo da turma ¢ do meio, tivemos
sempre que adaptar as nossas atitudes, aos alunos que compde a turma, para que lhes seja
possivel aprimorar as suas atitudes ético-profissionais e assim evoluir na disciplina em que

estamos a lecionar que ¢ a Educacao Fisica.
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No que toca a relacdo intraturma, que na nossa opinido também se insere neste
aspeto, ndo existiram momentos de mas relacdes, o que leva a afirmar que a turma de uma
forma geral ¢ portadora de bons principios éticos e conseguem relacionar-se bem,
ajudando-se uns aos outros, para todos evoluirem e conseguirem melhorar as suas

performances.

3.8 — APRENDIZAGENS REALIZADAS

No decorrer deste ano letivo, foram varias as aprendizagens adquiridas, comegando
logo no inicio do estagio pedagogico, ao realizar os primeiros planos de aula, estdvamos
focados naquilo que conseguiamos fazer e seleciondvamos exercicios apenas direcionados
com o0 nosso conhecimento. Logo desde o inicio foi-nos transmitido que o foco ¢ o aluno,
$0 assim € que conseguimos que o processo ensino-aprendizagem seja eficaz e valioso para
os alunos.

Como ja foi referido anteriormente, todo esse processo deve ter em conta 0 meio em
que estamos inseridos e a capacidade especifica de cada aluno, quer ao nivel fisico, quer ao
nivel intelectual, pois s6 ao conhecermos a turma nesses niveis € que conseguimos adequar
0 nosso feedback aos alunos, conseguimos selecionar corretamente as nossas atitudes, as
nossas agoes, de modo a que os alunos tirem o maximo proveito da matéria que estdo a
aprender e da maneira que estdo a aprender.

Com o passar do ano letivo, sinto que evoluimos muito ao nivel do feedback e da
informacgdo transmitida aos alunos, sendo que ao longo do tempo percebi que os feedbacks
positivos atraiam mais a atengdo dos alunos e entdo optei vastas vezes por adotd-lo e assim
conseguir transmitir as informagdes que pretendia.

Também numa fase inicial do estidgio, sentiamos-nos muito pegados aquilo que
planedvamos, tendo constante receio de fugir ao mesmo. Com o passar das aulas, fomos
percebendo que o planeado apenas servia de guia e tudo poderia ser alterado, nada era fixo
porque as condi¢des de realizacdo poderiam facilmente ser trocadas.

Ao longo das aulas, também sinto que deixamos de ser mais rigidos para com os
alunos e comegamos por dar alguma autonomia na realizacdo dos exercicios e na procura

das melhoras maneiras de ter sucesso nas matérias.
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Relativamente as nossas participagdes nos encontros do desporto escolar e nas
atividades propostas pela escola e pelo agrupamento, serviu também para ficarmos a
conhecer a realidade do que ¢ organizar uma atividade para a comunidade escolar. Desde a
criacdo do projeto, & organizacdo dos materiais, existem bastantes processos pela qual
passamos com estas intervengdes que nos eram solicitadas.

Vivenciar todas estas experiéncias no estagio pedagogico, foi bastante Util uma vez
que nunca tinhamos estado presentes numa agao destas, em que vivemos situagdes reais e
tivemos que desenvolver as nossas capacidades de ajustar situagdes, antecipar problemas
que pudessem surgir, gerir algumas emocdes ao longo das aulas, ter capacidades para ouvir
e conseguir esclarecer duvidas. Todas estas experiéncias serviram para reforcar a nossa

bagagem e comecarmos a evoluir enquanto professores de Educacgao Fisica.
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CAPITULO 4 —- TEMA/PROBLEMA

Verificacao das alteracdes na composi¢cao corporal resultantes do
incremento de uma hora no tempo semanal de pratica de atividade fisica:
estudo com alunos do 2° ciclo

4.1 — PERTINENCIA DO ESTUDO

O tema-problema do projeto do nosso Nucleo de Estagio esta diretamente relacionado

com a obesidade infantil e como devemos atuar para prevenir que tal tendéncia se
mantenha. Como j& foi anteriormente referido, o projeto “Conta, Peso e Medida” esta
inserido no Programa de Educagdo para a Saude, que por sua vez foi desenvolvido pelos
professores do gabinete de satide do Agrupamento de Escolas de Anadia e os enfermeiros
do Centro de Satde de Anadia.

Para desenvolver o projeto, estdo em complemento varias areas relacionadas com o
grande tema e que podem contribuir para diminui¢do da tendéncia da obesidade infantil.

O principal objetivo deste projeto passa por prevenir e combater a obesidade infantil e
modificar os comportamentos dos alunos e dos seus pais, transmitindo aos mesmos 0s
beneficios de ter uma vida ativa, sem habitos sedentarios, com uma alimentacdo adequada.
Através destas passagens de conhecimentos, temos como objetivo incutir nos participantes
um estilo de vida saudavel que os acompanhe ao longo das suas vidas e ndo s6 quando se
sentirem ou estiverem com problemas de saude.

Para a realizagdo deste projeto, todos os alunos do segundo ciclo foram avaliados de
maneira a ficarmos com o conhecimento do seu percentil e assim foram selecionados os
alunos que se encontram no percentil entre 85 — 97 (pré-obesidade) e = 97 (obesidade).
Uma vez que este valor era referente ao seu IMC, a maior parte dos alunos ndo apresentava
sobrepeso, embora os seus valores assim o indicassem.

A medida que as intervengdes iam acontecendo, a sensibilizagdo para os alunos em
mudarem também os seus habitos alimentares eram constantes, uma vez que o exercicio
fisico s6, ndo ¢ suficiente para levar um estilo de vida saudavel.

Em conjunto com o centro de saude, foram também realizados workshops e consultas
de nutri¢do para sensibilizar os pais e os alunos, sendo que o nosso nucleo de estigio

realizou uma apresentacao tedrica para transmitir algum conhecimento aos intervenientes.

45



Assim, em jeito de conclusdo, foi necessario verificar se o tempo extra em que oS
alunos realizaram atividade fisica connosco foi importante para as mudangas fisicas e de

hébitos que eles adotaram.

4.2 - ENQUADRAMENTO TEORICO

De acordo com a Organizacdo Mundial de Satde, a obesidade ¢ uma doenga em que
o excesso de gordura corporal acumulada pode atingir um estado em que afeta a satde da
pessoa. Ainda esta Organizagdo diz que se esta doenga ndo for prevenida, em 2025, metade
da populagdo mundial sera obesa, de acordo com os estilos de vida que adotaram.

Da populagdo jovem, mais de metade destes que tém obesidade infantil, tendem a
ter obesidade na idade adulta, daqui o combate a esta doenca na sua fase infantil, para que
possam surgir mudangas ainda a tempo.

Como ¢ sabido, a pratica de atividade fisica ndo influencia apenas a composi¢ao
corporal das pessoas, mas também o seu combate as doengas e a prevengdo das mesmas,
dai ser bom adotar um estilo de vida ativo e ndo se deixar ser sedentario.

A adocdo de um estilo de vida ativo, como se sabe, influencia positivamente a
reducdo do risco de doengas, previne a hipertensdo arterial, leva a um consumo maior de
gorduras, o que ajuda a manter o peso dentro de valores saudaveis, permite as pessoas
manter as fungdes motoras durante mais tempo, incluindo forga, equilibrio e coordenagdo,
melhora a autoestima e diminui o risco de aparecimento de cancro, etc.

Na Regido Europeia abrangida pela OMS, mais de 60% das criangas tinham excesso
de peso antes da puberdade, o que eleva a tendia a ter obesidade na idade adulta.

Segundo um estudo realizado pela APCOI (Associagdo Portuguesa Contra a
Obesidade Infantil), entre 2013 ¢ 2014, foram avaliadas 18.375 criangas, onde 33,3% delas
tinham excesso de peso, criangas essas com idades compreendidas entre os 2 e os 12 anos,
sendo que 16,8% delas eram obesas. De acordo com a Comissdao Europeia, Portugal ¢ um
pais que esta entre os paises com mais obesidade infantil.

Segundo o Decreto-lei n.° 6/2011 de 18 de Janeiro, deverdo existir trés sessoes de 45
minutos de tempo util por semana de atividade fisica, de modo a garantir o

desenvolvimento e o sucesso do aluno na Educac¢ao Fisica.
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De acordo com Ramos M. e Stein M. (2000), a influéncia das estratégias utilizadas
pelos pais nos padroes de alimentacdo da crianga e constata-se que a maior preocupagao
dos pais se centra na quantidade de alimento, ¢ ndo em desenvolver hébitos e atitudes
direcionados a padrdes de alimentagao mais adequados do ponto de vista qualitativo.

Ao conseguirmos realizar uma boa alimentacdo, ao adquirir bons hébitos, quer ao
nivel alimentar, quer ao nivel da atividade fisica, estamos a contribuir para um melhor
futuro, uma vez que estamos a combater todos os problemas que possam surgir devido a
vida sedentaria ou ao estilo de vida adotado, que nos pode levar a obesidade e daqui surgir
os problemas anteriormente mencionados.

Uma vez que a educacdo a este nivel tem ligacdo direta aos habitos dos pais, €
perfeitamente benéfico que existam e se realizem atividades onde o principal objetivo seja
promover estilos de vida sauddveis e que nestes momentos, 0s pais sejam elementos
presentes e ativos, de modo a conseguirem educar os seus filhos com as melhore

ferramentas e que contribua para um futuro melhor das criangas.

4.3 — OBJETIVOS E JUSTIFICACAO DO ESTUDO
4.3.1 - OBJETIVOS GERAIS

» Incentivar a ado¢do de habitos alimentares e a pratica de atividade fisica
regular;
* Incentivar para a mudanca de estilos de vida dos alunos, orientando a nivel

nutricional e da promogao da atividade fisica.
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4.3.2 - OBJETIVOS ESPECIFICOS

= Apresentar melhorias na composi¢do corporal dos alunos durante o projeto
PES;

* Incutir nos alunos o gosto pela pratica da atividade fisica;

= Relacionar os resultados obtidos com as interven¢des realizadas ao longo do

Projeto.

4.3.3 — JUSTIFICACAO DO ESTUDO

A principal razdo pela qual optdmos por ingressar este projeto tem a ver com
contrariar a tendéncia mundial para a obesidade e prevenir os seus problemas associados,

dai termos trabalhado com criangas com valores proximos do excesso de peso.

Como foi dito na descricdo dos objetivos do Projeto “Conta, Peso e Medida”,
através do acompanhamento dos alunos participantes, pretende-se que estes contrariem as
estatisticas apresentadas anteriormente, de forma a melhorarem a sua qualidade de vida e

fiquem motivados para a pratica desportiva e/ou de atividade fisica regular fora da escola.

Entdo, ¢ essencial mostrar as criangas e jovens que a atividade fisica regular traz
diversos beneficios, ndo s6 a nivel fisico, mas também a nivel psicologico, tendo este
projeto um carater essencial para sensibilizar todos os envolvidos, de forma a evidenciar a
gravidade do estilo de vida sedentdrio e conseguir contrariar esta tendéncia na nossa

populagao-alvo.

No projeto em que trabalhdmos, a componente da transmissdo da mensagem da
importancia da atividade fisica e do envolvimento dos pais na modificacdo dos habitos e
comportamentos dos filhos estd bem presente, ja que estdo programados varios workshops e

atividades com os alunos, os seus pais/Encarregados de Educacdo e os elementos do projeto.
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4.4. FORMULACAO DE PROBLEMAS

Quando nos foi proposto este estudo e os moldes em que iria funcionar, bem como
tendo em conta os seus objetivos e a revisdo da literatura relativa ao tema, foram colocadas

as seguintes hipoteses:

1°= o grupo experimental ira apresentar uma evolugdo positiva nos pardmetros da

composi¢do corporal, comparando o inicio do projeto com o final?

2°- acrescentar 45 minutos de pratica de atividade fisica semanal tera um impacto
significativo sobre a composi¢do o corporal do GE, comparando com o GC que s6 usufrui

do horario normal de Educacao Fisica?

4.5. METODOLOGIA

No inicio do ano letivo todos os alunos do 5° ano foram avaliados nos testes do
fitnessgram (vaivém, velocidade — 40 metros, impulso horizontal e IMC). Com a ajuda dos
grupo de enfermeiros que realiza este projeto, foram recolhidos os dados do peso, altura e
idade, para depois procederem a conversdao dos dados para percentis, sinalizando assim os
alunos pré obesos e obesos.

Depois de realizada esta tarefa, foram entregues aos encarregados de educagdo dos
alunos sinalizados, autorizagdes para os mesmos participarem nas agdes, sendo que 0s
autorizados trabalharam as sextas-feiras das 16:05h as 16:50h.

