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Resumo

O presente relatdrio representa uma reflexdo e andlise critica em torno do nosso
desenvolvimento e das experiéncias vividas ao longo do Estagio Pedagogico. Apos dois
anos na Faculdade de Ciéncias do Desporto e da Educacdo Fisica da Universidade de
Coimbra, concluimos o percurso no Mestrado em Ensino da Educag&o Fisica nos Ensinos
Bésico e Secundario colocando todo o conhecimento adquirido em prética, num contexto
real. O Estagio foi realizado na Escola Basica de Vilarinho do Bairro, inserida no
Agrupamento de Escolas de Anadia, junto das turmas do 8°B e 9°B durante o0 ano letivo
2021/2022.

O estagio proporcionou-nos um contexto real semelhante ao que serd o0 nosso
futuro como professores de Educacdo Fisica. Ao longo do ano letivo foi necessario
planear e intervir pedagogicamente nas turmas onde estivemos inseridos, assim como
compreender e cooperar na realizacdo de projetos para a comunidade escolar e diversas
funcbes que poderemos ocupar no futuro profissional.

O objetivo principal deste relatorio é refletirmos sobre 0 nosso percurso ao longo
deste ano e expormos as dificuldades, as aprendizagens e as experiéncias presenciadas.
Assim sendo, o documento esta dividido em trés pontos principais: contextualizacdo do
estagio, reflexdo da préatica pedagogica e apresentacdo e discussao do tema-problema. No
primeiro ponto iremos explicar o nosso percurso, as razdes de termos escolhido este curso
e caracterizar o meio onde realizamos o estagio. Relativamente ao segundo ponto, iremos
analisar e refletir sobre a intervencdo pedagogica de acordo com quatros pilares:
atividades de ensino-aprendizagem, atividades de organizacdo e gestdo escolar, projetos
e parcerias educativas e atitude ético-profissional. Por ultimo, no terceiro ponto, iremos
apresentar e discutir os resultados sobre o impacto das férias escolares na aptiddo aerdbia

de alunos do 8° e 9° ano.

Palavras-chave: Estagio Pedagogico, Educacao Fisica



Abstract

This report presents a reflection and commented analysis on our progress and
the experiences acquired over Pedagogical Internship. After two years in Faculty of Sport
Sciences and Physical Education at the University of Coimbra, we completed the Master's
in Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education putting all the
acquired knowledge into practice on a real life context. The internship took place on
Vilarinho do Bairro Basic School, included on Anadia Grouping of Schools, between the
students of the 8th and 9th grade during the academic year of 2021/2022.

The internship provided us a real life situation who mirrors our future as
Physical Education teachers. During the academic year, it was necessary to plan and to
pedagogically intervene in the classes we were involved. It was also important to
comprehend and cooperate in projects of the school community and other roles which we

may do on our professional future.

The main goal of this report is to reflect about our year and try to expose the
difficulties, the things we learned and the experiences we had. Therefore, this document
is divided in three main parts: internship summary, pedagogical practice reflection,
problem presentation and discussion of the subject theme. On the first part we will explain
our progression, the reasons why we chose this degree and talk about the place where we
did our internship. On the second part we will analyze and reflect about the pedagogical
intervention we made according to the following subjects: teaching learning activities,
school management and organization activities, educational projects and partnerships
and professional ethics. At last, on the third part, we will present and discuss the results
we found about the impact of Christmas holiday on the aerobic fitness of 8 and 9+ grade

students.

Keywords: Pedagogical Internship; Physical Education
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Introducéo

O documento apresentado surge no &mbito da Unidade Curricular de Estagio
Pedagdgico, inserida no plano de estudos do 2° ano do Mestrado em Ensino de Educac¢éo
Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario na Faculdade de Ciéncias do Desporto e
Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra. O presente relatério expde a nossa analise
critica ao estagio realizado ao longo do ano letivo 2021/2022 na Escola Bésica de
Vilarinho do Bairro, junto das turmas 8°B e 9°B com a orientagéo e supervisao do Prof.
Dr. Rui Luzio e do Prof. Dr. Alain Guy Marie Massart.

O Estagio Pedagdgico é o ultimo capitulo do nosso caminho como aprendizes
antes de obtermos a mestria, apesar do percurso de um professor ser de constante
aprendizagem. No inicio surgiram incertezas e receios, porém no final podemos concluir
que esta experiéncia foi bastante importante e enriquecedora para 0 nosso futuro
profissional. Apds o 1° ano de mestrado, em que temos contacto com Unidades
Curriculares diretamente relacionadas com o ensino e com toda a intervencao pedagogica,
0 estagio surge como um momento de aplicagdo em que procuramos colocar em pratica
todo o conhecimento transmitido.

O contexto real é diferente e desafiante, pois temos contacto direto com situacoes
gue necessitam da nossa intervencdo e dedicacdo, contudo, sdo estes momentos que
desenvolvem as nossas capacidades. O nosso orientador permitiu sempre que fossemos
nos a descobrir e a vivenciar 0s erros cometidos para compreendermos o impacto das
nossas decisOes e a importancia de refletir e analisar cada opcao. Desta forma, foi possivel
percebermos que ensinar € muito mais do que dar aulas e que existem diversos aspetos
criticos na intervencdo pedagdgica. Neste documento procurdmos refletir sobre a
importancia de todo o nosso estagio, das op¢des tomadas, das decisdes e adaptacdes
realizadas e de todo o envolvimento com os alunos e com a escola.

O relatério tem a funcdo de expormos as dificuldades e as adversidades sentidas,
tal como as estratégias utilizadas para ultrapassar as mesmas, uma vez que ao longo do
estagio enfrentdmos diversos problemas e situacdes que nunca presenciamos. Porém,
todas estas vivencias foram essenciais para melhorarmos a nossa acdo pedagogica e a
capacidade de adaptacdo e intervencdo no ensino. A analise critica realizada é apoiada
pelo conhecimento adquirido ao longo da licenciatura e mestrado, tal como outros

documentos interpretados que fundamentam as nossas opcdes e crengas.



Para a organizagdo deste documento, dividimos 0 mesmo em trés capitulos:
Capitulo | - Contextualizagdo da Pratica Desenvolvida, Capitulo Il — Anélise Reflexiva
da Prética Pedagdgica e Capitulo Il - Aprofundamento do Tema-problema.

O Capitulo I refere-se a descri¢cdo dos momentos importantes antes de iniciar o
estagio, tais como a histéria de vida e a razdo do nosso percurso, mas também a
caracterizacdo do meio, onde abordaremos a escola, o nucleo de estagio e a turma.

No Capitulo Il iremos realizar uma analise refletiva sobre a pratica desenvolvida
ao longo do estagio, relativamente as decisfes e estratégias utilizadas nos diferentes
parametros em que intervimos.

Por Gltimo, no Capitulo 1l iremos apresentar o tema-problema que
aprofundamos ao longo do ano letivo e que esta relacionado com o impacto das férias na

aptidao aerobica nas turmas em que o nucleo de estagiarios esteve inserido.



Capitulo | — Contextualizacéo da Pratica

Histéria de Vida

Como em todas as historias, vamos comecar pelo inicio, quando surgiu o
interesse e a vontade de sermos professores de Educacdo Fisica. Ndo existe uma data
exata, quando come¢admos a licenciatura ainda havia muitas davidas em relagédo ao futuro,
porém ao longo da mesma, através das unidades curriculares relacionadas com o ensino,
foi surgindo a vontade de ensinarmos e de transmitirmos os valores e 0s conhecimentos
de uma disciplina que teve um grande impacto ao longo do nosso percurso escolar,
tornando-se a nossa preferida.

O desporto esteve sempre presente, através do Futebol, aos 6 anos quando
iniciamos as aulas de Educacdo Fisica com a maior satisfagdo ou com a inscri¢cdo nas
diferentes modalidades praticadas no Desporto Escolar para termos a oportunidade de
praticar algo que gostavamos. E possivel afirmarmos que sabiamos que queriamos estar
envolvidos com o desporto para o resto da vida e, por isso, a entrada na Faculdade de
Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica foi uma deciséo facil. Apds a licenciatura havia
muitas possibilidades e vertentes a seguir, porém sabiamos que ensinar era algo que nos
entusiasmava e tinhamos como objetivo tornar a Educacao Fisica a disciplina preferida
dos alunos, tal como era a nossa. Os professores que tivemos ao longo do ensino basico
e secundario também contribuiram bastante para admirar a disciplina e a sua influéncia
positiva nos alunos, uma vez que estes professores fizeram-nos gostar das aulas e das
diferentes modalidades abordadas.

No decorrer da licenciatura foi nos dada a possibilidade de frequentarmos
Unidades Curriculares relacionadas com o ensino e o treino, por consequéncia apareceu
a vontade de estar em contacto com criancas e jovens e de intervirmos na sua formacao.
No 2° ano da licenciatura tivemos a oportunidade de participar num evento para
comemorar o Dia da Crianca, onde preparamos jogos tradicionais, ensinamos e
incentivamos as criancas a participar. Este evento foi 0 nosso primeiro contacto com
jovens e com a organizacdo de atividades desportivas e, uma vez que a experiéncia foi
bastante gratificante, consideramos que este contacto com criancas e com o desporto foi
marcante para optarmos pela vertente do ensino e sabermos que queriamos fazer isto no

futuro.



Caracterizacdo da Escola

No inicio do estagio é necessario analisar o meio envolvente, com o objetivo de
planear o ano escolar e fundamentar as opc¢des tomadas ao longo do ano, relativamente
ao planeamento.

Na Escola Basica de Vilarinho do Bairro foi onde desenvolvemos o nosso
Estagio Pedagogico. Esta escola pertence ao Agrupamento de Escolas de Anadia e esta
localizada no concelho de Anadia, pertencente ao distrito de Aveiro. A presente
instituicdo acolhe 241 alunos entre 0 1° e 0 9° ano, 40 professores e 13 funcionarios. As
turmas apresentam poucos alunos, entre 9 e 18 no total, o que facilita a utilizagdo dos
espagos.

Existe uma proximidade Gnica com a agricultura e com a natureza ao redor da
escola, bem como dentro da mesma: existem espacos com vindimas, outros cultivos e
ainda bastante florestacdo. Esta € uma das caracteristicas especiais da escola e que tornam
a mesma unica.

Em relacdo aos recursos espaciais disponiveis para as aulas de Educacéo Fisica,
no espaco exterior tinhamos dois campos de futsal/andebol, quatro de basquetebol, um de
voleibol, uma pista de atletismo e uma caixa de areia. Para os dias chuvosos, poderia ser
utilizado um pequeno espaco coberto que permite lecionar algumas modalidades. No
exterior da escola existe um pavilhdo Gimnodesportivo que podemos utilizar e que tem
um campo de futsal/andebol. Ao longo da escola estdo localizados varios pontos de
orientacdo disponiveis para a realizacdo de percursos.

No que diz respeito aos recursos materiais presentes, a escola tem uma vasta
variedade de material disponivel para abordar diferentes modalidades, o material é
suficiente para o nimero de alunos de cada turma e ainda apresenta uma qualidade boa.

Relativamente ao Desporto Escolar, a escola permite aos seus alunos a
participacdo na modalidade de futsal em diferentes escaldes (infantis B e iniciados), nos
quais beneficiei da oportunidade de estar inserido e aprender o funcionamento burocréatico
e pratico do grupo-equipa.

A escola permite que utilizemos o espaco que pretendermos para as nossas aulas,
uma vez que as turmas e o numero de professores de Educacdo Fisica sdo reduzidos,
portanto ndo existe praticamente aulas de Educacdo Fisica em simultaneo. Desta forma,

existe facilidade em adaptar os planos de aulas devido as condicdes climatéricas, mas



também a despreocupacdo de partilharmos aulas com outras turmas ou de termos apenas
um espaco disponivel para a aula.

De frisar também que, tanto nos espagos exteriores como nos espagos interiores,
existe um balneério para cada sexo e ainda salas de arrumacéo de material. No espaco
exterior usufruimos de uma sala que é utilizada pelos professores de Educacdo Fisica para
a discussdo de assuntos da disciplina. Nesta sala ocorreram vérias reunifes do grupo de
estagio e do grupo de disciplina da escola para falarmos sobre eventos, projetos ou outros
assuntos importantes para a disciplina.

Nucleo de estégio

O Ndcleo de Estagio Pedagogico que pertenceu a Escola Basica de Vilarinho do
Bairro era constituido por quatro elementos. Todos realizaram a licenciatura na Faculdade
de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra e, por isso, ja
nos conheciamos e até realizamos alguns trabalhos em conjunto no 1° ano do mestrado.
Esta ligacdo permitiu alguma facilidade em criarmos amizade, que foi importante no
decorrer do ano, pois € essencial trabalhar em equipa para solucionar as dificuldades e os
problemas que surgem ao longo do estagio.

Ao longo do ano, infelizmente, surgiram algumas discordancias e houve um
ligeiro afastamento do grupo, mas foram ultrapassadas devido ao orientador de estagio
que reforcou sempre a importancia de trabalharmos em equipa. A turma que era partilhada
pelos quatro professores serviu também de ponte para reforcar a unido do grupo, uma vez
que foi necessario reunirmos para realizar o planeamento das aulas e ajustar os conteidos

das mesmas.