Dos alunos nao autorizados, foram selecionados alguns que serviram de grupo de
controlo, que s6 apenas usufruiram dos tempos letivos destinados a educagao fisica.tes

O grupo experimental iniciou o projeto composto por 8 alunos, reduzindo-se depois
a 7, sendo que o grupo de controlo era composto por 8 alunos, que foram selecionados
pelas carateristicas idénticas que apresentaram no que toca ao IMC.

O nucleo de estagio, para obter os melhores resultados possiveis e para ter
informagdes importantes para o estudo, optou por realizar os seguintes testes:

* Massa corporal, estatura e IMC;

* Vaivém,;
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Impulsado horizontal,
Velocidade — 40 metros;
Perimetros:
o Cintura;
o Anca;
Pregas de adiposidade:
o Tricipital;
o Subscapular;
o Suprailiaca;
o Peitoral,;
o Coxa;
Percentagem de massa gorda, através da formula da densidade corporal e
posteriormente aplica¢do da formula de calcula da percentagem de massa gorda:
o Formula das trés pregas (peitoral, abdominal e coxa) — Homens -

Densidade corporal = 1,10938 — 0,0008267 (soma das trés pregas) +

0,0000016 ( soma das trés pregas) 2_ 0,0002574 (idade)
o Formula das trés pregas (tricipital, supraeliaca e coxa) - Mulheres -

Densidade corporal = 1,09942 — 0,0009929 (soma das trés pregas) +

0,0000023 ( soma das trés pregas) 2. 0,0001392 (idade)
o Percentagem Massa Gorda:

= Homens — (457/Densidade Corporal)-414.2

= Mulheres — 495/Densidade Corporal)-450
Teste de Recuperagdo Cardiaca: retirar FC repouso durante 10 segundos; durante 2
minutos, o individuo sobe e desce um banco sueco a cada 5 segundos; no final dos 2
minutos, repousa durante 1 minuto e, ap6s esse minuto de descanso, retira-se
novamente o batimento cardiaco durante 10 segundos; na segunda fase do teste,
durante 2 minutos, o individuo sobe e desce um banco sueco a cada 3 segundos; no
final dos 2 minutos, repousa durante 1 minuto e, apos esse minuto de espera, retira-
se novamente o batimento cardiaco durante 10 segundos; os batimentos cardiacos

sdo retirados em 10 segundos e, depois, devem ser multiplicados por 6.
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De todos os testes acima mencionados, para a realizagdo deste projeto, apenas analisei
os resultados obtidos nas Pregas Adiposas, os perimetros obtidos e a percentagem de massa

gorda.

Relativamente ao tratamento estatistico destes dados, foi utilizado o programa
estatistico SPSS, com a realizacdo da estatistica descritiva e a utilizagdo do Teste ndo
paramétrico de Wilcoxon, visto os sujeitos do GE serem menos de 30. Utilizdmos também o
Teste U de Mann-Whitney de amostras independentes, para verificar a significancia dos

resultados obtidos ao longo das sessoes.

A meio do projeto sensivelmente, foi realizado um workshop para os alunos, onde o
principal tema a falar era a importancia da atividade fisica para o bem estar dos alunos,
quais as sensacdes que este despertava, quais os beneficios que trazia quer para a nivel

psicologico quer a nivel fisico.

4.6. RESULTADOS

Em relacdo aos resultados de cada aluno nos testes e nas medi¢des realizados, este
capitulo, apenas serdo considerados e discutidos os resultados gerais nos diversos testes.
Assim, relativamente a estatistica descritiva dos resultados, a tabela seguinte relaciona os

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

Teste Wilcoxon

. L. Desvio ) Amostra
Variaveis N  Meédia Padrio Diferenca % Relacionada
(significancia)
Idade 7 10,714 , 7559
Peso - Ir?101a1 7 50,457 10,1466 10.99 271
Peso - Final 7 49,957 10,1635
Altura — Ir?1c1a1 7 1,500 ,0790 1,07 2%
Altura — Final 7 1,516 ,0848
IMC — Inicial 7 22281 3,2171
. -3,04 18
IMC - Final 7 21,604 3,1519
Perimetro Cintura - Inicial 7 86,429 6,7047 1339 13
Perimetro Cintura - Final 7 74,857 7,1281 ’
Perimetro da Anca - Inicial 7 77,857 11,3641 6.05 o1
Perimetro da Anca - Final 7 82,571 12,4078 ’
Prega Tricipital - Inicial 7 24,000 5,9161 5.05 551
Prega Tricipital - Final 7 25429 4,4668 ’
Prega Subescapular - Inicial 7 19,143 4,8107 599 553
Prega Subescapular - Final 7 18,143 6,6189 ’
Prega Pe%toral - IrT101a1 7 23,714 6,1567 12,65 350
Prega Peitoral - Final 7 20,714 8,0770
Prega Coxa - .IIIIClal 7 26,000 10,8012 0.55 553
Prega Coxa Final 7 26,143 6,2297
Prega Supra%l?aca - Ir?1c1al 7 19,571 6,5538 6.57 734
Prega Suprailiaca - Final 7 20,857 12,1851
Soma 5 pregas - Inicial 7 112,429 26,0183 Lo 611
Soma 5 pregas - Final 7 111,286 30,9769 ’
Percentagem MG - Inicial 7 25,024 4,9662 3.06 499
Percentagem MG - Final 7 25,789 5,2250 ’
Massa Muscular - Inicial 7 37,473 5,6577 195 37
Massa Muscular - Final 7 36,744 5,9208 ’
7

N valido (listwise)

Grupo Experimental
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Grupo Controlo

Teste Wilcoxon

. L. Desvio ) Amostra
Variaveis N  Média Padrio Diferenca % Relacionada
(significancia)

Idade 8 10 0,5345
Peso - Ir?101a1 8 47,563 4,1884 1.23 79
Peso - Final 8 48,15 4,7159
Altura — Ir?1c1a1 8 1,506 0,0637 1,20 7
Altura — Final 8 1,524 0,0573
IMC — Inicial 8 20,97 1,4651

. -1,26 183
IMC - Final 8 20,705 1,1267
Perimetro C%ntura - Ir?101a1 8 85,75 3,5355 0.44 438
Perimetro Cintura - Final 8 86,125 44861
Perimetro da Anca - Inicial 8 72,875 6,7281 875 £33
Perimetro da Anca - Final 8 66,5 24,7329 ’
Prega Tricipital - Inicial 8 23,375 5,8294 535 40
Prega Tricipital - Final 8 24,625 5,63 ’
Prega Subescapular - Inicial 8 16,75 3,5355 11.94 17
Prega Subescapular - Final 8 18,75 3,5757 ’
Prega Peitoral - Inicial 8 23,25 34122 9.14 17
Prega Peitoral - Final 8 25,375 2,7742 ’
Prega Coxa - .IIIIClal 8 24,375 4,4381 0.51 887
Prega Coxa Final 8 24,5 5,2644
Prega Suprailiaca - Inicial 8 18,25 6,0178 479 53
Prega Suprailiaca - Final & 19,125 5,8904 ’
Soma 5 pregas - Inicial 8 106 16,2129 6.01 18
Soma 5 pregas - Final 8 112,375 16,5092 ’
Percentagem MG - Inicial 8 24,071 3,4036 5 85 )5
Percentagem MG - Final 8 24,758 3,4687 ’
Massa Muscular - Inicial 8 36,089 3,2316 031 484
Massa Muscular - Final 8 36,201 3,5884 ’
N valido (listwise) 8

Grupo Controlo
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Dos resultados apresentados no GE e tendo em conta sempre os valores apresentados
pelos testes do Fitnessgram, verificamos que o IMC estd ligeiramente acima dos valores
ditos normais. Ja a massa gorda, apresenta-se proximo dos valores maximos. De acordo
com os valores acima apresentados, conseguimos chegar a conclusdo de que os
intervenientes do grupo experimental nao sdo alunos no estado de obesidade, mas sim pré-
obesidade ou mesmo normais.

Ja no GC, os valores do IMC apresenta-se mais abaixo do que do GE, considerando-
os assim como valores dentro dos valores defendidos pela ZSAF. No que toca a
percentagem de massa gorda, este grupo apresenta valores préximos dos maximos, ainda
assim sem que se tornem preocupantes, uma vez que este grupo também ndo estd nos

valores de obesidade.
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4.7. ANALISE E DISCUSSAO DE RESULTADOS

Todos os procedimentos realizados ao longo deste estudo, e a comparacio dos seus
resultados, fazem-nos refletir sobre as suas consequéncias que estes tiveram e o impacto
que aplicaram no Grupo Experimental. Nos proximos paragrafos, serdo apresentadas

algumas relagdes entre os resultados acima apresentados.

Relativamente a massa gorda, no GE que era constituido como ja referi por 7 alunos,
5 deles baixaram o seu peso, sendo que a maior perda foi cerca de 2Kg. Os outros dois

alunos ganharam peso, ainda que ndo seja significativo (1Kg).

No que toca a massa corporal, quer o GE, quer o GC, ndo apresentou subidas
significativas, sendo que o GE baixou cerca de 1%, ao invés do GC que obteve uma ligeira
subida de 1%. Ainda que o aumento da estatura dos alunos ndo tenha sido significativo, o
aumento do peso do GC em nada tem a ver com esse aumento de estatura, podendo sim
estar relacionados com os habitos dos alunos, quer ao nivel da atividade fisica, quer ao
nivel da alimentacdo. J&4 no GE, a perda de peso ndo ¢ significativa, ainda assim pode estar
relacionada com a perda de volume nas pregas, principalmente ao nivel do tronco que como

podemos verificar nas tabelas, foi onde apresentaram mais perdas.

Passando agora para o pardmetro da estatura, ambos os grupos ndo apresentaram um
aumento significativo, ainda que todos os alunos tenham crescido ligeiramente. Uma vez
que o crescimento ndo foi significativo, a estatura dos discentes ndo pode ser um fator a ter

em conta como influenciador dos resultados.

Uma vez que as alteragdes na massa corporal e na estatura ndo foram relevantes, o
IMC teve alteracdes, mas as perdas que teve ndo foram significativas, ainda que como
podemos verificar nas tabelas, ambos os grupos apresentaram um aumento da percentagem
de massa gorda. Principalmente no GE, este aumento pode ter sido influenciado por erros
de medi¢do, pode como podemos verificar, o grupo apresentou uma baixa ao nivel das
pregas adiposas e o GC apresentou uma subida e ainda assim os valores mostraram que o

GC perdeu mais %MG.

Analisando os resultados obtidos nas pregas adiposas, das cinco que foram
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avaliadas, o GE apresentou perdas em duas e o GC apresentou ganhos nas cinco. Com estes
resultados, conseguimos aferir que o GE conseguiu perder mais gordura localizada,
principalmente ao nivel do tronco, como podemos ver na tabela, prega subescapular (5%) e

prega peitoral (12%).

Podemos concluir que as atividades realizadas ao longo do projeto podem ter
influenciado a perca de gordura mais localizada nesta zona, ainda que ndo possamos
controlar a alimentacdo dos alunos. No que toca as restantes pregas onde o GE apresentou
ganhos, esses ndo sdo significativos, podendo estar relacionados com o facto dos alunos

estarem numa fase boa para ganhos que ¢ a fase pré-pubertaria.

Relacionando os resultados obtidos, na soma de todas as pregas, o GE teve uma
perda de 1% ao contrario do GC que apresentou um aumento de 6%, considerando assim
que a pratica de atividade fisica extra e os conselhos sobre alimenta¢do podem efetivamente

influenciar os resultados.

A perca de MM apresentada pelo GE ndo vai de encontro com o que seria esperado,
ainda assim pode ter sido influenciada pela perda de gordura e pela realizagdo de uma
alimentacdo menos boa por parte dos alunos, aspeto que ja foi referido anteriormente, que
ndo pode ser controlado por nds, ainda que lhes sdo fornecidos conhecimentos basicos para
terem com a alimentacdo. J4 o GC apresenta um aumento de MM, ainda que minimo pode
ser interpretado pelo facto de terem mais descanso fisico e também por apresentarem uma

fisionomia ligeiramente mais controlado do que o GE.

Relativamente a perca de gordura localizada anteriormente referida, podemos
verificar que o GE teve uma perda boa no que toca ao perimetro da cintura (13%),
fortalecendo a nossa afirmacao anterior em que os alunos participantes no projeto perderam
gordura localizada principalmente na zona do tronco. J4 o GC apresentou uma perda no
perimetro da anca, mas na cintura ja apresentou um aumento, o que pode ter sido
influenciado pelo pela alimentacdo menos correta, que como sabemos a zona mais facil de
acumulacdo de gordura ¢ a zona abdominal, ou pelo facto de ndo terem hébitos de atividade
fisica regular. Segundo Magalhdes e colaboradores (2013), o perimetro da cintura ¢ um

grande indicador da gordura abdominal, podendo assim justificar a baixa de volumes ao
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nivel da cintura/anca e na perda de valores nas pregas peitoral e subescapular.

4.8. CONCLUSOES DO ESTUDO

As principais conclusdes que podemos retirar deste estudo, uma vez que estdo
relacionadas com as evolucdes ao nivel das carateristicas fisicas dos alunos, sdo que
realizar mais uma hora de atividade fisica orientada tem impacto nos valores dos alunos.
Relativamente a %MG, houve um aumento, ainda que nao seja significativo. Com estes
resultados e um dos fatores que mais influencia as medidas antropométricas ¢ a parte
nutricional. Apesar de ser um dos nossos objetivos iniciais do estudo modificar os
comportamentos alimentares, s6 o conseguimos fazer fornecendo conhecimento acerca de
nutricdo aos alunos, mas ndo conseguimos controlar se realmente aplicam esse

conhecimento nas suas alimentagoes.

Este estudo mostrou-se muito benéfico para conhecer a realidade do excesso de
peso e do sedentarismo na nossa populacao escolar, no entanto, devido a alguns fatores, ndo
foi possivel obter melhores resultados, apesar de estes se terem apresentado bastante
positivos. Resultados positivos esses, que ndo estdo apenas relacionados com os valores
antropométricos, mas também com os habitos de vida saudavel que os alunos mostraram

querer adotar, desde realizar uma boa alimentagao, a realizar atividade fisica regularmente.

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

conseguimos controlar.

Também a pratica de Atividade Fisica ou desporto de forma regular, fora da escola,
pode ajudar na obten¢do de melhores resultados, pois ¢ uma forma de os alunos estarem

mais ativos e evitarem o sedentarismo.

Importa salientar que a reduc¢do do tempo de sedentarismo, adotando habitos de vida
saudaveis, com uma atividade fisica de qualidade, foi o grande alicerce da nossa
intervengdo ao longo do ano letivo. A participagdo pouco ativa dos pais nos workshops

releva a importancia total de os alunos passarem o maximo de tempo em atividade motora
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na escola, visto que no meio familiar existe pouca motivacdo para a pratica de exercicio

fisico e caréncia de predisposicao para se realizar uma alimentacgdo equilibrada.

Considero que este estudo seja um bom projeto para avangar e até com mais sujeitos,
mas para tal teriam que se realizar algumas alteragdes nos mesmos, de maneira a deixar o

estudo credivel e com valores equiparados entre os grupos.

Comecando pela realizagdo dos testes em ambos os grupos, no mesmo local, ao

mesmo tempo, para ndo existir fatores externos que alterem os valora.

Deveriam ser todos avaliados com os mesmos materiais, para os valores fossem
iguais para todos os intervenientes do estudo. O tempo que € utilizado para o GE, ¢ pouco,
deveriamos entdo aumentar essa hora semanal, para nos conseguirmos aproximar do

recomendado pela OMS.

Os testes finais, deveriam de igual maneira, ser realizados no mesmo dia e com os
alunos nas mesmas condigdes, quer ao nivel alimentar quer de esfor¢o fisico, uma vez que

esses fatores podem influenciar os valores antropométricos dos alunos que constituem o

grupo.

Para concluir, ¢ importante sublinhar o comportamento dos alunos participantes no
projeto, que mostraram muito empenho e entusiasmo nas tarefas propostas, sempre dando o
seu maximo para melhorar e, para além disso, divulgaram o projeto, levando consigo para
as sessdes, por vezes, alunos que ndo tinham sido sinalizados, mas, por ouvirem os colegas
falar, quiseram participar com regularidade, sendo que alguns alunos que ndo estavam
recomendados para o projeto, realizaram as atividades e participaram no projeto, porque os

colegas os chamaram e publicitaram o projeto.
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CAPITULO 5- CONCLUSAO

Ao longo do ano letivo, foram muitas as mudancas e aprendizagens adquiridas, por
todas as circunstancias que nos foram aparecendo. Mudancas e aprendizagens essas que
surgem dos ajustamentos que temos que aplicar no momento certo € que tornam a nossa
bagagem de conhecimentos mais enriquecida. Tal como nos transmitiu o professor
orientador Rui Luzio, nds enquanto docentes somos modificadores de comportamentos, que
podem aparecer de todo o meio envolvente da escola, desde professores, funcionarios e
alunos.

Ao estarmos constantemente em contacto com alunos, professores, funcionarios dos
servigos, estamos automaticamente a aumentar o nosso leque de adaptabilidade a situagdes
que nos possam aparecer sem que tenhamos planeado e ao longo do estagio pedagogico e
embora tenhamos sido preparados na licenciatura e no mestrado, fomos sendo cada vez
mais capazes de arranjar solugdes para esses acontecimentos que ndo estavam planeados.

Ao avaliarmos as nossas ag¢des, posteriormente aos acontecimentos, verifiquei que
ao longo do ano letivo, construimos melhor a nossa maneira de abordar o processo de
ensino e conseguimos refletir melhor sobre quais as melhores op¢des que devemos optar.

De todas as tarefas que realizdmos ao longo do ano, aquela que dei bastante
importancia tem a ver com a reflexdo que fazia das aulas e das opgdes que tomava, porque
era uma coisa que ndo estava habituado a fazer, mas sem divida que se tornou bastante 1til
porque sem essas reflexdes, ndo seria possivel verificar se os nossos comportamentos foram
de encontro com o desejado para o melhor sucesso dos alunos.

Concluo esta etapa ardua com sentimento de dever cumprido, porque lutei para
agarrar este sonho que me acompanha desde que frequento a escola. Esforcei-me umas
vezes mais do que outras, mas no final sinto que ¢ o resultado esperado e que estava certo

de que este era o caminho que sempre quis seguir.
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ANEXOS

1.Calendarizacdo do Plano Anual

Calendarizagao do Plano Anual 9°A

N° da aula | Dia Més Matéria Espaco N° de blocos
le2 14 | Setembro Apresentacao Sala Ed. Fisica 2
3 18 | Setembro Condigao Fisica Campo Exterior 1 3
4e5 21| Setembro Condigao Fisica Campo Exterior 1
6 25| Setembro Atletismo - corrida Campo Exterior 1
7e8 28 | Setembro Andebol Pavilhdo
9 2 Outubro Atletismo - corrida Campo Exterior 1
10 9 Outubro Atletismo - corrida Campo Exterior 1
11e12 |12 | Outubro Andebol Pavilhdo
13 16 | Outubro Atletismo - corrida Campo Exterior 1
14e15 |19 | Outubro Andebol Pavilhdo Andebol: 12
16 23 | Outubro Atletismo - corrida Campo Exterior 1 Atletismo:8
17e18 | 26| Outubro Andebol Pavilhdo
19 30 | Outubro Atletismo - corrida Campo Exterior 1
20e21 2 | Novembro Andebol Pavilhdo
22 6 | Novembro Atletismo - corrida Campo Exterior 1
23e24 9 | Novembro Andebol Pavilhdo
25 13 | Novembro Atletismo - corrida Campo Exterior 1
26 e 27 16 | Novembro Tag-Rugby Campo Exterior 1
28 20 | Novembro Tag-Rugby Campo Exterior 1
29e 30 | 23 | Novembro Tag-Rugby Campo Exterior 1
31 27 | Novembro Tag-Rugby Campo Exterior 1 1
32e33 | 30 | Novembro Tag-Rugby Campo Exterior 1
34 4 | Dezembro Tag-Rugby Campo Exterior 1
35e36 7 | Dezembro Tag-Rugby Campo Exterior 1
37 11 | Dezembro Tag-Rugby Campo Exterior 1
38e39 | 14 | Dezembro Avaliacao Pavilhdo 2
Ferias de Natal
40e41 4 Janeiro Basquetebol/Ginastica Pavilhdo
42 8 Janeiro Basquetebol Campo Exterior 1
43 e 44 11 Janeiro Basquetebol/Ginastica Pavilhdo
45 15 Janeiro Basquetebol Campo Exterior 1 | Basquetebol:12
46e47 | 18| Janeiro Basquetebol/Ginastica Pavilhdo Ginastica: 8
48 22 Janeiro Basquetebol Campo Exterior 1
49e50 |25 Janeiro Basquetebol/Ginastica Pavilhdao
51 29 Janeiro Basquetebol Campo Exterior 1
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1 | Fevereiro Basquetebol/Ginastica Pavilhdo
Fevereiro Basquetebol Pavilhdo

8 | Fevereiro Basquetebol/Ginastica Pavilhdo

15| Fevereiro Basquetebol/Ginastica Pavilhdo

19 | Fevereiro Ginastica Pavilhao

22 | Fevereiro Voleibol Campo Exterior 1

26 | Fevereiro Voleibol Campo Exterior 1
Voleibol Campo Exterior 1
Voleibol Campo Exterior 1 12
u Voleibol Campo Exterior 1
Voleibol Campo Exterior 1
Voleibol Campo Exterior 1
Voleibol Campo Exterior 1
Avaliacao Pavilhdo 2

Férias da Pascoa

n Atletismo - Saltos Pavilhdo
Futsal / A-Saltos Pavilhdo
Futsal Campo Exterior 1
Futsal / A-Saltos Pavilhdo
Futsal Campo Exterior 1
Futsal Pavilhdo )
Futsal Campo Exterior 1 AltiljttsIZTEB
Futsal / Ginastica Pavilhdo Ginastica: 3
Futsal Campo Exterior 1
Futsal Campo Exterior 1
Futsal / Ginastica Pavilhdo
Futsal Campo Exterior 1
Futsal / Ginastica Pavilhdo