Grupo disciplinar

O grupo da disciplina de Educacdo Fisica na Escola Basica de Vilarinho do
Bairro tinha sete elementos, trés professores e quatro professores estagiarios. Este grupo
foi fundamental ao longo do ano, uma vez que se mostraram sempre disponiveis para
colaborar e para nos ajudar no que fosse necessario.

No decorrer do ano, os professores cooperaram na realizacdo das atividades para
a comunidade escolar, partilharam ideias e recomendacGes para a preparacao das aulas e

ainda criaram um ambiente positivo e saudavel de aprendizagem e de convivéncia. O



facto de ser um grupo pequeno contribui bastante para o sucesso e 0 crescimento do
mesmo, pois é facil a comunicacdo entre os elementos e facilmente nos encontramos ao
longo da semana. Esta afirmagdo é comprovada pelos professores, visto que na outra
escola do Agrupamento este trabalho colaborativo é mais dificil de acontecer.

Turma

Ao longo do ano letivo, cada professor estagiario foi responsavel pela docéncia
de duas turmas, tal como foi referido anteriormente, porém uma das turmas era partilhada
com 0s outros estagiarios. E importante, antes de caracterizar a nossa turma, analisar 0s
alunos que estdo inseridos na Escola Bésica de Vilarinho do Bairro. A maioria das
criangas e jovens séo oriundos de terras do meio rural e, por isso, existe um clima familiar
no meio escolar, onde todos se conhecem. As turmas sdo pequenas, variando entre os 9 e
18 alunos o que facilita o controlo do clima, gestdo e disciplina nas aulas.

Abordando agora diretamente a nossa turma, esta era constituida inicialmente
por 14 alunos, quatro do sexo feminino e dez do sexo masculino, mas a meio do 1° periodo
entrou mais um aluno que proveio de outra escola. Os alunos tinham idades
compreendidas entre os 12 e 0s 13 anos, sem repetentes e sem nenhum caso de
Necessidades Educativas Especiais. No horario escolar da turma, a Educacdo Fisica
ocupava 3 tempos semanais, com dois blocos de 45 minutos as segundas-feiras na parte
da manha e um bloco de 45 minutos as quintas-feiras na parte da tarde. No total a turma
teve oitenta e nove blocos de 45 minutos ao longo do ano letivo.

No inicio do ano entregdmos a Ficha Individual do Aluno (Anexo 1) para 0s
alunos responderem a questdes pessoais sobre a sua familia, o percurso escolar, atividades
extracurriculares, habitos alimentares e a Educacéo Fisica. Este questionario foi realizado
com o objetivo de conhecermos melhor a nossa turma e de realizar o planeamento do ano
letivo da melhor maneira, pois é essencial saber com que alunos estamos a lidar, visto que
muitas vezes os problemas, dificuldades e facilidades sentidas apenas sdo compreendidas
quando conseguimos conhecer melhor o lado pessoal do aluno. Desta forma, esta ficha
contribuiu para as decisfes metodologicas e estratégicas da intervencdo pedagdgica.

Nas primeiras aulas praticas também ocorreu a realizacdo dos testes da
plataforma FITEscola® que se tornaram fundamentais para a caracterizacdo da turma. A
realizacdo destes testes permitiu-nos conhecer a aptidao aerdbia, a composicao corporal

e a aptiddo neuromuscular dos alunos e analisar quais apresentam maior e menor



facilidade para realizar as aulas. Estes testes sdo igualmente-importantes para preparar as
aulas de forma a saber que tarefas podemos pedir para os alunos executarem, assim como
planear etapas a atingir ao nivel da condicéo fisica saudavel, visto que um dos objetivos
da disciplina é desenvolver as capacidades fisicas da turma.

Os resultados obtidos nos testes foram surpreendentes, pelo facto da turma
apresentar valores negativos nas varias capacidades fisicas e poucos alunos se
encontrarem na zona saudavel. Estes resultados podem ter sido causados por inumeros
fatores, podendo o momento atual (pandemia) ser um deles. Apesar da turma apresentar
alunos que sao atletas federados, estes também se encontravam no nivel ndo saudavel. O
facto de estes testes terem sido realizados apés as férias também pode ser uma razdo dos
valores negativos, pois durante este periodo é comum aumentarem o tempo das atividades
sedentarias e realizarem menos atividade fisica. ApoOs a interpretacdo e andlise dos
resultados, consideramos fundamental desenvolver as varias capacidades fisicas ao longo
do ano, complementadas com as tarefas das diferentes Unidades Didaticas, com vista a
que todos os alunos atingissem os valores da zona saudavel.

No geral, considero que a turma era desafiante pelos diferentes niveis fisicos e
motores que apresentavam, mas também pelas atitudes na sala de aula, uma vez que o
professor orientador explicou que a turma no ano anterior apresentou um comportamento
insatisfatorio. A turma apresentava pouco conhecimento sobre as modalidades e alguns
elementos incomodavam constantemente a execucdo das tarefas. Os elementos mais
perturbadores eram também os elementos com mais capacidades e que apresentavam um
nivel superior nas diferentes modalidades, desta forma foi essencial criar estratégias de
controlo eficazes para ndo se desviarem da tarefa e manterem um comportamento
adequado.

Em suma, a turma contribuiu bastante para 0 nosso crescimento pessoal e
profissional, uma vez que foi possivel desenvolver a nossa intervencdo pedagogica e
principalmente as estratégias de gestdo, intervencao e planeamento. Ao longo do ano foi
visivel ndo sé o nosso crescimento, mas também o da turma, que melhorou

consideravelmente o seu conhecimento e desempenho nas aulas.



Capitulo Il — Analise Reflexiva da Pratica Pedagogica

Neste ponto sera realizada uma analise reflexiva e critica sobre a nossa
intervencdo pedagdgica ao longo do Estagio Pedagdgico. A estrutura deste capitulo esta
de acordo com as seguintes areas: 1- Atividades de Ensino-Aprendizagem, 2- Atividades
de Organizag&o e Gestdo Escolar, 3- Projetos e Parcerias Educativas e 4- Atitude Etico-
Profissional.

Area 1 — Atividades de Ensino-Aprendizagem

Esta area esta estruturada de acordo com o guia de estagio que nos foi fornecido
e, por isso, encontra-se subdividida em trés fungdes principais: planear, realizar e avaliar.
Estas intervencOes foram efetuadas na nossa turma ao longo do ano e apresentamos neste
documento todas as decisdes e intervencdes executadas, devidamente justificadas nos

diferentes parametros.

1. Planeamento

De acordo com Bento (2003) existem trés niveis de ensino, sendo eles, o
planeamento anual, a unidade didatica e o plano de aula. O planeamento deve ser utilizado
para orientar o professor no processo de ensino-aprendizagem e o mesmo deve estar
aberto as alteracOes e ajustamentos necessarios com vista a potencializar a aprendizagem
dos alunos.

Em relacdo ao que foi referido anteriormente, 0 nosso planeamento foi realizado
de acordo com estes trés topicos e suportado com base nos documentos e indicacdes
fornecidas pelo nosso orientador e pelo conhecimento adquirido ao longo da licenciatura
e do mestrado. E necessario ter varios fatores em consideracio, nomeadamente o meio
onde estamos inseridos, o ano de escolaridade e a turma. Os documentos elaborados
foram estruturados, adaptados e analisados ao longo do estagio e existiu sempre a
preocupacédo de criarmos um planeamento objetivo, exequivel e versatil para que todas as
alteracdes necessarias pudessem ser executadas.

Posto isto, para a preparacdo do ano letivo com a nossa turma realizdmos
inicialmente um planeamento anual onde definimos as modalidades a abordar em cada

periodo, posteriormente a estrutura das unidades didaticas com os conteldos e as



estratégias a utilizar para depois criarmos um plano de aula com base no que pretendemos

que os nossos alunos aprendam e no que queremos desenvolver nas nossas aulas.

1.1.Plano Anual

Matos (2010) defende que o planeamento contribui para organizar a intervencao
pedagogica de forma a melhorar a aprendizagem dos alunos. Desta forma, o planeamento
tem um papel fundamental no ensino, uma vez que apenas tendo uma boa base inicial
sera possivel definir objetivos possiveis e ainda conseguir alcanca-los.

Apesar de a realizagdo de um planeamento anual ndo ser uma novidade para nos,
num contexto pratico é diferente, dado que existem condicionantes reais que temos de ter
em consideracdo para que o planeamento seja realmente possivel de se concretizar.

Inicialmente a nossa preocupacao foi conhecer o meio onde estdvamos inseridos,
sobretudo o material e os espacos disponiveis para as aulas. O nosso orientador solicitou
a criacdo de um inventario da escola (Anexo 2) para compreendermos que modalidades
podem ser abordadas e que material e espacos tém de ser utilizados para as mesmas.

Posteriormente, procedemos a analise do calendario escolar do respetivo ano
letivo onde contabilizamos o numero de aulas que iriamos ter em cada periodo, o Plano
Anual de Atividades da Escola e ainda as planificacfes e os objetivos definidos pelo
grupo disciplinar de Educacéo Fisica que nos concedeu o nimero de aulas propostas para
cada modalidade e para o respetivo ano de escolaridade, no nosso caso o 8.° ano.

O nosso orientador forneceu documentos de apoio e indicou o documento
Aprendizagens Essenciais para leitura, de forma a conhecermos melhor os contetdos que
devemos abordar em cada modalidade para o respetivo ano de escolaridade. Estes
documentos foram essenciais ao longo do ano para compreendermos os conhecimentos
que os alunos devem adquirir, porém ap6s a Avaliacdo Formativa Inicial os conteudos a
abordar e as metas a atingir foram adaptadas ao nivel dos alunos.

Apls toda a analise necessaria para realizarmos um planeamento coeso e
devidamente estruturado, decidimos as matérias e 0s respetivos contetdos a abordar ao
longo do ano letivo e determinamos, apds a interpretacdo do calendario escolar, o numero
de aulas para cada Unidade Didatica. Através destas informacbes elaboramos os
documentos: planeamento anual (Anexo 3) e planeamento (Anexo 4) por periodo e

posteriormente os quadros extensdo de contetdos (Anexo 5).



Relativamente as modalidades abordadas ao longo do ano, para o 1° periodo foi
definido o tag rugby, o atletismo (corridas), o voleibol e a danca. O atletismo foi abordado
neste periodo de forma a preparar os alunos para as provas do Mega Atleta e do Corta-
mato no final de dezembro. O tag rugby foi escolhido pelo Ndcleo de Estagiarios uma
vez que nunca tinhamos abordado a modalidade e pretendiamos entender como lecionar
a mesma através das recomendac¢des do nosso orientador que € treinador de raguebi.
Sendo um periodo com temperaturas baixas e com probabilidade de chuva, tivemos a
preocupacao de escolher modalidades coletivas e individuais, em que as Gltimas foram
principalmente lecionadas nas aulas de 45 minutos para que, caso necessario, fosse
realizada no espaco coberto sem a necessidade de perdermos tempo de aula no trajeto
para o pavilhdo. Dado que as modalidades coletivas requerem mais espaco e material ou
campo especifico, optdmos por lecionar nos blocos de 90 minutos para que, na
eventualidade de mau tempo, utilizarmos o pavilh&o da escola.

No 2° periodo, optdmos por lecionar andebol, orientacdo, badminton e ginastica.
As aulas de ginastica foram sempre lecionadas nos blocos de 90 minutos, pois era
necessario deslocarmo-nos até ao pavilhdo e preparar o material, desta forma nas aulas
de 45 minutos perderiamos grande parte do tempo de pratica. Tal como no 1° periodo, a
preocupacdo da distribuicdo foi relativa ao clima e espaco/material que a modalidade
requer. A orientacdo e o badminton foram abordadas nas aulas de 45 minutos, uma vez
que eram principalmente praticadas no espaco exterior e ndo sendo necessario um campo
especifico poderiamos também lecionar no espaco coberto. O badminton tem
caracteristicas parecidas com o voleibol em relacdo ao posicionamento e movimentagédo
e, por isso, optdmos por abordar uma ap0s a outra, para haver uma continuidade de
assimilacdo de contetdos.

No 3° periodo, aborddmos o basquetebol e o atletismo (saltos), ja que utilizamos
0 torneio 3x3 do periodo anterior para realizar a avaliagdo formativa inicial dos alunos.
Nas aulas de 90 minutos, leciondmos salto em altura dado que era necessario utilizarmos
o0 pavilhdo da escola, porém nas de 45 minutos abordamos o salto em comprimento, uma
Vez que ocorriam no espago exterior.