28 Futsal Campo Exterior 1

4 Aula livre Campo Exterior 1 1
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2.Plano Trimestral

s [ o[ s[TtJal [sTs[o[s[TtJaJa[s[s[o[s[TtJalJa]]s][s]
Dia o] 10| 1] 12| 13[ 1a] 15| 26| 27| 18] 1s] 20 21] 22| 23] 24 25| 26| 27 28] 23] 30
Semana 1-Ap gdo 2 - Condigdo Fisica 2 - Condigdo Fisica / 3 - Andebol
Espaco Sala Ed. Fisica Campo Exterior n® 1 Campo Exterior n*1
U.Did FitEscola FitEscola e Andebol
N Aula [ T T T TJae2] [ P31 [ Taes] [ 6] [ [7es] ]
FitEscola: Teste de flexibilidade M1, Flexibilidade dos
o Ombros; Teste das Flexdes de Bragos e o Teste de
5 Velocidade de 40m.
=
E
8 FitEscola: Composigdo Corporal {peso e altura);
Contetidos p ¢do e Teste Diagnéstico Aptiddo aerébia (Vaivém); Situagdo de jogo reduzido:
Aptiddo Muscular (Forga Abdominal; -Gestos técnicos principais (passefrecegdo, drible,
remate);
-Comportamento ofensive: ocupagdo racional dos
espagos, desmarcagdo e finalizagdo;
-Comportamento defensivo: ocupagio racional dos
espagos e posicionamento defensivo.
s|of[s|tlafa|s|[s|[p|s|[T|la]a|[s|[s|p[s|Tt|lala|s|[s[bp|s|[T[a]a|[s|[s]|]p| s | T
Dia 1] 2 3 4 5 6 7 8 9 109 11 12| 13| 14 15| 16 17| 18 19 20 21| 22| 23] 24 260 27) 28| 28 30 B
Semana 1 2 3 4 5
Espago Campo Exterior n°1 Campo Exterior n°1 Campo Exterior n°1 Campo Exterior n°1 Campo Exterior n‘1
U.Didética Atletismo Andebol e Atletismo Andebol e Atletismo Andebol e Atletismo Andebol e Atletismo
N Aula of | 0] | [ue1z] 1B | [u4ess] 16| | [17e18] 19
Situagdes de jogo reduzido: Situagles de joga redutido: Situagles de jogo reduzido: Stbuaces de jogo reduzdo:
-Gestos Lécnicos principais {passe/receclo, drible, remate| -Gestos Lécnicos principais {passe/receclo, drible, remate| -Gestos Lécnicos principais {passefrececdo, drible, remate| Gestas téenicos prrcipats f{””‘"’“‘"”v drizke
-Compartamento ofensivo: acupagio racional dos espages, -Compartamento olensivo: acupagio racional dos espages, -Compartamento olensivo: acupagio racional dos espages, remate)
o desmareagho e finalizlo, gatantia da posse de b e contra-ataque| desmarcaglo ¢ inalzagBo, garantia da posse de bola ¢ contra-ataquel desrmatcagtio e fnalizaglio, garantia da posse de bola e conta-ataque| _ CoPIrtaTena fensie: ocupuglo aconaida
S Conpiramests S cespuioracind s epuie [ Compuntamesto i copnoraSind ok epuine | |-ompanamens deenchocuucleruionl s ppne [ oo bk gt
a posicionamento defensivo; sistema defensivo 610 & recuperaglo | posicionamenta defensivo; sistema defensivo 6x0 ¢ recuperagda [ posicionamenta defensivo; sistema defensivo 60 & recuperagdo Comportamenta defenshc m'“m —
8 defensive defensive defensive €£3;,05 ¢ pez conamento defensho; stema
Sedonzivg B30 ¢ racyoe: 4
Conteiidos Corrida de Velocidade 40 e 60 metros
Corrida de de Velocidade 40 e 60 metros Corrida de Resisténcia Corrida de Resisténcia Corrida de Resisténcia
aJa]s[s[ToJsTrT] fJa]l s s[o[s[rtJaJa]s[s[o[s[rtJaJaJ]s[s[bo]s]T] [aTls
Dia il 2] 3 Al s| el 7] s o o] aa] w2 13[ 4] 15| 6] 17| a8] 38| 20 21] 22 23] 24] 28] 28] 27] 28] 29[ 30 :
Semana 3 4
Espago Campo Exterior n'1 Campo Exterior n'1 Campo Exterior n"1 Campo Exterior n'1 Campo Exterior n"1
U.Didética Andebol Andebol e Atletismo e Atletismo
N.° Aula 20e21 22] 23e24] 25] 26e27 28] 29 e 30| 31] i:zesal
Sh.agdes do £go recunda Sh.agdes de cgo recunda @ 0ga fo'ma Situasdo de jogo reduzide e formal:
o -“nyr: ':::;‘::‘:j" cas ::‘_;:_f:;:‘“::;:":‘D’_:u‘:"::':::::;::m:::' Azague: avangar no terreno, finta e mudanza de diregbo,
=4 e o5 N o acupas, d .
'E ¢ e anale, | cos findlizagac ‘f::’l“’: ca posan ce bcla o carra, | 3922 Petadar s 39l ::«:::auo i g portacares SituagZo de jogo reduzido e formal: Situagdo de joge reduzide e formal:
] Camperarmanto seran: | Gomeeramanta dvterana: omupazdo mccnal cos ospagese | Defesa: wangar ne terrena, pressta, recuperagic da bela, | -Ataque: avangar no terreno, finta e mudanga de | -Ataque: avangar no terreno, finta e mudanga d
s ccunagho taziona dos | pesconamonto celensive: smema celensive 6x0 @ recupetagde | manutengde da linha defersna, utiizagdo dos virias sistemas | diregdo, apoiar o pertador da bela, recclocagdo | diregdo, apoiar o portador da bela, recolocagdc
= s canagas, doamarcaplo o detnasha, atrés do pertador da bola; atrés do portador da bola;
Conteddos | 4naizagto, garartia da
pessa do ol o contra Defesa: avangar no terreno, pressdo, recuperagdo | Defesa: avangar no terreno, pressio, recuperagd
ataque da bola, manutencgde da linha defensiva, utilizagdc |da bela, manutencde da linha defensiva, utilizagi
-:};o;rocr;r(inl‘n deteraia: Corrida de Estafetas Salto em Comprimento dos vdrios sistemas defensives (linha, canais e dos vdrics sistemas defensives (linha, canais e
upaca molonal dos deslizante]. deslizante).
€GDL0% € FOLOONAMOTAC
detenzive: satem
dolensive Exd ¢
s | s op[sJtTlTalals[sT[bo]l]s]rTT] [a]s
Dia 1 2 3 4] s| 6] 7] 8 o 10 11 12| 13| 14| 15
Semana 1
Espago Campo Exterior n°1 Campo Exterior n°1
U.Didética Tag R Tag Rt
N.° Aula F 34] 35e36] F 37] |
o
= Situacdo de jogo reduzido e formal: Situagdo de jogo reduzido e formal:
g -Ataque: avancgar no terreno, finta e mudanga de | -Ataque: avancar no terreno, finta e mudanga de
s direcdo, apoiar o portador da bola, recolocacdo direcdo, apoiar o portador da bola, recolocacdo
o atras do portador da bola; atras do portador da bola;
Conteddos =
Defesa: avangar no terreno, pressdo, recuperagao | Defesa: avangar no terreno, pressdo, recuperagao
da bola, manuteng¢do da linha defensiva, utilizagdo | da bola, manutengdo da linha defensiva, utilizagdo
dos vdrios sistemas defensivos (linha, canais e dos varios sistemas defensivos (linha, canais e
deslizante). deslizante).
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3. Plano mensal e semanal

Setembro
Dia da Unidade N.°da N.* de Blocos . Fungéo
Data Espago e aula N Contetudos L
semana Didatica aula de 45 Didatica
da UD
14/9/2017 | 5°Feira Sa}l;;:de Apresentagdo | 1le2 1 2 *  Apresentagao
Primeira Semana :
Segunda Semana
Dia da Unidade N.°da N de Blocos , Funcgdo
Data Espaco a aula , Conteudos S
semana Didatica aula de 45 Didatica
da UD
Campo Composwag C’orl.aoral; Aptidio
18/9/2017 | 2°Feira | Exterior | FitEscola 3 1 1 Teste do Vaivém; Fisica
1 Teste de For¢a Abdominal
Teste de Flexibilidade MI;
Teste de Flexibilidade dos
Campo Ombros; Aptidao
21/9/2017 | 5°Feira | Exterior FitEscola 4e5 2¢e3 2 Teste de Forga — Flexdes de Fisica
1 Bragos:
Teste de Velocidade 40m.
Dia da Unidade N.°da N.* de Blocos , Funcgao
Data Espaco 1 aula , Conteudos S
semana Didatica aula da UD de 45 Didatica

Terceira Semana

Quarta Semana
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Campo *  Conclusio dos Testes de Aptidao
25/9/2017 | 2°Feira | Exterior FitEscola 6 4 FitEscola Fisica
1
¢ Situagdes de jogo reduzido:
* -Gestos técnicos principais
(passe/rececdo, drible, remate)
¢ -Comportamento ofensivo:
ocupacao racional dos espacos,
Campo desma'rcagéo e finalizacdo, Avaliagiio
28/9/2017 | 5°Feira | Exterior Andebol 7e8 le2 garantia da posse de bola e Diagndstica
1 contra-ataque
* -Comportamento  defensivo:
ocupagdo racional dos espagos
e posicionamento defensivo;
sistema  defensivo 6x0 e
recuperacdo defensiva
o o
Dia da Unidade N N de N° de , Funcdo
Data Espago L da aula da Contetidos i
Semana Didatica Blocos Didatica
aula UD
Campo .
2/10/2017 | 2°Feira | Exterior | Atlestismo | 9 | Comdade | Av.
1 Velocidade | Diagnostica
Quinta Semana
o o
Dia da Unidade N N de N° de , Funcdo
Data Espago i da aula da Contetdos i
Semana Didatica Blocos Didatica
aula UD
9/10/ Campo
2017 2°Feira | Exterior | Atlestismo 10 2 1 Corrida de Velocidade Exercitagdo
Situagdes de jogo reduzido:
-Gestos técnicos principais
(passe/recegdo, drible, remate)
-Comportamento ofensivo:
ocupacao racional dos
12/10 Campo e espacos, desmarcagdo e
5°Feira | Exterior | Andebol 3e4 2 finalizagdo, garantia da posse | Exercitagdo
/2017 12
1 de bola e contra-ataque
Comportamento defensivo:
ocupacao racional dos espagos
e posicionamento defensivo;
sistema defensivo 6x0 e
recuperagdo defensiva
Sexta Semana
o o
Dia da Unidade N N de N° de , Funcgao
Data Espago . da aula da Contetdos S
Semana Didatica Blocos Didatica
aula UD
16/10 | 2°Feira | Campo | Atlestismo 13 3 1 Corrida de Velocidade Exercitagdo
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/2017 Exterior
1
Situagdes de jogo reduzido:
-Gestos técnicos principais
(passe/recegdo, drible, remate)
-Comportamento ofensivo:
ocupacao racional dos
19/10 Campo 14 espacos, desmarcagdo e
5°Feira | Exterior | Andebol 5e6 2 finalizagdo, garantia da posse | Exercitagdo
/2017 15
1 de bola e contra-ataque
Comportamento defensivo:
ocupacao racional dos espagos
e posicionamento defensivo;
sistema defensivo 6x0 e
recuperagdo defensiva
Sétima Semana
Dia da Unidade N® N de N° de , Fungao
Data Espago i da aula da Contetdos i
Semana Didatica Blocos Didatica
aula UD
23/10 | Campo . : o .
017 2°Feira Extelzrlor Atlestismo 16 4 1 Corrida de Resisténcia Exercitagdo
Situagdes de jogo reduzido:
-Gestos técnicos principais
(passe/recegdo, drible, remate)
-Comportamento ofensivo:
ocupacao racional dos
26/10 Campo 17 espacos, desmarcagdo e
5°Feira | Exterior | Andebol T7e8 2 finalizagdo, garantia da posse | Exercitagdo
/2017 18
1 de bola e contra-ataque
Comportamento defensivo:
ocupacao racional dos espagos
e posicionamento defensivo;
sistema defensivo 6x0 e
recuperagdo defensiva
Oitava Semana
Dia da Unidade N® N de N° de , Fungao
Data Espago i da aula da Contetdos i
Semana Didatica Blocos Didatica
aula UD
30/10 | Campo . : o .
2017 2°Feira Extelzrlor Atlestismo 19 5 1 Corrida de Resisténcia Exercitagdo
2/11/ . Campo 20e Situagdes de jogo reduzido: L
2017 >°Feira Exterlioor Andebol 21 9elo 2 -Gestos técnicos principais Exercitagdo
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(passe/recegdo, drible, remate)
-Comportamento ofensivo:
ocupacao racional dos
espacos, desmarcagdo e
finalizagdo, garantia da posse
de bola e contra-ataque
Comportamento defensivo:
ocupacao racional dos espagos
e posicionamento defensivo;
sistema defensivo 6x0 e
recuperagdo defensiva

Nona Semana

Data

Dia da
Semana

Espaco

Unidade
Didatica

NO
da
aula

N° de
aula da
UD

N° de
Blocos

Contetdos

Funcao
Didatica

6/11/
2017

2°Feira

Campo
Exterior
1

Atlestismo

22

Corrida de Estafetas

Avaliagdo
Diagnéstica

9/11/
2017

5°Feira

Campo
Exterior
1

Andebol

23 e
24

11e12

Situagdes de jogo reduzido:
-Gestos técnicos principais
(passe/recegdo, drible, remate)
-Comportamento ofensivo:
ocupacao racional dos
espacos, desmarcagdo e
finalizagdo, garantia da posse
de bola e contra-ataque
Comportamento defensivo:
ocupacao racional dos espagos
e posicionamento defensivo;
sistema defensivo 6x0 e
recuperagdo defensiva

Avaliagdo
Sumativa

Décima Semana

Data

Dia da
Semana

Espaco

Unidade
Didatica

NO
da
aula

N° de
aula da
UD

N° de
Blocos

Contetdos

Funcao
Didatica

13/11
/2017

2°Feira

Campo
Exterior

Atlestismo

25

Corrida de Estafetas

Exercitagdo

69




Situagdo de jogo reduzido e

16/11
/2017

Campo
Exterior
1

5°Feira

TagRugby

26 ¢
27

le2 2

formal:

-Ataque: avangar no terreno,
finta e mudanca de diregéo,
apoiar o portador da bola,
recolocagdo atras do portador
da bola;

Defesa: avangar no terreno,
pressdo, recuperacdo da bola,
manuten¢do da linha
defensiva, utilizagdo dos
varios sistemas defensivos
(linha, canais e deslizante).

Av.
Diagnéstica

Décima Primeira Semana

N° de

Funcdo

Data

Diada

Semana Espago

Unidade
Didatica

NO
da
aula

aula da
UD

N° de
Blocos

Contetdos

Situagdo de jogo reduzido e

Didatica

20/11
/2017 1

Campo

2°Feira | Exterior

TagRugby

28

formal:
-Ataque: avangar no terreno,
finta e mudanca de diregéo,
apoiar o portador da bola,
recolocagdo atras do portador
da bola;
Defesa: avangar no terreno,
pressdo, recuperacdo da bola,
manuten¢do da linha
defensiva, utilizagdo dos
varios sistemas defensivos
(linha, canais e deslizante).
Situagdo de jogo reduzido e

Exercitagdo

23/11
/2017 1

Campo

5°Feira | Exterior

TagRugby

29 e
30

4e5

formal:

finta e mudanga de diregao,
apoiar o portador da bola,

da bola;
Defesa: avangar no terreno

manuten¢do da linha
defensiva, utilizagdo dos

-Ataque: avangar no terreno,
recolocagdo atras do portador
pressdo, recuperacdo da bola,

varios sistemas defensivos

Exercitagdo

>

(linha, canais e deslizante).