Ao longo do ano letivo houve a preocupacdo de lecionarmos as modalidades
individuais em blocos de 45 minutos, uma vez que os alunos tém tendéncia a preferir as
modalidades coletivas e existe uma maior monotonia e insatisfacdo por parte dos mesmos
nas tarefas fechadas individuais, sendo por isso decidido, ap0s discussdo com o professor

orientador, que as modalidades: ginastica, danca, atletismo (corridas e saltos) e orienta¢do



iriam ser abordadas nos blocos mais reduzidos para também satisfazer os alunos e
aumentar a sua interacdo e motivacdo nas tarefas. As aulas de 45 minutos sdo realizadas
no espaco coberto quando as condig¢Bes climatéricas ndo permitem ocorrer no espacgo
exterior, desta forma ao longo do ano tivemos a preocupacédo de colocar nas aulas de 45
minutos as modalidades que facilmente seriam abordadas no espaco coberto, sobretudo
desportos individuais, como foi referido anteriormente.

Quanto aos testes da plataforma FITEscola® (Anexo 6) o nlcleo de estagiarios
acordou realizar os mesmos em dois momentos. O primeiro foi no inicio do ano, nas
primeiras quatro aulas, para avaliarmos as capacidades dos nossos alunos,
compreendermos que tarefas podem ser realizadas e planearmos objetivos a atingir. O
segundo momento foi no ultimo periodo, para observarmos se existiu alguma alteracdo
nas capacidades fisicas ao longo do ano letivo e para percebermos se as metas tracadas
foram atingidas.

Como foi mencionado anteriormente, este planeamento pode e deve ser alterado
ao longo do ano em caso de imprevistos ou necessidade de adaptacbes com vista a
potenciar a aprendizagem dos alunos, desta forma foram criados dois documentos para o
planeamento: planeamento previsto e planeamento realizado. O primeiro documento foi
realizado no inicio do ano e continha todas as decisfes determinadas previamente e
devidamente justificadas, o segundo era adaptado ao longo do ano letivo dependendo da
necessidade de ajustes devido a diversos fatores, como por exemplo, auséncia do
orientador, greves, interrupcdes letivas e visitas de estudos da turma. Juntamente com
este Gltimo documento elaboramos um quadro de Decisdes de Ajustamento do
Planeamento (Anexo 7) que apresentava as alteracOes realizadas e a justificacdo das
mesmas.

Ao longo do ano foi inevitavel alterarmos o nosso planeamento, porém o facto
de termos criado inicialmente uma base bem estruturada, permitiu-nos ter facilidade em
realizarmos 0s acertos necessarios e nao impedir de alcancar os objetivos tracados. O
nosso orientador teve um papel fulcral na elaboracdo do planeamento e do quadro de
ajustamentos que permitiu-nos organizar as aulas, adaptarmo-nos as situa¢fes imprevistas
que ocorreram e ainda realizarmos as alteracdes necessarias para os alunos ndo serem

prejudicados na sua aprendizagem.



1.2.Unidades Didéticas

Apos a realizacdo de todo o planeamento a nivel Macro, passdmos para o nivel
Meso em que elabordmos as Unidades Didaticas das modalidades que iriamos abordar ao
longo do ano e que sdo essenciais para a orientacao e organizacdo da pratica pedagogica.

Com a Unidade Didatica pretendemos realizar um guia que nos ajuda a orientar
0 processo de ensino-aprendizagem dentro de uma determinada modalidade de acordo
com o numero de aulas disponiveis, 0 meio, 0s objetivos a atingir e ainda as estratégias
que consideramos as mais eficazes.

Nas Unidades Didaticas estava presente, para cada modalidade, varios topicos
que foram aprofundados e estruturados com base nas informacdes expressas nos capitulos
anteriores: Caracterizacdo e estrutura de conhecimentos da modalidade e dos recursos
disponiveis no meio; Um relatorio da avaliagdo formativa inicial onde se incluem os
procedimentos e instrumentos utilizados e os niveis dos alunos; Selecdo de objetivos, em
que fique claro a articulacdo entre o programa e opgbes que derivam da avaliagdo
formativa inicial; Estratégias a utilizar, em funcéo do nivel dos alunos, dos objetivos a
atingir e das condicionantes existentes; Extensdo e sequéncia de conteudos, por aula,
contemplando ainda objetivos, conteldos e fungdo didatica; Avaliacdo, incluindo
procedimentos, momentos e instrumentos a utilizar; Progressdes pedagogicas referentes
aos conteudos selecionados e Reflexao final, onde seja feita uma avaliacdo dos resultados
obtidos, bem como do desempenho ao longo das aulas.

A Avaliacdo Formativa Inicial é fundamental para a elaboracdo do processo de
ensino e realizou-se na primeira aula de cada modalidade, de forma a planificar todas as
aulas consoante os objetivos reais para o desempenho da turma. Esta foi essencial para a
diferenciacdo pedagogica de forma a criarmos grupos que se entreajudam, usar os alunos
que estdo mais a vontade com a modalidade com os outros que tém maiores dificuldades,
criar grupos de nivel e distribuir os alunos por exercicios iguais, mas com niveis de
dificuldade variaveis, para potenciar a motivacao e o equilibrio competitivo. A Avaliacédo
Formativa Inicial também contribuiu para selecionarmos os objetivos que pretendiamos
atingir, as estratégias para alcancar esses resultados e ainda os principios da progressao
comecgando com os conteldos mais simples e, consoante a evolucdo dos alunos, dificultar
as tarefas e abordar contetidos mais complexos.

Relativamente a selecdo de objetivos para as modalidades, ao longo do ano

fomos compreendendo melhor as capacidades da turma e adequando 0s objetivos,



tornando-os exequiveis. Desta forma foi possivel estruturar as progressdes pedagogicas
mais adequadas & turma e ainda exercicios que contribuiram para alcangar as metas
definidas.

O nosso orientador recomendou a realizagdo de trés documentos que foram
essenciais para preparar a nossa intervencdo pedagdgica e alcancar os objetivos que
pretendiamos atingir na nossa turma. Inicialmente construimos um quadro de contetdos
onde apresentdmos os contelidos referentes ao ano de escolaridade da nossa turma (Anexo
8) para cada Unidade Didatica, com base no documento Aprendizagens Essenciais
destinado ao 8.° ano. Este documento ao longo do ano foi adaptado ap6s a Avaliagdo
Formativa Inicial, ja que houve a necessidade de adaptar os contetidos consoante o nivel
dos alunos, uma vez que consideramos demasiado altos 0s niveis propostos e
necessitamos de abordar contetdos introdutorios. No voleibol existiu essa necessidade,
dado que a turma apresentava um nivel bastante baixo e foi importante exercitar e
consolidar os contetdos introdutorios ao longo das aulas.

Posteriormente, criamos um documento de estratégias relativo aos contetdos,
(Anexo 9) onde planeamos o que iriamos abordar ao longo da Unidade Didatica e as
estratégias a utilizar para alcancar os objetivos. As estratégias expostas foram sugestoes
de exercicios que podem ser utilizados ao longo das aulas com vista ao que pretendemos
que os alunos aprendam. Tal como os contetdos, foi necessario realizar algumas
alteracdes, sendo que € importante adaptar os exercicios aos niveis dos alunos e criar
outras estratégias para potenciar a aprendizagem. Este documento contribuiu para
criarmos as grelhas de extenséo e sequéncia de contetdos, onde planedmos o que seria
abordado em cada aula, elaborando assim uma sequéncia pedagdgica bem estruturada.

O terceiro documento continha sete boletins de exercicios (Anexo 10) para
desportos coletivos de invasdo, onde selecionamos quatro exercicios para cada tema
(jogos ludicos, conducdo de bola, finta, passe/rececdo, progressdo, finalizacdo e
recuperacdo de bola) que podem ser desenvolvidos nestas modalidades. Estes boletins
englobam uma série de exercicios que foram fundamentais no nosso estagio e que serao
Gteis para 0 nosso futuro profissional.

As Unidades Didaticas tém diferentes estratégias a utilizar nas aulas, assim
sendo ao longo do ano fomos ajustando e adaptando a nossa intervencdo a medida que
fomos conhecendo melhor a turma, porém alguns métodos foram semelhantes, como por

exemplo, a criacdo de um PowerPoint tedrico para cada modalidade (Anexo 11), que



foram enviados e/ou apresentados aos alunos para que estes compreendessem melhor os
contetidos tedricos transmitidos.

A realizacdo das Unidades Didéticas e destes documentos auxiliares permitiu-
nos organizar o nosso planeamento por modalidade, orientar a intervengdo pedagdgica e
ainda facilitar a criagdo dos planos de aula, uma vez que continham informagdes
essenciais sobre os objetivos a atingir, 0os contelidos a abordar e ainda as estratégias a

utilizar.

1.3.Plano de Aula

Para finalizar este capitulo, chegamos ao planeamento da aula através da
realizacdo de planos de aula que sdo os documentos que elaboramos previamente antes
de todas as aulas e em que demonstramos o que pretendiamos que os alunos realizassem
e aprendessem na respetiva aula.

O plano de aula é um elemento fulcral para o professor e para o sucesso da aula,
funcionando como um guia para a mesma. Deste modo, n&o deve ser utilizado de forma
rigida, mas sim como uma estrutura aberta e flexivel, permitindo possiveis alteracdes em
funcdo de acontecimentos ndo previstos e acertos com vista a melhorar a aprendizagem
dos alunos.

O nosso plano de aula (Anexo 12) era composto por quatro partes: no inicio o
cabecalho onde estava explicito o niUmero e a data da aula, os objetivos, o material, a
funcdo didatica e a modalidade a abordar. Posteriormente, a justificacdo da aula que
explicava a razdo das nossas decisdes e dos exercicios escolhidos. Depois apresentdvamos
as trés partes da aula (inicial, fundamental e final) divididas em cinco parametros: tempo,
objetivos, descri¢do e esquema da tarefa, palavras-chave e critérios de éxito e a fisiologia
da atividade fisica, onde colocdvamos a capacidade fisica que era desenvolvida no
exercicio.

Os critérios de éxito, inicialmente, eram maioritariamente componentes criticas
dos conteudos a abordar, porém ao longo do ano fomos ajustando este parametro e
colocando frases e palavras-chaves que seriam de facil compreensdo para os alunos e que
deveriamos reforcar ao longo da aula para que percebessem o que pretendemos com a
tarefa. Esta ultima parte foi aconselhada pelo nosso orientador que reforcou
repetidamente a importancia de destacar palavras ou frases de determinados contedos

que queremos transmitir aos alunos. A opcao de colocarmos no plano de aula foi bastante



atil para a nossa instrugdo e para o feedback no decorrer das aulas, uma vez que
anotdvamos a importancia de reforcar estas informagdes em determinadas tarefas.

Na parte final do nosso plano, ap6s a aula, realizamos uma reflexao critica sobre
a mesma, analisadvamos as decisdes e 0s pontos positivos e 0s aspetos a melhorar para
futuras aulas. Este relatério foi essencial para analisarmos a nossa intervencao pedagogica
e 0 sucesso da mesma, sendo que tivemos em consideracdo o0 que devemos alterar e
potenciar para melhorar a aprendizagem dos nossos alunos. No inicio do ano 0 nosso
relatério era bastante descritivo e havia pouca fundamentacéo e reflexdo, porém o nosso
orientador reforcou a importancia de analisarmos criticamente a nossa aula o que
contribuiu para melhorar o planeamento e a intervencdo da mesma.

Os exercicios e as estratégias que planedmos nem sempre resultaram, contudo
ao usufruirmos da oportunidade de lecionar outra turma conseguimos comprovar que 0s
alunos reagem de forma diferente a exercicios semelhantes. Nos tinhamos uma turma de
8.% ano e, uma vez por més, ddvamos duas aulas a turma de 9.° ano, todavia era notoria a
diferenca nas estratégias, uma vez que a turma mais nova tinha menos capacidades e pior
comportamento. Ao planearmos a aula para a turma de 8.° ano, tinhamos a necessidade
de ter em atencdo os grupos de trabalho, tanto a nivel de capacidades, como também o
comportamento. O planeamento da aula, dos grupos de trabalho, das tarefas e das rotacdes
pedia uma maior preocupacdo com a turma mais nova, uma vez que a turma tinha menos
capacidades, era mais perturbadora e tinha a necessidade de realizar explicacdes curtas
para evitar comportamentos desviantes. Desta forma, o planeamento esta diretamente
relacionado com a turma alvo e todos os fatores devem ser pensados e estruturados para
que a intervencdo pedagogica seja a mais adequada e também permitir ao professor
facilidade em adaptar o seu plano a uma determinada situacéo inesperada.

O documento que realizamos de decisGes de ajustamentos do plano de aula
(Anexo 13) foi essencial para registarmos as op¢des tomadas na aula em situacoes
imprevistas e nas decisdes que realizdmos para corrigir ou melhorar uma determinada
tarefa, que ndo resultou como pretendiamos. Neste documento também registamos
recomendacfes que seriam Uteis para situacdes semelhantes, em futuras aulas, e que no
momento ndo foram executadas, ainda assim, apds recomendacfes do orientador ou
depois de uma andlise reflexiva, consideramos mais pertinentes.

Ao refletirmos e estruturarmos os planos de aula, existiam fatores que tivemos
sempre em consideracao, uma vez que para nos sao fundamentais numa aula e contribuem

para 0 seu sucesso. Os grupos de trabalho eram feitos antes da aula, criados com base nos



exercicios das mesmas e de preferéncia utilizados durante toda a aula, com o intuito de
perder o menor tempo possivel em organizagdo e transicdo de tarefas. Em relagdo a
escolha dos exercicios, procurdmos sempre criar uma aula com bastante densidade motora
e intensidade, dispondo tarefas de condicao fisica nos momentos de espera para os alunos
ndo estarem parados. O fator motivacdo também foi sempre uma preocupacéo, sendo que
é importante criar exercicios com desafios para incentivar os alunos a participar e a
procurar dar o seu melhor. Nas aulas de badminton, apesar de realizarmos vérias vezes
jogo de cooperacgédo 1+1, o facto de criarmos o desafio de vencer a dupla que realizar mais
batimentos consecutivos fez com que os alunos estivessem concentrados e empenhados
0 tempo todo. Este método foi muito importante para cativar os alunos e manté-los
concentrados nas tarefas.

O plano de aula, apés todo o planeamento anual e das Unidades Didaticas, surge
como uma ferramenta final para 0 momento pratico e para a intervencdo pedagogica,
desta forma € fulcral que seja elaborado conscientemente e tendo em consideragdo os
diversos fatores mencionados anteriormente, com vista a rentabilizar ao maximo o tempo
de aula que temos disponivel e ainda oferecer aos alunos uma aula com bastante
intensidade, densidade motora e que seja Gtil para aprenderem e desenvolverem 0s
conteudos abordados. Apesar do plano poder ser alterado no momento pratico, ndo deixa
de ser essencial a sua realizacdo cuidadosa e bem organizada para que 0s objetivos

tracados sejam alcangados.

1.4.Atividade Letiva no 2° Ciclo

Uma das atividades obrigatorias do Estagio PedagOgico é a intervencao
pedagdgica numa turma de um ciclo escolar distinto ao que estamos inseridos. Neste caso,
foi proposto lecionar Atletismo (salto em comprimento) e Tag Rugby numa turma do 6.°
ano de escolaridade durante um més, onde planeamos e leciondmos as aulas, realizamos
as Unidades Didaticas e elaboramos uma reflexdo final sobre as aprendizagens
adquiridas.

Relativamente a intervencdo, esta atividade com alunos mais jovens necessitou
de diferentes abordagens, comparativamente com os alunos do 8.° ano. Em relagédo a
instrucdo, sendo o publico-alvo o 2° ciclo, era importante ser breve e claro, com uma
prelecdo focada nos objetivos principais e com feedbacks, sem a utilizacdo de

terminologia demasiado complexa. Ao longo das aulas, a linguagem foi adaptada,



procurando ir ao encontro de cada aluno, especificando o que podiam melhorar no
dominio das diferentes agdes motoras. A demonstracdo foi fundamental para cativar a
atencdo dos alunos e também para os mesmos compreenderem melhor a execucdo dos
contetidos técnicos e taticos das modalidades. Na dimensdo gestdo, os alunos ao longo
das aulas obtiveram um bom tempo de empenho motor, porém com algumas dificuldades
na transicdo entre as tarefas. Contudo, existiram algumas dificuldades em conseguir gerir
0 tempo da aula, uma vez que foi necessario utilizar técnicas de controlo eficazes para
manter os alunos concentrados e com um comportamento adequado. O facto de termos
lecionado duas modalidades distintas, uma coletiva e outra individual, também foi algo
enriquecedor, sendo que tivemos de encontrar estratégias para manter a turma motivada
e empenhada durante toda a aula. A modalidade individual foi a mais desafiante, pois era
importante realizar exercicios analiticos para desenvolver aspetos técnicos, desta forma
optou-se por circuitos fisicos e técnicos para manter todos os alunos ativos e realizarem
varias vezes 0s gestos técnicos.

Como concluséo, destacamos que esta experiéncia foi bastante enriquecedora
naquilo que foi 0 nosso desenvolvimento pessoal e profissional na area do ensino. A
oportunidade de lecionarmos alunos com menos competéncias motoras e fisicas e ainda
a necessidade de criarmos estratégias de gestdo e controlo de disciplina adaptadas ao ano
de escolaridade, permitiu-nos melhorar a nossa intervencdo pedagogica e preparar-nos

para o futuro.

2. Realizacédo

Apds o planeamento prévio que foi abordado no capitulo anterior, chegamos a
intervencdo pratica na aula. Segundo o Guia de Estagio Pedagdgico podemos dividir este
momento em quatro dimensdes principais: instrucao, gestdo, clima/disciplina e decisdes
de ajustamento. Estas dimensdes estdo relacionadas com as opc¢des e acOes realizadas
antes, durante e ap0s as aulas e em que o professor utiliza as estratégias que considera
mais pertinentes.

Ao longo do estagio tivemos sempre a preocupacdo de melhorar as nossas
intervencdes e procurar evoluir nas diferentes dimensfes, adaptando-nos a turma e

criando ferramentas para potenciar a aprendizagem dos alunos.



O nosso orientador teve um papel essencial na nossa evolucao e foi notdria a
melhoria ao longo do ano a nivel de interpretacdo, andlise e intervencdo nas vérias

situacOes que fomos atravessando.

2.1.Intervencédo Pedagdgica
2.1.1. Instrugéo

De acordo com o Guia de Estagio Pedagdgico a dimensdo instrucdo apresenta
quatro momentos numa aula que sdo considerados fundamentais para o processo ensino-
aprendizagem, sendo eles: a informacdo inicial, a conducdo da aula, a qualidade dos
Feedbacks e a conclusdo da aula. O professor devera dominar as dimensdes pedagogicas,
assim como, as suas destrezas e técnicas de ensino, de maneira a poder intervir no
processo de ensino-aprendizagem aos mais diversos niveis.

Na dimenséo da instrucdo tivemos a preocupacéo de utilizar um discurso claro,
conciso, curto e criativo com o0 objetivo de perder o menor tempo possivel em
explicagdes, potenciar o tempo de pratica, evitar momentos desviantes e optar pelas
melhores ferramentas para os alunos compreenderem com maior facilidade as
informacdes transmitidas.

Em todas as aulas que leciondmos ao longo do estégio realizamos uma instrugédo
inicial para explicar os objetivos, os conteudos, as tarefas da aula e reforcar as regras da
mesma que foram explicadas no inicio do ano. Neste momento inicial, também era
comum guestionarmos os alunos sobre o0s contetidos abordados nas aulas anteriores para
observar as duvidas face a modalidade abordada. O quadro branco foi uma ferramenta
utilizada na instrucdo inicial, uma vez que 0 nosso orientador explicou as suas vantagens
e incentivou a sua aplicacdo. Neste quadro apresentadvamos os grupos de trabalho para a
aula, o esquema dos exercicios e ainda palavras-chave dos contetdos que pretendiamos
transmitir aos alunos. A sua utilizacdo, no inicio, foi um desafio para noés, pois nao
tinhamos o habito de usar esta ferramenta, porém no decorrer das aulas considerdmos
imprescindivel, uma vez que fornece aos alunos uma explicacdo visual do que é
pretendido para a aula e a turma adquiriu com mais facilidade as informacdes
transmitidas.

Relativamente a conduc¢éo da aula, ao longo do ano fomos melhorando as nossas
estratégias e ajustando-as a turma. No decorrer da aula, tivemos a intensdo de realizar

discursos curtos para reforcar informacgdes anteriormente referidas, utilizando a



demonstracdo ou videos/imagens de determinadas acGes. A demonstracdo era muitas
vezes realizada pelos melhores alunos, para a turma compreender o que era solicitado ou
entdo com alunos que tinham mais dificuldade para questionar os restantes colegas sobre
os aspetos a melhorar. E importante ndo esquecer o contexto e o que pretendemos
transmitir, desta forma nas pausas das tarefas ou na transicdo das mesmas realizdmos
instrucBes curtas para corrigir os alunos e explicar o que nos pretendiamos para um
determinado exercicio. O material fotogréafico foi utilizado para as aulas de danga,
atletismo e ginastica, onde mostrdmos aos alunos uma imagem ou video da execucao
correta de um movimento e a turma, no geral, conseguiu compreender melhor o que era
pretendido realizar. Nas aulas de atletismo (corridas), também gravamos alunos a
executar a transposicdo das barreiras e depois em conjunto observamos o video e
discutimos sobre as componentes criticas das varias fases da corrida. Esta estratégia
ajudou os alunos a avaliarem criticamente a execu¢do dos colegas com base no
conhecimento adquirido ao longo das aulas, uma vez que requer que 0S MesSMOS
compreendam o que é para fazer nos diferentes momentos.

A qualidade e pertinéncia do feedback foi um grande desafio para nos, sendo que
a sua importancia na intervencao pedagdgica é essencial para a aprendizagem dos alunos.
Inicialmente, apresentavamos grandes dificuldades em realizar o ciclo de feedback com
a qualidade desejada. O feedback necessitou de ser ajustado a turma e aos alunos
individualmente, uma vez que cada aluno compreende de maneira diferente a informacao
transmitida e precisa de diferente feedback de acordo com o seu nivel. As estratégias
utilizadas foram a utilizacdo de palavras-chave ou pequenas informacdes para assimilar
gestos técnicos ou taticos e a utilizacdo do feedback nas varias categorias das suas
dimensb6es, porém predominantemente positivo para motivar os alunos a procurarem
melhorar e superar as suas barreiras.

Ao longo do ano procurdmos conhecer melhor as modalidades, nomeadamente
as regras, as acOes técnicas e taticas e a progressao pedagogica da aprendizagem, o que
nos permitiu aumentar o nosso conhecimento na cultura desportiva e prepararmo-nos
melhor para analisar e corrigir a execu¢do dos nossos alunos.

A organizacdo dos exercicios contribuiu também para analisar e intervir no
decorrer das tarefas, uma vez que foi possivel manter a visao global da turma e circular
pelo espaco podendo interagir com os alunos. O nosso orientador ao longo do ano foi
dando sugestbes para as diferentes modalidades, com vista a conseguirmos melhorar a

nossa interagé@o nas aulas.



Os alunos necessitam de diferentes interacGes por parte do professor e ao longo
do ano procurdmos ajustar o nosso feedback de acordo com cada aluno. Os alunos que
tinham mais dificuldades necessitavam principalmente de ser encorajados e motivados
para conseguir superar as suas adversidades, enquanto os alunos que apresentavam mais
facilidade em realizar as tarefas precisavam de ser desafiados para manter o foco e a
dedicacédo na préatica. Nas aulas optamos por individualmente ou para um pequeno grupo
transmitir informac6es de acordo com as capacidades dos alunos e com 0s objetivos
tracados, uma vez que era mais facil para os alunos compreenderem o que era necessario
para melhorar o seu desempenho. O feedback interrogativo também foi bastante utilizado
para os alunos refletirem sobre o seu desempenho e sobre os contetidos que devem ser
desenvolvidos. Desta forma, procurdmos levar os alunos a resposta através do método de
descoberta guiada, para também assegurar que estes compreendiam o que fazer, quando
e porqué.

Na ultima parte da aula, realizamos um balanco final para recapitular os
conteudos abordados, tirar duvidas e questionar os alunos sobre o que foi abordado. Desta
forma, foi possivel assegurar que os contetdos transmitidos estavam a ser compreendidos
e realizar a avaliacdo formativa ao longo das aulas.

No decorrer do ano, procurdmos melhorar esta parte da aula, uma vez que devido
a uma incorreta gestdo do tempo, este momento ndo ocorria como pretendiamos, pois, era
necessario encurtar o tempo disponivel ou mesmo nao realizar para os alunos néo sairem
mais tarde do que o estipulado pela escola. No inicio do ano tinhamos bastantes
dificuldades em controlar o tempo das tarefas e realizar tudo o que tinha sido planeado,
porém fomos adquirindo mais controlo a este nivel devido as recomendacdes do nosso
orientador relativamente ao nuimero de exercicios e tempo de instrugdo, 0 que nos
permitiu realizar este momento com a devida serenidade e atencéo.

O balanco final foi imprescindivel para recapitular a informacéo transmitida ao
longo da aula e assegurar que a mesma estava a ser compreendida e adquirida pela turma.
Este momento refletivo tornou possivel avaliar o conhecimento dos alunos e analisar se

0s objetivos tracados estavam a ser cumpridos.

2.1.2. Gestdo

A gestdo da aula esta relacionada com a intervencdo do professor nos diversos

momentos da aula, nomeadamente transicdo de exercicios, arrumacdo do material,



constituicdo dos grupos, regras e habitos, assim sendo procurdmos desenvolver isso com
a nossa turma desde o comeco do ano. Ao longo do ano, tivemos em consideracdo o
desenvolvimento destes fatores para melhorarmos a nossa intervencdo pedagdgica e
consideramos que contribuiram para o sucesso da aula.