Décima Segunda Semana

Funcdo

Diada

Semana Espago

Data

Unidade
Didatica

Ne° N° de
da aula da
aula UD

N° de
Blocos

Contetdos

Situagdo de jogo reduzido e

Campo

27/11
Exterior

2°Feira

TagRugby

31 6

1 formal:

/2017

70
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Exercitagdo




30/11

-Ataque: avangar no terreno,

finta e mudanca de diregéo,
apoiar o portador da bola,
recolocagdo atras do portador
da bola;
Defesa: avangar no terreno,
pressdo, recuperacdo da bola,
manutencao da linha
defensiva, utilizagdo dos
varios sistemas defensivos
(linha, canais e deslizante).

Campo

2017 5°Feira Extelzrlor

TagRugby 33

32e¢

Situagdo de jogo reduzido e
formal:

-Ataque: avangar no terreno,
finta e mudanga de diregao,
apoiar o portador da bola,
recolocagdo atras do portador

Exercitagdo

Te8 2

pressdo, recuperacdo da bola,

da bola;
Defesa: avangar no terreno,

manuten¢do da linha
defensiva, utilizagdo dos
varios sistemas defensivos
(linha, canais e deslizante).

Décima Terceira Semana

N° de

Funcdo

Diada

Semana Espago

Data

Unidade da
Didatica

NO

aula

aula da

N° de
UD Blocos

Contetdos

Situagdo de jogo reduzido e

Didatica

Campo
4/12/ o .
2017 2°Feira Extelzrlor

TagRugby 34

formal:

-Ataque: avangar no terreno,
finta e mudanca de diregao,
apoiar o portador da bola,
recolocagdo atras do portador
da bola;

Defesa: avangar no terreno,
pressdo, recuperacdo da bola,
manuten¢do da linha
defensiva, utilizagdo dos
varios sistemas defensivos
(linha, canais e deslizante).

Exercitagdo

Campo
7/12/ o -
2017 5°Feira Extelzrlor

TagRugby 335 6e

10e 11 2

Situagdo de jogo reduzido e
formal:
-Ataque: avangar no terreno,

finta e mudanga de diregao,

Consolidaga
0
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apoiar o portador da bola,
recolocagdo atras do portador
da bola;

Defesa: avangar no terreno,
pressdo, recuperacdo da bola,
manuten¢do da linha
defensiva, utilizagdo dos
varios sistemas defensivos
(linha, canais e deslizante).

Décima Quarta Semana

o o
Dia da Unidade N N de N° de , Funcido
Data Espago o da aula da Contetdos S
Semana Didatica Blocos Didatica
aula UD
Situagdo de jogo reduzido e
formal:
-Ataque: avangar no terreno,
finta e mudanga de diregao,
apoiar o portador da bola,
1112 Campo recolocagdo atras do portador
2°Feira | Exterior | TagRugby 37 12 1 da bola; Av. Sumativa
/2017
1 Defesa: avancar no terreno,
pressdo, recuperacdo da bola,
manuten¢do da linha
defensiva, utilizagdo dos
varios sistemas defensivos
(linha, canais e deslizante).
Campo -
14/12 o . . 38e Avaliagdo
2017 5°Feira Extelzrlor Aula Livre 39 2 Final
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4. Plano de aula

f JESCOLA BB 2 VILARINHO DO BAIRRO| T 0
i
Aula n.®
Ano Letivo: Periodo: Turma: Unidade
5 Diditica
> |Data: Hora: N.% alunos dispensados: Aula da UD =*
e Total de aul
g Espago: Duragio: N.% alunos previstos: d: ;D e
5 Fungio Diditica:
o |Conteddos:
Objetivos de Aula:
Avaliagio:
Recursos Materiais:
Justificaciio do plano de aula:
Tempo Tarcfas / Organizagio’ Estratégias de Ensino/ Estilos de Objetivos Comportamentais /
T r Situagles de Aprendizagem Ensino Critérios de Exito
Parte Inlclal
Parte F
I [
Parte Final

Ancyos:

Questionamento:
Relatério da aula:
Anexos:

5. Decisdes de Ajustamento
5.1 Decisdes de ajustamento aos contetidos (Exemplo da UD Basquetebol)

Basquetebol

Conteudos Programados

Aula da UD

Conteudos

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcagdo, deslocamentos, defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacdo, “tripla ameaca”, passe e corte.

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcagdo, deslocamentos, defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacdo, “tripla ameaca”, passe e corte.

Aula Teoérica:
Histéria, Caracterizagdo da modalidade, Regras, Conteudos Técnico-Taticos

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe ¢ corte, ocupacdo dos corredores,
transicdo defesa-ataque, aclaramento

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transicdo defesa-ataque, aclaramento
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Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagdo defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcagdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagdo defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcacgdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento

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

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagdo defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento

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

Atitude Defensiva: sobremarcagdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagdo defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento

10

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento

11

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

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento

12

Avaliagdo Sumativa:

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupacdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento

Conteudos Realizados

Aula da UD

Conteudos

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcagdo, deslocamentos, defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacdo, “tripla ameaca”, passe e corte.

Gestos Técnicos: drible, passe/recec¢do, langamento, fintas;
Atitude Defensiva: sobremarcagio, deslocamentos, defesa HxH;
Atitude Ofensiva: desmarcacdo, “tripla ameaca”, passe e corte.

Defesa (Defesa HxH, Sobremarcagdo, Deslocamentos, Enquadramento) Ataque (Passe e
corta, Posi¢do Basica Ofensiva, Desmarca¢do, Langamento em oportunidade) Dindmica
coletiva (Joga em equipa, observa o posicionamento da equipa)

Passe, corta e lancamento.

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

Atitude Defensiva: sobremarcagdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcacgdo, “tripla ameaga”, passe ¢ corte, ocupagdo dos corredores,
transicdo defesa-ataque, aclaramento

Aula Teoérica:
Histéria, Caracterizagdo da modalidade, Regras, Contetdos Técnico-Taticos

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

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcacgdo, “tripla ameaga”, passe ¢ corte, ocupagdo dos corredores,
transicdo defesa-ataque, aclaramento

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, langamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcagédo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio defensiva;
Atitude Ofensiva: desmarcacgdo, “tripla ameaga”, passe ¢ corte, ocupagdo dos corredores,
transi¢do defesa-ataque, aclaramento
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Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, lancamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagdo
8 defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupagdo dos

corredores, transi¢do defesa-ataque, aclaramento

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, lancamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagdo
9 defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupagdo dos

corredores, transi¢do defesa-ataque, aclaramento

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, lancamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagdo
10 defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupagdo dos

corredores, transi¢do defesa-ataque, aclaramento

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, lancamento, fintas;

Atitude Defensiva: sobremarcacdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagio
11 defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupagdo dos

corredores, transi¢do defesa-ataque, aclaramento

Avaliag@o Sumativa:

Gestos Técnicos: drible, passe/rece¢do, lancamento, fintas;
12 Atitude Defensiva: sobremarcacdo, deslocamentos, defesa HxH e recuperagéo

defensiva;

Atitude Ofensiva: desmarcagdo, “tripla ameaga”, passe e corte, ocupagdo dos

corredores, transi¢do defesa-ataque, aclaramento

A Unidade Didatica em questao cumpriu na generalidade os seus conteldos

programados, a excecdo da aula 3 onde tinhamos previsto abordar a modalidade

do basquetebol de uma forma tedrica para dar a conhecer aos alunos um pouco

mais para alem do jogo, mas nao foi possivel de realizar uma vez que a turma nao

estava toda na escola. Optei entdao por nao realizar com a turma nessa altura e

passando para a aula 5, cumprindo entdo o previsto.

5.2 Decisdes de Ajustamento aos Planos de Aula

N o
i . o . Pr tas/ Deciso
da Justificagdo do plano de aula Relatério da aula Opos! s/ Decisbes de
ajustamento
aula
74 A aula iniciar-se-a com uma breve | A aula iniciou-se com a informagdo inicial aos alunos do | Tinhamos planeado inicialmente

palestra a turma para transmitir os
principais objetivos da aula, quais os
exercicios que serdo realizados e qual a
sua organizagdo e gestdo temporal.

O aquecimento sera realizado com
exercicios solicitados no decorrer da
aula para que os alunos fiquem
preparados para a parte fundamental da
mesma. No final do aquecimento serdo
lecionados alongamentos por um aluno

objetivo da aula, quais os exercicios que iriamos realizar e os
pontos chave de cada movimento a realizar.

Passamos para o aquecimento que foi orientado pela
Catarina, aluna que pratica a modalidade em questdo e
realizou essa tarefa na aula.

A parte fundamental da aula decorreu como planeada e em
cada aluno que realizava o salto, dava o feedback necessario
para a melhoria da sua execugo.

Considero que o exercicio foi escolhido uma vez que deu
tempo de pratica aos alunos, pratica essa que foi sempre

ser o professor a orientar o
aquecimento, mas uma vez que
a aula era de 45 minutos,
enquanto o professor realizou a
montagem do material, a aluna
Catarina, que ¢ federada na
modalidade, ficou delegada a
orientagdo do aquecimento a
aluna anteriormente
mencionada.
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da turma.

Na parte fundamental da aula sera
realizado um exercicio em que numa
primeira fase os alunos terdo que
exercitar o salto em altura com técnica
de tesoura e numa segunda fase em
fosbury flop. Optei por colocar
primeiro a técnica de tesoura por uma
questdo de complexidade do exercicio e
assim permitir aos alunos adquirir
algum conhecimento necessario para
realizar corretamente as fases do salto
em altura.

A aula termina com uma apreciagdo a
aula e com o esclarecimento de alguma
duvida que possa surgir por parte dos
alunos.

orientada ¢ de maneira a melhorar a performance dos alunos.
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A aula iniciar-se-da com uma breve
palestra a turma para transmitir os
principais objetivos da aula, quais os
exercicios que serdo realizados e qual a
sua organizagdo e gestdo temporal.

O aquecimento sera realizado em jogo
de 6x6 com objetivo de realizar 5
passes consecutivos, para comegar a
incutir nos alunos gestos técnicos que
serdo bastantes solicitados no decorrer
da aula.

De seguida e como se trata de uma aula
de avaliagdo diagnostica de futsal, optei
por colocar exercicios de superioridade
porque  permitem  observar  0s
principiais componentes a detetar nos
alunos e assim ficar com uma ideia
clara do que sdo as suas carateristicas
na modalidade, uma vez que observo
em forma de jogo/situagdes que
acontecem em jogo.

Na parte do salto em altura serd
realizado um exercicio em que numa
primeira fase os alunos terdo que
exercitar o salto em altura com técnica
de tesoura e numa segunda fase em
fosbury flop. Optei por colocar
primeiro a técnica de tesoura por uma
questdo de complexidade do exercicio e
assim permitir aos alunos adquirir
algum conhecimento necessario para
realizar corretamente as fases do salto
em altura.

A aula termina com uma apreciagdo a
aula e com o esclarecimento de alguma
duvida que possa surgir por parte dos
alunos.

Nao se realizou aula devido a falta do professor Rui Luzio
por motivos pessoais.

Nao se realizou aula devido a
falta do professor Rui Luzio por
motivos pessoais.
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Para esta aula, como habitual, optei por
realizar uma palestra inicial onde
explico a turma o objetivo principal da
aula, quais os exercicios que iremos
realizar e a sua gestdo temporal.

A medida que explico os exercicios,

A aula iniciou-se com uma breve abordagem aos objetivos
da aula, onde & medida que faldvamos neles, tentei sempre
liga-los aos exercicios propostos para a aula.

Iniciamos o aquecimento com uma alteragdo, deixando de
realizar o exercicio acima proposto e onde realizamos o jogo
dos passes, em que existiam 2 bolas em jogo e as duas

Na fase de aquecimento, optei
por ndo realizar o jogo dos 5
passes, mas sim m jogo em que
havia duas bolas em campo ¢ as
equipas tinham que se preocupar
em defender e atacar a0 mesmo
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realizamos também a divisdo das
equipas para realizar os exercicios.
Numa fase inicial onde o objetivo ¢
realizar aquecimento de modo a
preparar os alunos para a parte
fundamental da aula, sem que corram o
risco de se lesionarem.

Para iniciar a parte fundamental da
aula, optei por um exercicio de
igualdade numérica, 3x3, em campo
reduzido, para incutir nos alunos o
habito de realizar passe ¢ desmarcagao,
dando sempre linha de passe ao colega
e dirigindo-se para a baliza adversaria.
Com a realizagdo destes exercicios,
procuro dar situagdes aos alunos em
que tenham que ocupar o espago de
jogo, os corredores que comecem a
aplicar os  gestos  técnicos e
desmarcacgdes ja trabalhadas.

Numa fase final, realizamos uma
sintese da aula para rever alguns
aspetos importantes ocorridos na aula.

equipas tinham que se preocupar em defender a sua baliza,
mas ao mesmo tempo tinham que tentar marcar ponto. Os
alunos ndo podiam dar mais que dois passos com a bola na
mao. Com este ajuste, pretendi que a turma se mostrasse
mais ativa no exercicio, uma vez que tinham que preocupar-
se com duas bolas e a0 mesmo tempo que exercitassem os
apoios aos portadores da bola, a comunicagdo, organizagio e
ocupagio dos espagos.

Passamos depois para a parte fundamental da aula, onde o
exercicio proposto, foi o exercicio realizado, mas com uma
simples alteragdo, onde as equipas jogaram em jeito de
torneiro, ja que as equipas sdo utilizadas ao longo das aulas,
conseguimos assim que a turma se sinta mais em espirito de
jogo e se aplique mais no exercicio.

tempo. O jogo vai de encontro
com o jogo dos passes, mas
neste caso ndo ha limites de
passes, mas sim conseguir
ultrapassar a baliza adversaria
com passes sucessivos, sem que
a equipa adversaria chegue a
nossa.

Na parte fundamental, o
exercicio 3x3 foi realizado em
jeito de torneio, onde os jogos
tinham a duragdo de 3 minutos.
Com este ajuste, pretendi que a
turma mete-se mais ritmo ao
jogo e o tornasse mais atrativo,
uma vez que grande parte da
turma apresenta boas
carateristicas técnicas.
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A aula iniciar-se-da com uma breve
palestra a turma para transmitir os
principais objetivos da aula, quais os
exercicios que serdo realizados e qual a
sua organizagdo e gestdo temporal.

O aquecimento sera realizado através
do jogo de 5 passes, em que os alunos
ndo tém limite de toques na bola. Com
este exercicio pretendo que a turma se
ative a nivel muscular e cardiaco para a
parte fundamental da aula e a0 mesmo
tempo que exercite alguns gestos
técnicos que iram ser utilizados ao
longo da aula.

Passamos depois para o exercicio de
3x2 + GR, onde os alunos devem
ocupar os corredores corretamente, de
maneira a conseguir criar espagos para
atacar a baliza, ja que se encontram em
superioridade numérica.

O futsal termina com um exercicio de
4x3 + GR, para que os alunos entendam
as posi¢des que devem ocupar no
campo e qual a importancia de manter o
espaco bem ocupado.

Com este exercicio, ja nos comegamos
a aproximar do jogo formal, para que os
alunos consigam evoluir no seu
posicionamento em campo ¢ nos gestos
técnicos.

A parte fundamental da aula termina
com salto em altura, técnica de tesoura
e fosbury flop.

Terminamos a aula com uma breve
apreciagdo aos  exercicios e as
prestagdes dos alunos, de maneira a que
estes consigam perceber algumas falhas
¢ melhorar num futuro.

A aula iniciou-se com normal, com uma breve palestra
acerca dos objetivos da aula e onde realizei questionamento
aos alunos sobre as matérias que estavamos a abordar.
Iniciamos o aquecimento com o jogo dos 5 passes, onde os
alunos demonstraram algumas dificuldades em atingir o
valor estipulado para efetuar ponto, entdo optei por colocar
as equipas a jogar com as mados, porque o objetivo do
exercicio era que os alunos se preparassem a nivel muscular
e cardiaco para a parte fundamental da aula. Com este ajuste
consegui que os alunos elevassem a sua temperatura corporal
e se preparassem para a parte fundamental da aula.

Iniciamos a parte fundamental da aula com o exercicio de
3x2 + GR, onde a turma demonstrou algumas dificuldades na
compreensdo da ocupagdo dos corredores. Nesta fase optei
por efetuar uma paragem e assim demonstrar com alguns
alunos. Com esta demonstragao, a turma melhorou bastante a
sua prestagdo e o exercicio fluiu melhor.

Ao verificar esta falta de compreensdo da turma, optei por
ndo realizar o exercicio de 4x3 + GR, mas sim jogo reduzido
e condicionado de 3x3, em meio campo ¢ onde os alunos
apenas poderiam dar 3 toques na bola, para obrigar a turma a
pensar rapido e a levantar a cabega direcionando o olhar para
o seu colega alvo.

Terminamos a parte fundamental da aula com a passagem
para o salto em altura, onde tinhamos planeado realizar duas
técnicas, mas devido a falta de conhecimento que a turma
apresentou na técnica de fosbury flop, optei por realizar uma
abordagem mais intensa a técnica de tesoura e assim o0s
alunos poderem praticar mais tempo e aperfeigoar a mesma.
Terminamos com uma sintese da aula, onde realizei algum
questionamento sobre os contetidos abordados na aula.

No jogo do aquecimento,
realizamos uma alteragdo para o
jogo com as méo, uma vez que a
turma ndo estava a conseguir
atingir o objetivo inicial que era
preparar-se para a parte
fundamental da aula.

Na parte do futsal, o exercicio
de 4x3+GR nao foi realizado
porque a turma no exercicio
anterior demonstrou algumas
dificuldade e entdo optei por
realizar jogo reduzido e
condicionado 3x3 para que os
alunos sentissem necessidade de
levantar a cabega e dirigir o
olhar para o colega alvo e assim
melhorar o seu timing de
pensamento com a bola na sua
posse.

Ja na parte do salto em altura,
como os alunos demonstraram
algumas dificuldade na técnica
de tesoura, optei por ndo abordar
a técnica de fosbury flop.
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Para esta aula, como habitual, optei por
realizar uma palestra inicial onde
explico a turma o objetivo principal da
aula, quais os exercicios que iremos
realizar e a sua gestdo temporal.

A medida que explico os exercicios,
realizamos também a divisdo das
equipas para realizar os exercicios.
Numa fase inicial onde o objetivo ¢
realizar aquecimento de modo a
preparar os alunos para a parte
fundamental da aula, sem que corram o
risco de se lesionarem.

Para iniciar a parte fundamental da
aula, optei por um exercicio de
igualdade numérica, 3x3, em campo
reduzido, para incutir nos alunos o
habito de realizar passe ¢ desmarcagao,
dando sempre linha de passe ao colega
e dirigindo-se para a baliza adversaria.

Depois, optei por realizar dois
exercicios de superioridade, para que os
alunos pratiquem exercicios com

superioridade e assim comecem a
pensar nas suas agdes em campo € quais
as que devem selecionar para tirar
partido dessas situagdes.

Em todos os  exercicios de
superioridade, o ultimo aluno a
contactar com a bola deve ser o GR na
jogada seguinte.

Com a realizagdo destes exercicios,
procuro dar situagdes aos alunos em
que tenham que ocupar o espago de
jogo, os corredores que comecem a
aplicar os  gestos  técnicos e
desmarcagdes ja trabalhadas.

Numa fase final, realizamos uma
sintese da aula para rever alguns
aspetos importantes ocorridos na aula.

A aula iniciou-se com uma breve palestra acerca do objetivo
principal da aula, como o iriamos trabalhar e quais os
exercicios a realizar.

No decorrer da palestra, optei por dividir logo a turma por
equipas para facilitar a transi¢do de exercicios.

No aquecimento, tal como planeado realizamos o jogo dos 5
passes em meio campo, mas como a turma ndo estava a
realizar o jogo de maneira a que conseguissem aquecer e
preparar-se para a parte fundamental da aula, optei por a
meio do jogo, jogar o jogo dos 10 passes com a méo para que
os alunos percebessem que devem ocupar o espago
corretamente para que o jogo conseguisse fluir. Depois deste
ajustamento, verificou-se uma melhor compreenséo por parte
dos alunos e retomamos o jogo dos 5 passes.

Passamos para o primeiro exercicio da parte fundamental da
aula que consistia em jogar em campo reduzido 3x3, onde o
principal objetivo era trabalhar a desmarcagdo ¢ a criagdo de
espago para as equipas conseguirem atacar a baliza
adversaria.

No decorrer do exercicio, efetuei algumas paragens para
explicar alguns detalhes, optando por parar apenas o campo
onde verifiquei alguma falha, dando assim tempo de pratica
as equipas que estavam no outro campo.

No decorrer do primeiro exercicio, as principais falhas
estavam na ocupacdo dos corredores e no transporte da bola
pelas linhas, em vez que transportar pelo corredor central,
facilitando assim a defesa. Das varias paragens que efetuei,
optei por explicar aos alunos as razdes pela qual devem
ocupar bem o espago e porque devem desmarcar-se para que
eles interiorizem os pontos fundamentais.

Passamos depois para a parte dos exercicios em
superioridade, onde numa primeira fase realizamos 3x2+GR,
em que os alunos mostraram uma melhor compreensdo na
ocupacdo dos corredores, ajustando-se sempre ao tamanho
do campo e assim conseguiram quase sempre atacar com
sucesso uma vez que utilizavam bem o colega de equipa que
se encontrava solto de marcagao.

Optei por ndo realizar o exercicio de 4x3 porque a turma nédo
apresentou uma clara compreensdo da ocupagdo do espago
total do jogo e uma vez que o exercicio anterior estava a
surtir efeito, optei por dar mais tempo de pratica nesse
exercicio e numa fase final da aula, com a saida de uma
aluna (Rute), por indisposi¢do, optei por realizar novamente
jogo 3x3 desta feita com um joker em cada campo, para que
os alunos trabalhassem na mesma em vantagem numérica e
assim procurassem atacar com vantagem para ter sucesso.
Considero o comportamento da turma bom, embora nem
sempre empenhados.

Alunos com melhores rendimentos: Diogo Mota, Diogo
Portovedo, Marco e Carlos.

Alunos que apresentaram melhores progressos até a data:
Beatriz Fernandes, mostrando muito empenho e progressio
no que toca ao passe e recegao.

Alunos com atitudes menos boas no decorrer da aula:
Leonardo, Juliana ¢ Beatriz Silva.

No jogo dos 5 passes, que
decorreu no aquecimento, optei
por alterar a meio para o jogo
dos 10 passes com as maos,
porque assim toda a turma
participou no jogo, o que ndo se
estava a verificar com o jogo
inicial.

Na parte fundamental a unica
alteragdo que houve, foi a
retirada do exercicio de 4x3+GR
porque o exercicio anterior
estava a surtir efeito e os
objetivos de ambos era muito
parecidos, entdo optei por dar
mais tempo de pratica o
exercicio anterior para ndo
quebrar o ritmo que a turma
estava a impor.
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Para esta aula, como habitual, optei por
realizar uma palestra inicial onde
explico a turma o objetivo principal da
aula, quais os exercicios que iremos
realizar e a sua gestdo temporal.

A medida que explico os exercicios,
realizamos também a divisdo das
equipas para realizar os exercicios.
Numa fase inicial onde o objetivo ¢
realizar aquecimento de modo a
preparar os alunos para a parte
fundamental da aula, sem que corram o
risco de se lesionarem.

Para iniciar a parte fundamental da
aula, optei por um exercicio de
igualdade numérica, 3x3, em campo
reduzido, para incutir nos alunos o
habito de realizar passe ¢ desmarcagao,
dando sempre linha de passe ao colega
e dirigindo-se para a baliza adversaria.

A aula iniciou-se com uma breve palestra acerca do objetivo
principal da aula, como o iriamos trabalhar e quais os
exercicios a realizar.

No decorrer da palestra, optei por dividir logo a turma por
equipas para facilitar a transi¢do de exercicios.

No aquecimento, tal como planeado realizamos o jogo dos 5
passes em meio campo, mas como a turma ndo estava a
realizar o jogo de maneira a que conseguissem aquecer e
preparar-se para a parte fundamental da aula, optei por a
meio do jogo, jogar o jogo dos 10 passes com a méo para que
os alunos percebessem que devem ocupar o espago
corretamente para que o jogo conseguisse fluir. Depois deste
ajustamento, verificou-se uma melhor compreenséo por parte
dos alunos e retomamos o jogo dos 5 passes.

Passamos para o primeiro exercicio da parte fundamental da
aula que consistia em jogar em campo reduzido 3x3, onde o
principal objetivo era trabalhar a desmarcacéo e a criagao de
espago para as equipas conseguirem atacar a baliza
adversaria.

No decorrer do exercicio, efetuei algumas paragens para
explicar alguns detalhes, optando por parar apenas o campo
onde verifiquei alguma falha, dando assim tempo de pratica
as equipas que estavam no outro campo.