Desta forma, estas sdo as estratégias que utilizdmos para gerir da melhor maneira
possivel a nossa aula:

e Organizar previamente 0s grupos, distribuir os coletes na parte inicial e
se possivel manter os grupos toda a aula, de forma a perder o menor
tempo possivel na transicdo e organizagdo das tarefas. Estes grupos eram
heterogéneos ou homogéneos dependendo dos objetivos das tarefas;

e Criar um Protocolo de Ativacdo Geral (Anexo 14) e um Protocolo de
Retorno a Calma (Anexo 15) que foi explicado e demonstrado nas
primeiras aulas. Esta ferramenta permitiu dar autonomia aos alunos para
realizarem estes momentos, enquanto o professor prepara o material para
a aula ou realiza um balanco final;

e Iniciar a aula sempre ao pé do quadro branco e reforcar a importancia de
chegar a horas para evitar perder tempo de aula;

e Utilizar o quadro branco, na parte inicial, para demonstrar a estrutura da
aula e os exercicios, para facilitar no processo de organizacao e transi¢cdo
de tarefas;

e Pedir a colaboracéo dos alunos para arrumar o material no final da aula;

e Utilizar o trajeto até ao pavilh@o da escola para o aquecimento, de forma
a preparar fisicamente os alunos para a aula e rentabilizar o tempo de

pratica.

Todas estas estratégias foram Uteis para criar rotinas na turma e para rentabilizar
ao maximo o tempo de préatica. O nosso orientador recomendou a utilizacdo de algumas
destas estratégias e nos tivemos a preocupacdo de pensar e ajustar as técnicas, para
conseguir perder o menor tempo de aula na organizacao e gestao da mesma.

Uma das nossas preocupacfes ao planear uma aula estava relacionada com a
intensidade e densidade motora dos exercicios, por isso, foi igualmente importante criar
tarefas com bastante tempo Util de aprendizagem e de pratica para diminuir ao maximo o
tempo de espera. Ao longo do ano existiu uma evolucao nos exercicios, particularmente

em circuitos e esta¢des, onde introduziamos as tarefas de condig&o fisica para diminuir o



tempo de espera nas filas e criamos grupos pequenos de trabalho para haver mais
interacdo e repeticdo nos exercicios. As tarefas de condicéo fisica estavam representadas
em cartdes que os alunos j& conheciam e, por isso, nas aulas seguintes ndo era necessario
explicar, o que contribuiu para uma rapida organizacao e transicao.

Ao longo de todo o Estagio Pedagdgico consideramos que melhordmos a nossa
gestdo da aula, nomeadamente o tempo Util das tarefas, a organizagdo e transicdo de
exercicios e a criacdo de rotinas com a turma. O planeamento realizado previamente e a
aplicacdo das estratégias referidas anteriormente contribuiram bastante para esta

evolugéo.

2.1.3. Clima e Disciplina

A dimensdo do clima e a disciplina estdo articulados, uma vez que é fundamental
ter controlo na turma para criar um ambiente de aprendizagem ideal. O clima esta
relacionado com o funcionamento da aula e a disciplina as atitudes dos alunos e ao
cumprimento das regras.

No inicio do ano, apresentamos grandes dificuldades em manter os alunos
concentrados e sem perturbar 0 nosso discurso, principalmente a explicar exercicios e a
transmitir conteddos. O nosso orientador teve a preocupacao de ajudar e recomendar
estratégias que se tornaram eficazes e contribuiram para melhor o comportamento da
turma e o clima da aula.

Inicialmente, procuramos alertar os alunos para as regras e metodos de trabalho
nas aulas, nomeadamente o horéario do inicio da aula, o tempo disponivel nos balnearios
antes e apos a aula e as regras relativamente ao equipamento e a utilizacdo do material
desportivo.

A estrutura e o0s objetivos dos exercicios da aula também foram fatores
determinantes para o clima da mesma, uma vez que é necessario cativar os alunos para os
manter concentrados nas tarefas e ter em atencdo a organizacao da tarefa para nao permitir
momentos de inatividade que podem criar situacdes desviantes. A criacdo dos grupos
também foi realizada com base nos alunos mais conversadores, separando-0s para evitar
que perturbassem o clima da aula. Ao longo do ano, apds termos adquirido um maior
controlo da turma, foi possivel deixar que os alunos criassem 0s grupos de trabalho para

aumentar a sua motivacéo e empenho nas tarefas.



Estas estratégias e outras recomendadas pelo nosso orientador permitiram-nos
melhorar progressivamente o controlo da turma, principalmente nos momentos de
explicagdes entre tarefas, na instrucdo inicial e no balanco final, em que inicialmente

existiam grandes dificuldades.

2.1.4. DecisOes de Ajustamento

Tal como foi referido anteriormente, apesar de procurarmos criar todos os
documentos do planeamento da forma mais cautelosa e criteriosa, as situagdes
imprevistas ocorrem e € necessario refletir sobre a nossa intervencéo e adaptacgéo a elas.

Desta forma, criamos um documento de decisdes de ajustamento a nivel do
planeamento e do plano de aula, com vista a justificar as nossas decisdes e a expor as
alteracOes realizadas face ao planeado inicialmente. Em relagdo ao planeamento anual,
justificamos as alteracGes nos conteudos das Unidades Didaticas e a alteracdo ou auséncia
de aulas, contudo relativamente ao plano de aula explicamos as nossas decisoes e cridmos
notas sobre concelhos para situacdes semelhantes no futuro.

A alteracdo dos contetdos programados inicialmente ocorreu devido ao nivel
inferior que a turma apresentava nas modalidades, com base no documento
Aprendizagens Essenciais do respetivo ano de escolaridade. Na modalidade de
badminton, inicialmente planedmos abordar varios gestos da modalidade, porém apos a
Avaliacdo Formativa Inicial optdmos por apenas lecionar dois batimentos principais,
sendo que era necessario desenvolver estes gestos antes de abordar os mais complexos.

Relativamente aos ajustamentos no plano de aula, foi necessario realizar
alteracdes nas tarefas, no planeamento e na organizacgéo devido a diversos fatores, porém
conseguimos melhorar a nossa intervencdo e alterar as estratégias que necessitaram de ser
ajustadas face a turma. A capacidade de adaptar os exercicios face a auséncia de alunos
foi onde existiu uma evolucdo significativa, uma vez que ao longo do ano existiram
muitas aulas onde a turma néo esteve toda presente e foi necessario intervir rapidamente
para nao prejudicar a organizacao e 0s objetivos da aula.

A realizacdo e o preenchimento destes documentos ajudaram-nos a melhorar as
nossas intervencgdes nas aulas e preparou-nos melhor para futuros imprevistos. A reflexdo
sobre a nossa pratica pedagogica é essencial para melhorarmos e para termos mais

ferramentas a utilizar em situac6es inesperadas. O facto de analisarmos os acontecimentos



e as nossas decisdes, permite-nos intervir da melhor maneira num proximo momento

semelhante.

3. Avaliagéo

A avaliacdo é uma agdo que ndo tem paralelo semelhanga em termos de
processos mentais, por envolver um juizo que €, na sua producéo, de uma complexidade
Unica. Avaliar € o resultado de um confronto, mandatado ou ndo, entre uma realidade que
se perceciona e percebe e uma perspetiva ideal dessa mesma realidade (Nobre, 2015).

Também o Decreto-Lei n.° 55/2018 nos diz que, enquanto processo regulador do
ensino e da aprendizagem, a avaliagdo orienta o percurso escolar dos alunos e certifica as
aprendizagens realizadas, nomeadamente os conhecimentos adquiridos, bem como as
capacidades e atitudes desenvolvidas no ambito das areas de competéncias inscritas no
Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria. Desta forma, a avaliacdo permite
ao professor analisar a sua intervencdo pedagdgica e verificar se 0 seu planeamento
cumprira com os objetivos definidos.

Como os autores referem, a avaliacdo € bastante importante no processo de
aprendizagem e esta presente em todas as aulas, uma vez que o professor precisa de
constantemente observar e analisar o desempenho dos alunos para intervir e arranjar
estratégias para melhorar. No inicio do ano, o nosso orientador solicitou a realizagdo do
Documento Geral de Avaliacdo (Anexo 16) que nos ajudou a planear e a estruturar todos
0s momentos de avaliacdo de todas as Unidades Didaticas realizadas, nomeadamente os
momentos de avaliacdo, os conteudos a avaliar e os métodos a utilizar. Este documento
foi elaborado com o auxilio dos documentos: Programa Nacional de Educacdo Fisica e
Aprendizagens Essenciais. No decorrer do Estagio Pedagogico, conseguimos
desenvolver as nossas capacidades e ferramentas de avaliacdo com a ajuda dos
documentos realizados e com as recomendacdes do nosso orientador. Desta forma foi
possivel criar métodos de avaliacao criteriosos e bem estruturados em trés momentos
diferentes: Avaliacdo Formativa Inicial aplicada na primeira aula da Unidade Didatica,
Avaliacdo Formativa nas aulas seguintes e Avaliacdo Sumativa na ultima aula, pois como
defende Casanova (1999), citado por Nobre (2015), a avaliacdo, em contexto de ensino e
aprendizagem, consiste num processo continuo, rigoroso e atencioso que requer uma

constante recolha de informacéo.



3.1.Avaliacdo Formativa Inicial

Relativamente a avaliacdo formativa inicial, esta tem um papel determinante
para o professor perceber se 0 aluno possui as capacidades necessarias para trabalhar uma
certa aprendizagem (Nobre, 2015). Desta forma, ao longo do ano realizamos esta
avaliacdo na primeira aula de cada Unidade Didética para conhecermos o nivel dos alunos
na mesma e ainda as capacidades relativamente aos contetidos abordados.

Assim, a avaliacdo formativa inicial € um dos momentos de avaliagdo mais
importante para o professor, pois, assim que conhece 0 contexto de turma e o nivel de
aprendizagem em que os alunos se encontram, pode dar inicio aos planeamentos,
definicdo de objetivos e estratégias de aprendizagem. Apds esta avaliagdo, conseguimos
criar 0s grupos para as varias tarefas das aulas, planear objetivos a atingir e estratégias a
utilizar, de forma a melhorar a aprendizagem dos alunos e alcancar as metas tragadas.

Apols a recolha e andlise dos resultados da avaliacdo formativa inicial foi
possivel:

e Verificar se 0 aluno possui as aprendizagens lecionadas nos anos
anteriores;

e Desenvolver estratégias para recuperar matérias que ndo foram
aprendidas;

e ldentificar os niveis de desempenho dos alunos e agrupa-los de acordo
com o nivel de aprendizagem de cada um (ndo introdutorio, introdutério,
elementar ou avancado);

e Definir estratégias eficazes para o processo de ensino-aprendizagem;

No inicio do ano, foi importante realizar a Avaliacdo Formativa Inicial da turma
relativamente as capacidades condicionais e coordenativas. A avaliacdo das capacidades
fisicas permitiu-nos contextualizar o nivel da aptiddo fisica dos alunos e planear
estratégias para desenvolver todas as capacidades, principalmente as que os alunos
apresentaram piores resultados. Ao longo do ano, foi importante planear o trabalho destas
capacidades fisicas juntamente com a Unidade Didatica a abordar. A juncdo do trabalho
de condicéo fisica com a realizacdo de jogos ludicos e exercicios das modalidades foi a
estratégica que optdmos durante as aulas, uma vez que este trabalho deve ser integrado
nas tarefas e necessita de motivar a turma.

Durante o ano, realizdmos a Avaliacdo Formativa Inicial na primeira aula de

todas as Unidades Didaticas, onde procuramos perceber o nivel dos alunos na modalidade



de forma a adaptar os conteudos previstos, planear estratégias e progressdes pedagdgicas
eficazes e caracterizar individualmente os alunos em quatro niveis (N&o Introdutério,
Introdutdrio, Elementar ou Avangado) com vista a planear objetivos exequiveis e
desafiantes.

Este momento de avaliacdo nem sempre foi realizado corretamente, uma vez que
existem diversos métodos para analisar as capacidades dos alunos e dependente da
modalidade, é necessario optar pela estratégia mais correta para que consigamos perceber
0 nivel dos alunos e ainda os contetdos que podem ser desenvolvidos tendo em
consideracdo o numero de aulas disponivel.

Na Avaliacdo Formativa Inicial de orientagéo, o nosso orientador recomendou a
utilizacdo de um questionario oral para averiguar se os alunos conheciam os contetdos e
estavam familiarizados com a interpretacdo e manuseamento do mapa. Desta forma, néo
foi necessario realizar um percurso ou uma tarefa especifica, sendo que através de
algumas questdes tedricas foi possivel perceber que grande parte da turma nédo tinha
qualquer conhecimento sobre a modalidade. Este método n&o tinha sido pensado por nos,
porém foi bastante eficaz e forneceu-nos uma perspetiva diferente sobre este momento

avaliativo e como 0 mesmo deve ser interpretado.

3.2.Avaliacdo Formativa

Allal (1986), citado por Nobre (2015) afirma que a avaliacdo formativa esta
associada aos “processos utilizados pelo professor para adaptar a sua acdo pedagogica em
fun¢do dos progressos e dos problemas de aprendizagem observados nos alunos”.

Assim, a avaliacdo formativa assume-se como uma das componentes

fundamentais do ensino, tendo como objetivos:
e Adquirir dados ao longo do processo;
e Analisar 0s processos;
e Melhorar e/ou aperfeicoar o processo avaliativo;
e Adequar os conteudos a turma;
e Regular o processo de ensino-aprendizagem;

e Adaptar, caso necessario, as tarefas.

A informacdo recolhida neste momento continuo de avaliacdo permitiu-nos

analisar e criar estratégias para os alunos superarem eventuais dificuldades, ajustar ou



alterar os objetivos tragados e assegurar que a progressdo pedagogica estava devidamente
planeada. Para além disto, permitiu também avaliar o desenvolvimento dos alunos face
aos contelidos e as estratégias, analisar a nossa intervencao pedagogica e assegurar que a
mesma esta bem estruturada em relacdo a turma e aos objetivos tracados.

O facto de realizarmos esta avaliagdo todas as aulas permitiu-nos elaborar uma
avaliacdo final mais criteriosa e valida, uma vez que ao longo das aulas fomos tendo em
consideracdo o desempenho dos alunos nas varias tarefas e a sua evolucdo face a
Avaliacdo Formativa Inicial.

A grelha de avaliacdo elaborada continha os contetdos técnicos/taticos da
Unidade Didatica e um espaco para colocar o nivel do aluno face ao conteudo,
identificando de 1 a 5 (1 — N&o realiza; 2 — Realiza com muitas dificuldades; 3- Realiza
com algumas dificuldades; 4 — Realiza bem; 5 — Realiza muito bem).

A Avaliagcdo Formativa teve um papel fulcral na nossa intervencdo pedagogica
e na nossa adaptacao a turma, uma vez que foi possivel melhorar a progressao pedagogica,
a nossa intervencdo e estratégias, ajustar os objetivos tragados inicialmente e verificar se
os alunos estdo a evoluir para caso necessario, alterar os métodos de trabalho. Tal como
0 nosso orientador afirmou, a avaliacdo deve estar presente em todas as aulas e €
fundamental que o professor analise e reflita sobre tudo, principalmente o desempenho
dos alunos, de forma a conseguir melhorar a aprendizagem dos mesmos e solucionar as
suas adversidades. Ao longo do Estagio Pedagogico, consideramos que evoluimos a nossa
capacidade de observacdo e interpretacdo, tal como as estratégias de avaliacdo que

fizeram com que melhorassemos a nossa intervencgédo pedagogica.

3.3.Avaliacdo Sumativa

Segundo Nobre (2015), a Avaliacdo Sumativa é entendida normalmente como
um balanco final, tendo lugar no final de um segmento de aprendizagem (uma unidade de
ensino, parte ou totalidade de um programa). Com a avalia¢do sumativa ndo se pretende
uma melhoria imediata, mas valorar em definitivo, num dado momento, final, quando é
necessario tomar uma decisao em algum sentido.

Para Alves (2002), citado por Nobre (2015), o objetivo desta modalidade de
avaliacdo é o de certificar as aprendizagens e verificar se 0s objetivos foram atingidos,
podendo acontecer de duas formas: uma avaliacdo no fim do periodo de ensino ou uma

avaliagdo pontual, visando validar um conjunto de aquisi¢des definidas pelo professor.



No momento de Avaliagdo Sumativa, é essencial uma definicdo prévia e
criteriosa de objetivos, de acordo com critérios definidos previamente. Esta avaliacdo
permitiu aferir aquilo que o aluno foi capaz de desenvolver a longo do ano e forneceu-
nos dados para uma realizagdo de comparacdes de resultados da Avaliacdo Formativa
Inicial face aos objetivos tragados. A Avaliacdo Sumativa permitiu-nos também analisar
as estratégias que foram utilizadas ao longo do ano e melhorar no futuro, mas também
completar a ideia que fomos tendo da avaliacéo realizada em todas aulas, sendo que é um
processo continuo e ndo é a Gltima aula que define a nota final dos alunos.

Em relacdo a avaliacdo dos conteldos teoricos, realizamos para todas as
modalidades uma ficha de trabalho (Anexo 17) de resposta curta e escolha multipla sobre
as informagOes transmitidas nas aulas e nos PowerPoint que foram enviados e
apresentados aos alunos. Estas fichas demonstraram que os alunos ao longo do ano foram
adquirindo com maior facilidade os conteudos e as suas notas demonstraram que 0
desenvolvimento das nossas técnicas e estratéegias de instru¢cdo foram Uteis para
adquirirem maior conhecimento.

Na avaliacdo dos dominios da atividade fisica, realizamos exercicios que eram
efetuados nas aulas e com que os alunos estavam familiarizados, para o seu desempenho
ndo ser prejudicado. Assim sendo, em praticamente todas as Unidades Didaticas, 0s
exercicios realizados na Avaliacdo Formativa Inicial foram semelhantes ao da Avaliacdo
Sumativa, uma vez que permitiu-nos comparar o nivel do aluno num contexto igual ao
inicio do ano e analisar a sua evolugdo nos diferentes contetdos a avaliar.

A nossa perspetiva sobre a Avaliagdo Sumativa foi sofrendo alterac6es ao longo
do ano e concluimos que € um momento fundamental para refletir sobre a intervencéo
pedagdgica com vista a melhorar no futuro e ainda assegurar que os alunos conseguiram
atingir os objetivos definidos. Na Ultima aula da Unidade Didatica, 0 nosso planeamento
e intervencdo era semelhante as aulas anteriores e o facto de nas mesmas termos realizado
a Avaliacdo Formativa permitiu-nos chegar a este momento e ter uma analise dos nossos

alunos mais criteriosa e justa.

3.4.Autoavaliacdo

A autoavaliacdo refere-se a avaliacdo das atuaces do préprio aluno, estando
intimamente relacionada com a avaliacdo formativa. Para que os alunos se autoavaliem,

é importante que tenham consigo uma informacdo detalhada desde o inicio das



aprendizagens, sendo que esta informacao engloba os critérios e ainda indicagdes sobre o
modo como devem realizar os juizos de valor (Nobre, 2015). Seguindo o pensamento do
autor, esta avaliacdo permitiu aos alunos avaliarem-se de acordo com a reflexdo daquilo
que realizaram ao longo das aulas, mas também desenvolverem a capacidade de avaliar
0 seu desempenho e de ser critico face aos critérios apresentados.

A autoavaliacéo foi realizada no final de cada periodo e com base nos critérios
de avaliacdo e dos conteidos de cada modalidade abordada. O questionario (Anexo 18)
era preenchido na aula em formato digital e os dados permitiram realizar um relatério
critico sobre os resultados e comparar a nossa avaliacdo com a dos alunos.

Ao longo do ano, fomos percebendo que os alunos, apesar de conhecerem 0s
critérios da sua avaliacdo, ndo tém nocdo do seu desempenho e das atitudes nas aulas,
desta forma ndo realizavam uma autoavaliacdo justa face a realidade. Assim sendo,
tivemos a preocupacéo de relembrar os critérios aos alunos, explicar a razéo de ndo terem
a nota que consideravam merecer e ainda recomendar alteracfes para atingirem as notas
que ambicionavam ter. As notas dos alunos eram bastante prejudicadas devido ao
comportamento e, por isso, 0s alunos ndo conseguiram atingir a nota maxima. Estes
alunos que eram o0s mais desestabilizadores sabiam que 0 seu comportamento nédo era o
melhor, porém ndo compreendiam o impacto na sua nota final, desta forma foram varias
as conversas para melhorarem este aspeto com vista a conseguirem atingir um nivel
superior.

A realizacdo da Autoavaliacdo permitiu recolher informacdes Uteis sobre a
reflexdo dos alunos a nivel de sugestdes para o futuro e propostas de melhoria da nossa
intervencdo pedagdgica, mas também compreender a analise de cada aluno face ao seu

desempenho e debater com 0 mesmo o que deve melhorar nas proximas aulas.

3.5.Pardmetros e Critérios de Avaliacdo

A realizacdo das grelhas de avaliacdo (Anexo 19,20 e 21) que utilizamos ao
longo do ano estavam de acordo com os programas educativos e o sistema de avaliacao
da escola. Desta forma, os critérios de avaliacdo estavam divididos em trés &reas: Area
dos Conhecimentos e Atitudes (10%), Aptid&o Fisica / Area dos Conhecimentos (20%) e
Area das Atividades Fisicas (70%).

Na Area dos Conhecimentos e Atitudes foi avaliada a responsabilidade, o

empenho, a cooperacédo e a autonomia.



Na éarea da Aptidao Fisica / Area dos Conhecimentos consideramos a nota das
fichas de trabalho e do questionamento oral realizado nas aulas, em relacdo a aptidao
fisica avalidmos o desempenho dos alunos nos testes do FITEscola® e nas tarefas de
condicéo fisica realizadas nas aulas.

Na Area das Atividades Fisicas tivemos em consideragio as competéncias dos
alunos nos conteudos lecionados durante a Unidade Didatica, nomeadamente a realizacéo
e aplicacdo das regras, a realizacdo dos gestos técnicos, principios de jogo e aspetos
taticos.

4. Questdes Dilematicas

Neste capitulo iremos refletir sobre as maiores dificuldades e adversidades que
enfrentdmos ao longo do Estagio Pedagodgico e as ferramentas que utilizamos para
resolver as mesmas.

Conscientes dos problemas que surgiram no decorrer do estagio, tinhamos de
olhar para as nossas dificuldades e refletir sobre como podemos supera-las e que
estratégias podemos utilizar. Esta analise critica pessoal é essencial para compreendermos
os aspetos a melhorar e os métodos que podemaos utilizar para solucionar os nossos futuros
problemas.

Numa fase inicial, surgiram muitas duvidas e receios sobre todo o trabalho a ser
desenvolvido, porém elas diminuiram apds a primeira reunido do estagio onde
conhecemos 0 nosso orientador que nos forneceu recomendagdes para o inicio do ano e
para abordarmos o estagio com calma e tranquilidade, visto que o caminho € longo.
Posteriormente, participamos em reunides de Diretores de Turma, do Grupo de Educacao
Fisica e ainda nos foram fornecidos documentos e tarefas de forma a prepararmos e
planearmos o ano letivo da melhor maneira. Desta forma, fomos desenvolvendo
estratégias e adquirindo solugdes para solucionar os primeiros desafios.

Quando as aulas iniciaram outros problemas surgiram, a turma era bastante
conversadora e tinha alunos que perturbavam bastante, desta forma foi necessaria
paciéncia e experimentar diferentes estratégias para resolver esta adversidade que
prejudicava a nossa instrucdo nos varios momentos da aula. O nosso orientador teve um
papel eximio neste pardmetro, sendo que nos recomendou varias técnicas de controlo de
disciplina e foi necessario muitas vezes parar a aula, alertar os alunos que apenas

retomavamos se existisse um ambiente de aprendizagem ideal e explicar que sempre que



houvesse demasiado barulho a aula ndo se realizaria. Esta técnica foi uma das muitas
utilizadas, principalmente nos primeiros meses até a turma se habituar aos nossos
métodos e a cumprir as regras da aula.

Posteriormente, surgiu um problema relacionado com a realizagdo do plano de
aula, nomeadamente cumprir todos os exercicios previstos, uma vez que existiam grandes
dificuldades na gestdo da aula e, por isso, foi necessario criar estratégias de organizacao,
tais como: organizar previamente os grupos de trabalho e distribuir os coletes na parte
inicial da aula, realizar Protocolo de Ativacdo Geral no inicio o da aula para permitir a
preparacdo do material e das tarefas e manter os mesmos grupos e zonas de trabalho para
tornar mais rapida a transicdo de exercicios. Estas estratégias foram discutidas juntamente
com o Nucleo de Estagio e com o professor orientador, com vista a resolvermos
problemas comuns e a melhorar as nossas aulas. Ainda dentro do plano de aula, também
surgiu o dilema da selecdo dos exercicios, uma vez que pretendiamos aumentar a
intensidade e a densidade motora da aula. Desta forma, foi essencial pensar em todos 0s
aspetos do plano, principalmente a estrutura dos exercicios, onde procurdmos criar tarefas
ludicas e motivacionais para manter os alunos empenhados nos objetivos, sem filas de
espera e com muita interacdo e exercitagdo por parte dos mesmos, para que realizassem
muitas vezes os gestos das modalidades.

Relativamente a transmisséo dos contetidos, também tivemos duvidas, uma vez
que pretendiamos conseguir que os alunos compreendessem grande parte dos conteudos
abordados nas aulas. E muito dificil conseguir que todos captem todas as informag@es
transmitidas, porém ndés utilizamos varias estratégias e ferramentas para melhorar a
aprendizagem dos alunos. As estratégias que procuramos aplicar foram: utilizacao de um
discurso claro e curto; utilizar palavras-chave para reforcar conteudos; apresentar e enviar
aos alunos documentos de apoio sobre as modalidades; utilizacdo de demonstracdes,
videos ou fotografias para os alunos terem uma percecdo visual do que € pretendido e
ainda utilizar o questionamento para assegurar que o0s alunos compreenderam o0s
conteudos. Ao longo do estagio, estas estratégias foram desenvolvidas e consideramos
gue como consequéncia os alunos tiveram maior facilidade em compreender as tematicas
transmitidas.