No decorrer do primeiro exercicio, as principais falhas
estavam na ocupacdo dos corredores e no transporte da bola
pelas linhas, em vez que transportar pelo corredor central,
facilitando assim a defesa. Das varias paragens que efetuei,
optei por explicar aos alunos as razdes pela qual devem
ocupar bem o espago ¢ porque devem desmarcar-se para que
eles interiorizem os pontos fundamentais.

No jogo dos 5 passes, que
decorreu no aquecimento, optei
por alterar a meio para o jogo
dos 10 passes com as maos,
porque assim toda a turma
participou no jogo, o que ndo se
estava a verificar com o jogo
inicial.
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A aula inicia-se com uma breve sintese
acerca dos objetivos da aula e da
maneira como os iremos trabalhar ao
longo da aula.

Para aquecimento optei por colocar um
exercicio da apanhada para que os
alunos se ativem bem e fiquem
preparados para a parte fundamental da
aula.

Para a parte fundamental da aula, optei
por um exercicio de 3x3 porque assim
conseguimos num so exercicio abordar
os principais objetivos propostos para
esta aula.

Terminamos com uma breve apreciagdo
a aula e a prestagdo da turma no que
toca a aquisicdo dos objetivos.

A aula iniciou-se com uma breve palestra acerca dos
objetivos da aula, onde realizei também algum
questionamento aos alunos acerca dos principios de jogo no
futsal, algum questionamento acerca dos gestos técnicos e
também abordamos o funcionamento da aula.

Nesta fase transmiti aos alunos os exercicios que iriamos
realizar e procedi logo a divisdo das equipas, para que fosse
mais rapido na organizagdo dos exercicios na parte
fundamental da aula.

No aquecimento existiram altera¢des, uma vez que tinhamos
planeado realizar o jogo da apanhada, mas antes da aula, em
jeito de pesquisa e troca de ideias com os meus colegas de
estagio, encontramos um exercicio parecido ao jogo dos 10
passes, mas onde cada equipa tinha uma bola e tinha como
objetivo passar a baliza adversaria sem correr com a bola na
mao ¢ a0 mesmo tempo tinha que impedir os adversarios de
realizar ponto na sua baliza. Optamos por este exercicio
porque desperta nos alunos o trabalho de equipa quer
ofensivo, quer defensivo, tendo que se preocupar com a
defesa e com o ataque, mantendo sempre a comunicagdo com
os colegas e a organizagdo na ocupagio dos espagos.

Ao mesmo tempo os alunos preparavam-se para a parte
fundamental da aula onde realizdmos jogo em meio campo
3x3 e onde os principais objetivos que eram a ocupagio dos
corredores/espago, o passe ¢ rece¢do e as desmarcagdes
foram atingidos, sendo que os alunos estdo a mostrar
evolugdo no que toca a compreensdo do jogo e das formas
corretas de abordar os lances.

Terminamos com uma breve sintese do decorrer da aula,
onde abordamos de novo aspetos importantes no bom
comportamento dos alunos e na sua maneira de estar nos

Na fase do aquecimento
ajustamos o jogo para o jogo dos
passes com finalizagdo, onde
estavam duas bolas em campo e
ambas as equipas tinham que se
preocupar em atacar a baliza
adversaria e defender a deles.
Com este ajuste notei na turma
mais motivagdo e empenho no
exercicio, o que levou a
obtengdo do objetivo principal.
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exercicios.

O comportamento da turma foi bom, mostrando empenho na
realizacdo dos exercicios.

Os alunos Diogo Mota, Diogo Portovedo e Catarina Marques
mostraram grande empenhos nos exercicios, sendo que todos
os outros também tiveram boa prestagio.

Apenas de realcar a atitude numa fase inicial da aluna
Beatriz Fernandes, que tive que intervir para que esta se
mostrasse mais empenhada nos exercicios. Esta repreensao
mostrou-se eficaz, uma vez que a sua prestagdo melhorou
bastante.

6. Folha de registo de Avaliagdo Diagnoéstica

AVALIACAO DIAGNOSTICA - VOLEIBOL (9°A)
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7. Folha de registo de Avaliacdo Formativa

Avaliagéio Formativa — Basquetebol 9°A

Professor: Filipe Pina
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9. Folha de Registo da Avaliagdo Sumativa

AVALIACAO SUMATIVA - BASQUETEBOL (9°A)

Turma: 9°A DEFESA ATAQUE MEDIA | NIVEL
. : Ocupagiio dos
Nome Def Sobremarcagio Recupen.wio Enquadramento Passe o Posiglio l.’mca Desmarcagio corredores em (0-5)
HxH Defensiva corta ofensiva transiclio

w

Andreia Cunha 2 3 3

3 2 4 3 3
Beatriz Silva 3 3 3 2 3 3 2 4 3
Beatriz Fernandes 3 3 3 2 3 3 2 4 3
Carlos Moita 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Catarina Marques 4 3 5 5 5 5 5 5 5
Diogo Santos 4 4 5 5 5 5 5 5 5
Diogo Mota 4 4 5 5 5 5 5 5 5
Juliana 3 3 4 3 3 3 2 3 3
Leonardo 4 4 4 3 3 4 3 4 4
Marco 4 3 4 3 4 3 3 3 4
Miriam 4 3 4 4 3 2 2 3 3
Rute 3 3 4 3 3 2 2 3 3

Samuel

10. Ficha de Trabalho

5 GOVERNO DE

ENSINO BASICO - 3° CICLO £ PORTUGAL | fex

PROVA ESCRITA DE EDUCAGAO FiSICA

Nome:
ESCOLA EB 2/3 Vilarinho do Bairo | N.°: | 9°Ano | Turma: | Ano Letivo 2017/2018 | Data: _/_/

Conteddos a avaliar: Observagoes: Classificagao:
* Andebol;
* Atletismo;
» Tag-Rugby.

Duragéo da prova: Rubrica do Enc.
* 15 minutos + 5’ tolerancia de Educacao:

Rubrica do
Professor:

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

A - ANDEBOL

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

1. (] Uma equipa de Andebol é composta por 7 jogadores em campo, sendo um deles o guarda-redes.
2. ) O campo de Andebol & um retangulo com 40m de comprimento e 20m de largura.

3. (J o jogo de Andebol tem a duragéo de duas partes de 25 minutos, com um intervalo de 10 minutos no maximo.
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O jogo de Andebol inicia-se, no meio campo, com bola ao ar, entre dois jogadores de equipas adversarias.
No Andebol, 0 jogador pode dar trés passos com a bola na mao sem driblar.

O guarda-redes, na sua area de baliza, pode tocar a bola com qualquer parte do corpo.

Quando a bola sai pela linha lateral, a reposi¢do tem de ser feita com os dois pés em cima da linha.

Um jogador pode segurar a bola nas m&os por um maximo de 3 segundos.

2. Identifica as linhas principais do campo de Andebol. (10 pontos)

(3, B - S I S
'

(taensssnnss !,

B - TAG-RUGBY

1. Das afirmagdes que se seguem, indica as verdadeiras (V) e as falsas (F). (18 pontos)

o B~ b

000 000000

O Tag-Rugby é um jogo coletivo de invas&o e o contacto fisico é permitido.

O Tag-Rugby pode ser praticado por equipas mistas, mesmo em espagos reduzidos e com diferentes pisos.
As agdes técnico-taticas sdo a corrida com bola, passe, rece¢ao, remate e drible/finta.

Para marcar ensaio — objetivo do jogo (vale 1 ponto) — é necessario colocar a bola no solo.

No ataque, o portador da bola deve avangar e os restantes jogadores devem apoiar sempre, colocando-se
ao lado ou a frente do portador da bola.

Na defesa, os jogadores devem avangar para reduzir 0 espago aos adversarios e devem movimentar-se
para uma posig@o onde consigam executar o Tag.

A recegao da bola deve ser em aceleragdo e com as maos-alvo bem definidas e a frente do corpo.
A partir do momento que ha Tag, o portador da bola deve parar a corrida e tem 5 segundos para passar.

Séo 4 os principios do Tag-Rugby: Avangar, Apoiar, Continuidade e Defesa.

2. Assinala as afirmagdes corretas com um X. (8 pontos)
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1. Assinala a sequéncia correta depois de retirar o Tag:
a) Retirar a fita; Levantar os dois bragos; Entregar a fita;
b) Retirar a fita e gritar Tag; Levantar o brago; Entregar a fita.
c) Retirar a fita e gritar Tag; Levantar o brago; Entregar a fita passados 3 segundos.

2. Quais os tipos de defesa que existem no Tag-Rugby:
a) Individual; Por canais e Deslizante
b) Continua, Por canais e Coletiva
c) Linha; Por canais e Avangada

3. Nadefesa por canais:
a) E importante a comunicagdo, manter a defesa do canal e cada jogador defender homem a homem.
b) E importante a avangar em linha a0 mesmo tempo, comunicar, manter a defesa do canal.
¢) Eimportante a posicao base defensiva, comunicar, defesa individual.

4. O principio da continuidade tem como principais a¢des no ataque:
a) Recolocar-se a frente do portador da bola; passar antes, durante e depois do tag e manter o sentido de

jogo.

b) Manter o sentido de jogo, criar situagdes de superioridade numérica (2x1) e colocar-se atras do portador
da bola.

c) Passar antes, durante e depois do Tag, colocar-se atrés do portador da bola e criar situagéo de igualdade
numérica.

C- ATLETISMO

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

1. (] Nacorrida de estafetas existem 3 técnicas de transmissdo do testemunho;

2. () Asdisciplinas do atletismo, corridas, estdo agrupadas em: corridas de velocidade, corridas de
estafetas, corridas resisténcia;

3. (] As corridas de resisténcia caracterizam-se pela sua curta distancia;

4 () Asfases da corrida de velocidade sio: Partida; Fase de Aceleragio; Fase de Manutengdo da
Velocidade Maxima; Chegada.

5. (] A partida baixa ¢ caracterizada por ter 4 apoios.

6. ) As vozes de comando sdo: “Aos seus lugares”; “Prontos”; “Partida”.

2. Identifica as técnicas de transmissao do testemunho na corrida de estafetas.

{V/N\ 3 }5 y ) f{;‘\«:\ ‘ A\
x \> {“‘[ fi,, %. {\ ,)Z‘ Q L]
RS il BE-
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D-Desenvolvimento e Relagao de Contetidos

1. Descreve de forma sucinta um exercicio de aula, relativo a uma modalidade que tenha sido abordada neste
1°Periodo, onde refiras os objetivos e principios dos exercicios.
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11. Ficha de Autoavaliacdo

Ministério da Educagio ¢ Ciéncia )
Agrupamento de Escolas de Anadia o
Escola EB 2/3 Vilarinho do Bairro

{ 4/[ EDUCACAO FISICA ‘}
> FICHA DE AUTOAVALIACAO "

NOME: IN% (% Aso|Turma: | Ano Letivo 201712018
w Terminado o periodo letivo é tempo de fazeres a reflexio do teu desempenho a0 longo do mesmo. S& o mais honesto (a)
possivel @ responde colocando apenas uma cruz | # ) em cada Rem para cada drea.

* Aglico muito bem cs principios de jogo @ aspetos tatcos

* Aplico bem os principics de jcgo @ aspetos tticos

« Aglico com alguma dificdcade cs prncipios 02 joge @ aspetos Eicos
« Aplico com grarce difculdads os prncipios 0@ 0o @ aspetos Etoos
« Nic aplico os prncipios ce 0o @ aspeios tatoos

* Ravelo muite boa condigdo fisica para acompanhar as ativcades

* Revelo boa condgo flsca para acomparhar as atvidaces

* Ravelo algumas dficuldades fisicas para acompannar as atweaces
+ Raval grandes cificucades fisicas parz acomparnar as atvicaces
« Nio ravao boa condg2o fisica para acomparnar as atvidaces

« Conhego e aplico coratamente 2s regras, reguiamenios @ s SMmos Bonco-Eto0s das
diferentes modalcades

+ Nieo corhego nem apice cormetamente as regras, ragulamentos 2 os =rmos Sonico-
taticos das diferantes modalcades

« Conhego e compreenda Dem 2 iImporti2nca o2 pratca de advicaces “scas como Eorce
salde

« Nae cenhego nem compreende @ iImporinca ca pratca ce atwoacss Sscas como Sior
de salda

+ Raalzo ndos os reizidnos e rabalhos que me soicEm
« Nac raalzo relatéros @ trabahos que me solciam
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+ Sou sempre assiduo a'ou pontual
* Sou frequenrtemente ass 'duo e/ou poriual

* Sou algumas vezes ass/duo elou pontual
* Sou raramente assiduo elou pontual
* Nunca sou assicuo elou pontual

* Nunca particpo de forma emperhada

+ Sou sampre criativo na resclugdo ce prodblemas
* Resoho frequentemente 0s problemas surgides
* Resolvo aigumas vezes 0s prodlemas sungdos
* Resolvo raramente cs problemas surgdos

* Nunca resoivo os problemas surgidos

+ Terho sempre bem relacionamentc com o professor @ 0s colegas

+ Terho frequenternente bom relacionamenio com © prefiesscr @ colegas
+ Terho algumas vezes bom relacionaments com o professor € 0s colegas
+ Terho raramente bom relacionamento com o professor @ 0s coegas

* Nunca tenho bom relacionamento com ¢ professor @ 0s colegas

Respeito sempre as ragras @ terho Um COMPoriameni exampar
Respeito frequentamenta as regras e '2nho um bom compertament
Respeito as ragras @ tenho compertamenios desvianies aigumas vezes
Respeito raramente as regras e %nNo Comporamentos cesvianes

« Nunca respeito as regras e fenho comperiamenios desvanias

O2020 |OQ020®0 |OO®®
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12. Diario da Assessoria ao Coordenador do PES

ASSESSORIA AO CARGO DE COORDENADOR DO PROJETO PES
DIARIO DE ATIVIDADES/TAREFAS/REUNIOES

23 de Outubro de 2017

Decorreu o primeiro contacto com a professora acerca do que era o Projeto
PES e quais as suas fun¢des no cargo de coordenadora do projeto na escola.
Neste dia foi-me fornecido material do projeto relativo ao ano anterior para
comegar a verificar como eram idealizados os eventos e quais os ambitos
deles.

Junto com a professora Alexandrina analisamos o projeto PES e esclareceu-

me algumas duvidas.

28 de Novembro de 2017

Analisamos os datas dos eventos que iriam decorrer este ano no projeto.
Esclarecimento de duvidas relacionadas com o cargo, na situacdo das

atividades. Quais os papeis que iriamos desempenhar.

5 de Dezembro de 2017

Reuni com a professora para analisarmos a atividade da caminhada, que
realizamos no més do coracdo, bem como me foi explicado como iria
decorrer.

Foi-me também transmitido o modo de funcionamento em parceria com o
Centro de Saude e em que parametros nos ajudavam a avangar com o projeto

PES.

6 de Dezembro de 2017
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Reunido com a professora Alexandrina para analisarmos os dados dos anos

anteriores, bem como a preparacao das autorizacdes para este ano.

13 de Dezembro de 2017

Entrega das autorizacdes para os Diretores de Turma entregarem aos pais no
dia das notas.

Visualizagdo dos cartazes referentes as atividades deste ano.

16 de Janeiro de 2018

Encontro com a Professora Alexandrina para organizagdo e verificacdo das
autorizacoes dos alunos propostos para o Projeto.

Definicao de atividades a realizar com os alunos.

23 de Janeiro de 2018

Encontro com a Professora Alexandrina para organizagdo e verificacdo das
autorizacoes dos alunos propostos para o Projeto e relativo aviso para inicio de

atividades no més de Fevereiro.

1 de Fevereiro de 2018

Atualizacdo das listas dos participantes para enviar para o Enfermeiro
responsavel pelo projeto no Centro de Saide.

Organizacdo do dossier do grupo, onde constam, autorizagdes dos alunos
participantes, tomadas de conhecimentos dos pais e informagdes importantes

para os alunos.

15 de Fevereiro de 2018

90



Atualizacao das fichas de alunos com a professora Alexandrina, devido a erros
na introdu¢ao dos dados. Juntamente com a professora Alexandrina, nova
organizagdo do dossier e devida verificagao.

Conversa sobre atividades a desenvolver pelo nucleo do PES.

22 de Fevereiro de 2018

Regularizacdo dos documentos relativos a organizagdo do evento da
“Caminhada pelo Coracao”.
Apresentacio do Evento pela professora Alexandrina, para meu

conhecimento.

26 de Fevereiro de 2018

Partilha de documentos relativos ao Projeto PES.
Esclarecimento de duvidas que me surgiram ao verificar osdocumentos da

caminhada.

1 de Marco de 2018

Substituicao do cartaz do evento “Caminhada pelo Coragao”

Criagao de flyers alusivos ao evento acima mencionado.

8 de Marco de 2018

Inicio da discussao de possiveis atividades a realizar no dia da caminhada.

Ultima troca de materiais necessarios para organizacao e gestao deste projeto.

15 de Marco de 2018
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Conclusao do trabalho realizado até ao final do 2° Periodo.

Verificacdo dos materiais ja elaborados e retificagdo de erros.

13.Certificados de Participagdao em Ag¢des de Formagao

13.1 Acdo de Formagdo — Programa FITescola
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13.2 VII Forum Internacional das Ciéncias da Educagao Fisica

14. Diario das Sessdes do Projeto PES
Nota: Este documento apresenta um resumo do encontro “Atividade Fisica-hora extra” que
acontece todas as sextas-feiras na Escola Basica de Vilarinho do Bairro e tem o intuito de
sumariar os encontros com os alunos do projeto.

Presencas, objetivos, medidas e metas ndo se encontram no mesmo.

* Sessdo n°l- Neste primeiro encontro com os alunos do projeto realizamos os testes
de aptiddo aerébia e anaerobia, os testes de forca superior e forca media e
distribuimos os questiondrios de habitos alimentares e bem estar que servirdo para

recolha de dados para uma futura analise.

* Sessdo n°2- Nesta segunda sessdo concluimos os testes de condi¢do fisica com os

testes de flexibilidade e forca e retiramos alguns dados de composig@o corporal.

* Sessdo n°3- Na terceira sessdo realizamos a medicao de pregas aos alunos presentes
em aula e posteriormente concluiu-se um trabalho de forga e resisténcia por estagdes
de 30 segundos de trabalho e 30 segundos de exercicios, 3 séries com 1 minuto e

trinta de descanso entre séries.

* Sessdo n°4- Nesta quarta sessdo de trabalho realizamos um trabalho em circuito com
seis estacdes, duas de forca inferior, duas de forca média, uma de for¢a superior e
uma da equilibrio no bosu. Os alunos realizavam um trabalho de 30 segundos com
30 segundos de descanso, no fim de cada estagdes os alunos realizavam um sprint
de 20 metros e s6 depois descansavam. O trabalho correu bem e os alunos reagiram

bem as tarefa pedidas, persistindo perante a dificuldade e cansaco.
* Sessdo n°5- Nesta aula realizou-se o teste de frequéncia cardiaca a todos os alunos

do programa, foi também realizado dois jogos ludicos para ndo estar sempre a

magar os alunos com uma carga que nao ¢ tao estimulante para os mesmos. No final
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da aula realizou-se uma breve sensibilizacdo alimentar com recurso a imagens e

exemplos de refei¢cdes saudaveis e numero de refeigdes a ingerir.

Sessdao n°6- No sexto encontro com os alunos do programa realizamos como
aquecimento uma mobilizagdo articular no interior da escola, devido as condigdes
climatéricas, depois realizamos um trabalho em circuito, com 6 estagdes, que
abrangiam todos os grupos musculares. Cada estacdo tinha a duragdo de 30
segundos com 30 segundos descanso, ¢ um minuto entre séries de trabalho, que
eram 3. A resposta dos alunos foi novamente muito boa, no entanto dois dos alunos
apresentam ainda muitas dificuldades, uma vez que so6 realizam esta atividade e as

aulas de educacao fisica, nao fazendo mais nenhuma atividade fisica fora da escola.

Sessao n°7-

Sessdo n°8- Na oitava sessdo de trabalho, continuamos com o trabalho em circuito,
desta vez adaptado ao numero de alunos realizamos apenas 4 estacdes, com 30
segundos de trabalho e 30 segundos de descanso e com 3 séries com descanso de
um minuto entre cada uma. No final da aula, voltamos a realizar uma sensibilizacao
alimentar com foco na realizagdo de varias refeicdes com variedade e valor

nutricional.

Sessdao n°9- Esta sessdo foi a primeira depois das férias de carnaval, e como forma
de motivar os alunos para as restantes sessdes do ano, decidimos realizar um
trabalho de resisténcia especifica da modalidade de futsal e andebol. Como tal,
iniciamos a aula com um jogo dos passes em equipas de 4 elementos, com
introducdo de variante de ap6s 5 passes podem correr para o objetivo (linha final).
Depois realizamos um trabalho de coordenagdo com a escada de agilidade e passe,
corrida e remate que culminava num sprint de 40 metros, desta forma o trabalho era
dissimulado pela bola, que fazia os alunos esquecer a parte fisica e focar-se na parte

ladica.
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Sessdao n°10- Nesta hora de atividade fisica com os alunos do programa PES,
procuramos com o planeamento da aula realizar exercicios mais ludicos e
estimulantes, mas que ndo perdessem o objetivo de trabalhar as capacidades Fisicas
dos mesmos. Como tal no inicio da aula como aquecimento realizamos o jogo dos
TAG’S, onde o objetivo passava por num retirar os tags aos colegas e acabar com o
mais numero de fitas de forma a formar uma saia. Este jgo foi realizado em 5x
1’30’ e correu muito bem uma vez que os alunos foram aumentando a intensidade.
Depois realizou-se o jogo do assalto ao castelo que também tem um carécter ludico
mas ndo esquece as capacidades fisicas condicionais como a resisténcia. Para acabar
a aula realizamos um circuito de 4 estagdes de coordenacdo com agachamento,
coordenacdo em flexdo e dois exercicios de abdominal que realizamos em 2 voltas
de 30"’ de exercicios cada estacdo e descanso igual. Neste notamos que para além
da melhoria na execuc¢do dos elementos os alunos apresentam j& maio tolerancia aos

exercicios.

Sessao n°11- Nesta sessdo, foram realizadas as medi¢cdes de composi¢do corporal,
os testes de Condi¢do Fisica, Forca superior, média, inferior, flexibilidade e
velocidade e foram também aplicados os questionario de satde e bem estar, POMS,
para verificacdo dos sentimentos dos alunos em relacdo a sua pessoa e a qualidade
de vida e forma aplicados os questionarios de Habitos Alimentares com objetivo de
verificar as alteragdes de regime que ocorreram durante o periodo de aplicacao do

projeto.

Sessdo n°12- A presente sessdo representou uma aula de atividade escolhida pelos
alunos uma vez que nds encontramos na fase final do projeto e os comportamentos
dos alunos tem sido satisfatorios. Como tal, a pedido dos mesmos no inicio da aula
realizou-se um exercicio de jogo dos passes para aquecimento ao qual se seguiu um
jogo ludico competitivo com remates com bola de Futsal aos alvos. Na fase final da

aula foi realizado um jogo de futsal formal.
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15. Apresentagdo Teorica — Workshop

—— i . o— akanadi
ﬁ 2anadia | | asanadia | — Atividade fisica s
P | = |

*» Qual é o papel da Atividade Fisica na Saide e
Bem Estar de cada um de nos ?

Beneficio da Atividade Fisica para o " ‘
combate i obesidade e bem estar «Serd que uma pessoa ativa € uma pessoa mais
feliz ?

Motivagio para um estilo de vida saudavel !

Nicko d Extgps d Edwcaie Fsca de Excols Bioa Ve do Bubro

2 * 3 *
Beneficios aganadia — Beneficio da Atividade  lanadia o—— Au'vit(iades paraanossa Eanadia
o | Fisica para o Bem-Estar { saide e Felicidade
M Psicolégico

* 5 * 6 *
e ##anadia asanadia
Entdo, a Atividade Fisica influéncia o
teu bem-estar, saude e felicidade ? Beneficio da Atividade Fisica para o

combate a obesidade e bem-estar

Questoes ?

t

16. Resultados dos testes de cada aluno
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Tricptal (Subescanule | Petonl
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Avalizges Finais (2°Momento]
- L= ] Peso (kg) |Altra(em)| IMC | Percentil IMC| P Cintura| P Anca o — I -

| Anos | Meses | Tricipital | Subescapular | Peitoral Coxa__| Suprailiaca| 8] Densidade % MG
1 5°A 10 5 378 144 18,23 70 cm 58 cm 22 18 14 17 11 50,00 1,05 19,33
2 S°A 10 9 #DIV/0! 0,00 1,10 2,00
3 5B 12 0 649 1,58 26,00 80 cm 95 cm 32 29 27 29 31 92,00 1,03 31,28
4 5B 11 7 554 1.6 21.64 75cm 87 cm 21 11 18 25 11 57,00 1,05 21,55
5 38 10 7 49 1,58 19.63 78 cm 20 cm 28 20 30 20 32 80,00 1,03 28,07
6 5B 11 3 583 1.5 2591 86cm 94 cm 28 20 30 35 38 101,00 1,02 3337
7 5°B 11 3 385 137 20,51 65 cm 80 cm 27 20 15 26 12 65,00 1,04 23,93
3 5°B 10 s 458 1,54 19.31 70 cm 84 cm 20 9 11 31 11 62,00 1,05 22,99