Durante o estdgio, fomos tendo também dificuldades em melhorar o
desenvolvimento dos alunos relativamente aos conteudos de cada modalidade,
principalmente nos desportos coletivos de invasdo onde era necessario desenvolver os

principios taticos e os alunos apresentavam bastantes dificuldades. Desta forma,



aborddmos varias vezes o orientador sobre solucGes e pesquisamos em livros e
documentos estratégias para existir uma maior assimilacdo dos conteidos e os alunos
compreenderem o que fazer nos diferentes momentos do jogo. Ao longo do ano, optdmos
por tarefas de jogos reduzidos ou condicionados para 0s alunos desenvolverem a vertente
tatica em simultdneo com a técnica, porém foi também necessario saber o que explicar e
0 que corrigir para que eles compreendessem a mensagem, desta forma foi fulcral
conhecermos mais sobre as modalidades que aborddmos para depois sabermos responder
as davidas dos alunos e conseguirmos transmitir melhor os contetdos.

Ao longo do Estagio Pedag6gico, foram muitas as duvidas e as incertezas que
surgiram, o que é normal, porém o trabalho de equipa, as reunides com os orientadores,
a dedicacdo e o empenho para solucionar os problemas e a reflex&o para melhorarmos a
nossa intervencdo pedagogica foram essenciais para criarmos estratégias e métodos de
trabalho eficazes e para nos prepararmos para problemas semelhantes que possam surgir

no futuro.

Area 2 — Atividades de Organizagio e Gestdo Escolar

No ambito do Estdgio Pedagdgico, surge a oportunidade de acompanharmos
durante o ano letivo um cargo de gestdo, que tem como objetivo o estagiario conhecer
mais sobre as varias func¢bes que um professor pode ocupar na escola. Desta forma, fomos
escolhidos para acompanharmos um professor responsavel por um grupo-equipa no
Desporto Escolar e ajudarmos no trabalho burocratico e pratico ao longo do ano.

O nosso principal objetivo com este trabalho foi compreender as principais
tarefas de gestdo e quais as decisdes tomadas pelo professor para orientar e coordenar
uma equipa do Desporto Escolar, uma vez que no futuro poderei ter um cargo semelhante.
As equipas em que estivemos inseridos eram do escaldo de infantis B e de Iniciados do
futsal da Escola Bésica de Vilarinho do Bairro e todas as quartas-feiras cooperamos na
preparacdo e realizacdo dos treinos.

Esta experiéncia foi certamente bastante enriquecedora para a nossa
aprendizagem, visto que, ao acompanharmos os professores responsaveis pelo grupo-
equipa, tivemos a oportunidade de estarmos proximos de diversas situacdes que
necessitaram de decisdes e estratégias praticas para a resolucdo dos demais problemas

existentes neste cargo. Foi importante compreendermos as funcdes do responsavel e as



tarefas necessarias para o funcionamento e éxito do grupo, nas quais procurdmos ajudar
sempre que necessario.

Em relacdo ao grupo, os alunos mostraram sempre muita disponibilidade para
participar nos treinos e jogos com uma grande satisfacdo e motivacdo. Ao longo dos
treinos, procurdmos adaptar as estratégias de intervencédo e planeamento para melhorar a
aprendizagem dos alunos e principalmente para os incentivar a serem assiduos. Em
relacdo aos treinos, optamos principalmente por realizar jogos reduzidos e condicionados
e jogo formal, para desta forma os alunos aprenderem os conteldos técnicos e taticos
fundamentais da modalidade e as leis da mesma, mas também, para os cativar e motivar
a estarem presentes nos treinos, pois eram os exercicios que os alunos preferiam.

Durante o0 ano letivo, também tivemos a oportunidade de acompanhar os duas
equipas nos momentos de competicdo, nomeadamente a fase distrital do Desporto
Escolar. NGs consideramos que estes momentos foram os mais satisfatorios, onde 0s
alunos tiveram um comportamento adequado e onde se vincaram valores, tais como o
espirito de equipa e de competicao, a responsabilidade, a disciplina e o respeito por todos
0s intervenientes.

O balanco deste trabalho de assessoria é bastante positivo, onde foi possivel
compreendemos as funces e tarefas que sdo necessarias realizar para que seja executavel
criar 0 grupo-equipa, preparar e realizar treinos adequados e ainda possibilitar a
participacdo nas competicdes. O mais importante era conseguirmos gque todos os alunos
participassem e se divertissem a treinar e a jogar e se possivel desenvolver também as
capacidades técnicas e taticas. Desta forma, apos vinte e dois treinos e quatro jogos
consideramos que fizemos um trabalho produtivo e satisfatério, uma vez que
conseguimos criar um grupo assiduo e com muita vontade de continuar a participar no
Desporto Escolar. Esta funcdo que acompanhamos, permitiu conhecer e interagir
ativamente com a funcdo de professor responsavel por um grupo-equipa no Desporto

Escolar e, deste modo, no futuro estaremos mais bem preparados para exercer este cargo.

Area 3 — Projetos e Parcerias Educativas

Esta area esta relacionada com os projetos educativos realizados ao longo do
Estagio Pedagdgico, onde o Nucleo de Estagiarios cooperou na concecao, realizacédo e
avaliacdo para que todos os eventos fossem realizados com a melhor organizacdo e

intervencdo possivel.



No inicio do estagio, 0 nosso orientador solicitou a criacdo de um grande projeto
onde estariam envolvidos todos os projetos que foram planeados e realizados durante o
ano letivo 2021/2022 em que o Nucleo de Estagiarios esteve envolvido.

O projeto € 0 “ Toc’ Andar” (Anexo 22) que tinha o objetivo principal de motivar
e incentivar toda a comunidade escolar a adquirir habitos de vida saudaveis e ativos. Este
projeto integrou oito projetos: “Corta-Mato”, o “Mega Atleta”, o “Desporto para Todos”,
“Vamos Treinar”, “Erasmus + Sport”, “Olimpiada Sustentada”, “Basquetebol 3x3” e a
“Caminhada pelo Coragao”.

Relativamente ao “Corta-mato”, a fase escolar foi devidamente delineada,
porém ndo ocorreu devido ao Covid-19 e, por isso, apenas cooperamos na fase CLDE. O
Nucleo de Estagiarios procurou ajudar em todos os momentos do evento e podemos
considerar que esta experiéncia foi bastante enriquecedora, no sentido de que ficamos a
conhecer a organizacdo e a logistica deste evento para futuras participagoes.

A primeira fase do “Mega-Atleta” foi planeada pelo Nucleo de Estagio, porém
nédo ocorreu devido ao Covid-19 e, por isso, apenas foi possivel cooperar na fase CLDE,
acompanhando os alunos e ajudando os mesmos durante o evento. O evento decorreu
como esperado, todas as situacGes inesperadas foram solucionadas e os alunos tiveram
um comportamento eximio ao longo de toda a manha.

O projeto “Desporto para Todos” envolvia a colaboracdo dos professores
estagiarios no acompanhamento de duas alunas com Necessidades Educativas Especiais,
nomeadamente facilitar a integracao de uma aluna nas aulas de Educacéo Fisica e realizar
um trabalho individual especifico com a outra aluna, para melhorar as suas capacidades
motoras.

O projeto “Vamos Treinar” tem o objetivo de promover a salde e proporcionar
a todos os alunos o acesso livre e gratuito a pratica de atividade fisica e desportiva
competitiva, através do Desporto Escolar. Neste projeto, planeamos e acompanhamos 0s
alunos nas atividades de treino e competicdo das modalidades de futsal da Escola Basica
de Vilarinho do Bairro e de tag rugby da Escola Secundaria de Anadia e ainda
cooperamos no trabalho burocratico de criacdo do grupo-equipa.

O projeto “Erasmus + Sport” engloba a atividade “Um Estilo de Vida Saudavel
como Prevengdo do Cancro” e surge devido ao impacto que o cancro apresenta na nossa
sociedade e pela importancia de intervir o mais depressa possivel e consciencializar as
criangas e jovens da nossa sociedade. Para prevenir o cancro e outras doencgas, como

diabetes, doencas cardiovasculares, depresséo, etc., & necessario intervir nestes quatro



pilares: atividades ao ar livre, prevencdo do ambiente, dieta saudavel e bem-estar
psicologico. Desta forma, a estrutura do evento baseou-se na construgdo de 4 estagdes,

onde foram transmitidas mensagens de sensibilizagdo para mudar mentalidades.

Figura 1 - Estrutura do Projeto "Um Estilo de Vida Saudavel como Prevencao do Cancro”

Estabilidade e
competicdo de
mobilidade

1. Atividades ao ar

Competigdo de Forga

Jogos Ludicos

Palesta sobre a
tematica

Questionario sobre

2. Ambiente saudavel Habitos Sauddveis

Plogging

Palestra sobre
3. Dieta saudavel alimentagdo com a
equipa UCC

4. Bem-estar

psicolégico - LUl G e

Ao analisar as respostas dadas pelos alunos nos questionarios aplicados apos o
evento e nas entrevistas realizadas durante o0 mesmo, podemos concluir que a informagéo
transmitida foi adquirida pelos alunos e consideramos também que 0s mesmos
conseguirdo colocar em pratica diariamente estas aprendizagens, servindo de exemplo
para os seus amigos e familiares. E importante que os alunos compreendam o impacto
destas pequenas acdes e que apliquem diariamente ao longo da sua vida. O objetivo do
evento era consciencializar os alunos para os quatro pilares acima referidos, pilares estes
que contribuem bastante para a salde e para o ambiente. Desta forma, consideramos que
as atividades realizadas e a organizacdo das mesmas, ajudou a motivar os alunos e
incentiva-los, ndo sé nas tarefas, mas também na compreensdo do impacto para a

prevencao do cancro e a preservagao do ambiente.



O projeto “Olimpiada Sustentada” veio sensibilizar a comunidade escolar para
a importancia de ter uma alimentacdo sustentavel, equilibrada e completa e o seu papel
preponderante na prevencdo do cancro. Deste modo, é essencial proporcionar uma
adequada educacdo para a satde, sendo primordial que seja junto dos alunos que esta agao
mais se faca sentir, uma vez que, em idade escolar, as criangas e 0s jovens se encontram
em fase de formacdo estando potencialmente mais recetivos a aprendizagem de habitos e
assimilacdo de conhecimentos.

Sendo esta a fundamentacdo para uma intervencdo adequada as necessidades
locais e escolares e tendo em conta o trabalho que esta a ser desenvolvido na escola no
ambito da tematica da prevencdo do cancro, a equipa de nutri¢cdo da Unidade de Cuidados
da Comunidade de Anadia, juntamente com os professores da Escola de Vilarinho do
Bairro e o Ndcleo de Estagiarios realizaram o projeto “Prato colorido, cancro prevenido”,
que pretendeu reforcar/promover a ingestdo de alimentos de diferentes cores explorando
os beneficios dos fitoquimicos e pigmentos naturais para a salde, nomeadamente na

prevencgdo do cancro.

Figura 2 - Estrutura do Projeto: "Olimpiada Sustentada"
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Esta atividade mostrou-se muito enriquecedora para toda a comunidade escolar.

Alunos, professores, funcionarios, pais e encarregados de educacdo adquiriram



conhecimentos sobre a importancia de uma alimentagao saudavel e variada para prevenir
doencas, principalmente o cancro. Os alunos viram-se envolvidos num conjunto de
tarefas, adaptadas a sua idade e ao grau de conhecimento, cativantes e motivadoras, e
onde puderam colocar em prética os conhecimentos que lhes foram transmitidos nas
apresentacdes realizadas pelo Nucleo de Estagiarios e pela equipa de nutricionistas da
Unidade de Cuidados da Comunidade.

A participagéo dos alunos sensibilizou os mesmos para a importancia de prevenir
0 cancro e de transmitir os conhecimentos adquiridos para os familiares e amigos, de
forma a consciencializar toda a comunidade. Os alunos levaram para casa conhecimento
fundamental relativamente a salde e ao bem-estar do nosso organismo. Este projeto foi
fundamental para transmitir aos alunos bons habitos alimentares e alertar para a
necessidade de se preocuparem com a alimentacdo, uma vez que as doencas oncoldgicas
sdo uma das maiores causas de morte em Portugal e 0s registos estdo a aumentar
progressivamente.

O projeto “Basquetebol 3x3” é um ambicioso projeto que aposta no basquetebol
nas escolas basicas e secundarias e é uma parceria estratégica do Desporto Escolar com a
Federacdo Portuguesa de Basquetebol. Este projeto permitiu aos alunos do 7.°, 8.°¢e 9.°
anos da Escola de Vilarinho de Bairro participarem num torneio de basquetebol 3x3 que
foi planeado e realizado pelo Nucleo de Estagiarios e que contou ainda com a participacéo
especial de trés atletas da equipa Sénior de Basquetebol Sangalhos DC. Este projeto, para
além de fomentar o combate ao sedentarismo, colaborar no desenvolvimento integral dos
participantes e promover o convivio entre os elementos da comunidade educativa,
também criou uma recolha de bens alimentares para serem enviados para a Ucrania, em
que toda a comunidade escolar contribuiu para o seu éxito.

O evento decorreu conforme planeado e 0 ambiente vivenciado durante este
periodo foi muito gratificante, pois apesar da vertente competitiva intrinseca em todos 0s
participantes, foi de salientar todo o desportivismo, respeito e honestidade apresentado
pelos mesmos. No torneio participaram aproximadamente 70 alunos, porém foram
também muitos 0s que quiseram estar presentes a assistir aos jogos e a contribuir com
alimentos. Esta grande adesdo ao evento, remete a mensagem que este projeto alcancou
0s objetivos tracados e tornou uma manha desportiva num momento de competicao,
diversdo e de consciencializacdo social, onde os alunos, professores e funcionérios

ficaram sensibilizados com a causa e quiseram contribuir.



O projeto “Caminhada pelo Coragio” é um evento anual da Escola de
Vilarinho do Bairro, que esta inserido no programa “Eco-Escolas”, este visa envolver
toda a comunidade educativa, vocacionando todos os intervenientes para a educacgado
ambiental, para a sustentabilidade e para a cidadania através de uma caminhada da escola
até a Lagoa de Torres. Desta forma, o Nucleo de Estagiarios criou, ao longo do percurso,
sete estacdes com QR Codes que continham textos informativos que 0s alunos puderam
ler dos seguintes temas: biodiversidade, alteracdes climatéricas, espécies em vias de
extingdo, oceanos, 3 R’s, polui¢do e prevengdo de doencas e atividades fisicas. Apos a
caminhada realizaram-se jogos ladicos em que todos os alunos participaram e se
divertiram. Observando o0s questionarios ap6s o evento, podemos concluir que a
organizacdo, a divulgacdo, o percurso e as atividades foram um sucesso para a
comunidade escolar, contribuindo para a aprendizagem dos alunos na tematica da
Biodiversidade.

Apesar de ser uma novidade para nos o planeamento de projetos e eventos
escolares, esta area contribuiu bastante para o nosso crescimento profissional no que
remete a organizacdo e concecdo de projetos. A unido e a dedicacdo do Nucleo de
Estagiarios foram fundamentais para o éxito dos oito projetos e para desenvolver
competéncias de trabalho de equipa, organizacéo e planificacdo para que todos os projetos
decorressem como planeado e para todos 0s objetivos serem alcan¢ados, nomeadamente
a aprendizagem dos alunos, a mudanca de mentalidades e a contribuicdo para uma
sociedade mais saudavel, ativa e sensibilizada para os problemas no mundo. Estes
projetos sdo essenciais na escola para aumentar o conhecimento dos alunos e para
transmitir valores sociais e informacdes relativas a problemas existentes no mundo. Desta
forma, o facto da escola onde realizamos o Estagio Pedagogico apresentar muita vontade
em participar em diversos eventos sensibilizou-nos para no futuro querermos continuar a

criar e a aderir aos projetos e eventos escolares.

Coadjuvacao de Aulas — Professor Auxiliar de uma rapariga com Sindrome de

Williams

A Escola Basica de Vilarinho do Bairro apresenta alguns alunos com
Necessidades Educativas Especiais, desta forma o nosso trabalho foi acompanhar uma
aluna com Sindrome de Williams nas aulas de Educacéo Fisica. Esta aluna estava inserida

numa turma de 6° ano e tivemos a fungéo de ajudar e colaborar nas aulas de forma a



incluir ao méaximo a aluna nas tarefas. A aluna tem uma doenca que afeta o crescimento,
0 sistema cardiovascular, as capacidades coordenativas e ainda o desenvolvimento
cognitivo e psicomotor.

A aluna apresenta algumas limitacdes que sdo necessarias ter em consideracao
no decorrer das aulas. A aptiddo aerdbia € debilitada e, por isso, atinge a fadiga muito
rapidamente, algo que deve ser controlado fazendo algumas pausas durante 0s exercicios
para a mesma recuperar. O ruido é algo que também perturba a sua concentragédo e o seu
desempenho, e, por isso, € muito importante ndo utilizar apitos ou assobios no decorrer
das aulas.

Apesar de todas as limitacdes e dificuldades, é uma aluna que apresenta uma
alegria contagiante e uma vontade de trabalhar enorme em qualquer que seja a modalidade
abordada.

O trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo com a aluna contribuiu bastante
para 0 nosso desenvolvimento profissional, pois foi necessario desenvolvermos as nossas
estratégias de intervencdo pedagdgica e a nossa capacidade de adaptacdo. E fundamental
incluir todos os alunos nas aulas de Educacao Fisica, pois como aprendemos ao longo da
licenciatura e do mestrado, todos os alunos podem e devem participar nas tarefas das aulas
e € nosso dever inclui-los, porém é importante conhecer o aluno e as suas fragilidades.

Ao longo do ano, tivemos o privilégio de conhecer melhor esta aluna e de crescer
com ela, a nivel profissional e pessoal, pois mostra-nos o que é felicidade e remete em
nos um sentimento de alegria por podermos conviver com ela e podermos ajudar a
melhorar a sua inclusdo nas aulas. No inicio, existiram incertezas sobre as nossas
capacidades para interagirmos com a aluna e podermos aplicar as melhores estratégias,
porém apos a primeira aula percebemos que é muito afetiva e doce com todos e demonstra
entusiasmo em participar nas tarefas, por isso, foi facil a adaptacéo.

O professor da turma, no dia em que a aluna faltou as aulas, disse-nos “Hoje a
nossa alegria nao vem” e consideramos que esta frase resume o trabalho desenvolvido
ao longo do ano. A aluna ¢ especial e ajuda-la nas aulas de Educacéo Fisica foi uma das
melhores experiéncias que o Estagio Pedagogico nos disponibilizou, pois para além de
termos tido o prazer de conhecer e de conviver com uma menina tdo encantadora, também
conseguimos compreender, na préatica, a importancia de integrar todos os alunos nas aulas
e ainda desenvolver competéncias necessarias para essa mesma inclusdo. A interacao da
aluna nas aulas de Educacdo Fisica aumentou ao longo do ano letivo de forma progressiva

e a mesma acabou 0 ano a realizar varias tarefas em conjunto com os seus colegas.



Area 4 — Atitude Etico-Profissional

A atitude Etico-Profissional é também muito importante no processo formativo,
uma vez que devemos adotar comportamentos e atitudes corretos e que sejam um exemplo
para as criangas e jovens que estdo diariamente connosco. Desta forma, desde o inicio do
Estagio Pedagodgico que procuramos dar o nosso melhor em todas os projetos, atividades
e tarefas em que estivemos inseridos, de forma a melhorarmos a nossa intervengéo
pedagogica e as competéncias profissionais e pessoais. O facto de termos organizado
cuidadosamente todo o trabalho realizado e refletido sobre o mesmo também contribuiu
para 0 nosso crescimento, sendo que adquirimos competéncias de reflexdo e no futuro
poderemos melhorar a nossa intervencgéo.

A ligagdo com os alunos e restante comunidade escolar foi sempre positiva e
apresentdmos constantemente muita disponibilidade para colaborar e ajudar no que fosse
necessario. Foram varios os momentos de conversas informais, mantendo a devida atitude
e respeito, com alunos e professores que fizeram melhorar o vinculo entre nés e a
comunidade escolar envolvente. Relativamente a ligacdo com os alunos e a transmissao
de valores e regras, no final das aulas foram varias as pequenas conversas com toda a
turma sobre atitudes menos positivas que por vezes aconteciam durante a aula e que
afetavam psicologicamente um ou mais alunos. Desta forma, foi necessario intervirmos
para impedir mais momentos desses e explicar a importancia de colaborarem e ajudarem
os colegas que apresentavam mais dificuldades.

No decorrer do estagio, tivemos sempre a preocupacao de ser assiduos e pontuais
a todas as aulas, reunides e atividades em que estivemos envolvidos e ainda ajudar em
todas atividades, mesmo as que ndo estavam incluidas no nosso Relatério de Estagio, de
forma a adquirir dindmicas e competéncias que poderdo ser Uteis no nosso futuro
profissional.

Ao longo do Estagio Pedagogico, também tivemos o interesse de participar em
todas as formacdes realizadas pela Faculdade Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra que contribuiram para o nosso crescimento profissional,
nomeadamente 0 11° Férum Internacional das Ciéncias da Educacdo Fisica (Anexo 24),
as acoes sobre bases de dados e sobre normas bibliograficas e a formagdo “Programa
Educacgdo Olimpica” (Anexo 25). A nossa participa¢do ocorreu devido a considerarmos

que um professor deve estar em constante aprendizagem ao longo da sua carreira, uma



vez que é sempre possivel melhorar a sua intervencao pedagdgica e € uma mais-valia para
a aprendizagem dos seus alunos.

No final do ano, deixdmos no gabinete de Educacdo Fisica material de orientacdo
(jogos ludicos e mapas de orientacdo) que foi criado e utilizado por nés durante o ano e
que consideramos Util para os proximos professores que pretenderem abordar a
modalidade, uma vez que também aproveitamos sugestdes e materiais de outros
professores e que foram bastante importantes na nossa intervencdo. O trabalho
colaborativo entre professores é fundamental para melhorar a aprendizagem dos alunos,
desta forma procurdmos ajudar os colegas de profissdo adotando uma atitude de partilha
de conhecimento.

Consideramos que, ao longo do estagio, procuramos manter a melhor atitude
ética-profissional em todos os momentos e observamos que a nossa regular participagdo
nas varios projetos e atividades da escola demonstrou que procuramos sempre dar 0 N0Sso
melhor para a comunidade escolar com o intuito de sermos bons profissionais e exemplos

para os alunos.



Capitulo Il — Tema Problema

O IMPACTO DAS FERIAS DE NATAL NA APTIDAO AEROBIA EM ALUNOS DE
8.°E 9.° ANO: ESTUDO COMPARATIVO ENTRE GENEROS E ENTRE
PRATICANTES E NAO PRATICANTES DE DESPORTO FEDERADO.

THE IMPACT OF CHRISTMAS BREAK ON AEROBIC FITNESS IN 8TH AND 9TH
GRADE STUDENTS: A COMPARATIVE STUDY BETWEEN GENDER AND
BETWEEN PLAYERS AND NON-PLAYERS OF FEDERATED SPORTS.

Jodo M. N. Santos
Universidade de Coimbra

Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica, Coimbra, Portugal

Resumo: O objetivo principal deste estudo € analisar o impacto das ferias de Natal na
aptidao aerobia de alunos do 8.° e 9.° ano e comparar entre géneros e entre alunos
praticantes de desporto federado e néo praticantes. O instrumento utilizado foi o teste do
vaivém da plataforma FITEscola®. Neste estudo participaram 41 alunos, 22 do sexo
masculino e 19 do sexo feminino. A primeira avaliacdo ocorreu antes das férias de Natal
e a segunda apds as mesmas. Os resultados mostram que existiu uma deterioracdo da
aptidao aerdbia dos alunos aos longo das férias escolares, porém, apesar de também
existirem alteraces a nivel da massa corporal, altura e indice de Massa Corporal, estas
provavelmente apresentam uma menor influéncia na diminui¢ao do nimero de percursos.

Palavras-Chave: Férias de Natal; Educacédo Fisica; Aptiddo Aerdbia;

Abstract: The goal of this study is to analise the impact of Christmas break on the Aerobic
fitness of students who attend the 8th and 9th grade and compare it between genders and
students who are part and non part of federated sports. The practice used on this test was
the Vaivéem who is part of the platform FITEscola®. Were part of this study 41 students,
22 being males and 19 females. The first evaluation occurred before Christmas break and
the second one, after. The results show that there was a deterioration of aerobic fitness
on the students over the school holidays, however, although there were also changes on
body mass, height and body mass index, it seems that this changes does not interfer as

much on the decrease of number of routes.



Keywords: Christmas Holidays; Physical Education; Aerobic Fitness;

1. Introdugéo

Neste terceiro topico, sera apresentado o tema que escolhemos desenvolver ao
longo do nosso estagio profissional na comunidade escolar em que estivemos inseridos.
Nos Programas Nacionais de Educacdo Fisica relativamente as finalidades, o professor
tem o papel de promover o gosto pela préatica regular das atividades fisicas e assegurar a
compreensdo da sua importancia como fator de saide e de melhorar a aptidao fisica,
elevando as capacidades fisicas de modo harmonioso e adequado as necessidades de
desenvolvimento do aluno. Desta forma, € fundamental que os professores tenham a
preocupacdo de mudar mentalidades e de desenvolver alunos fisicamente ativos. O nosso
estudo pretende perceber o impacto que a auséncia das aulas de Educacao Fisica, durante
as férias escolares, tem nas capacidades fisicas dos alunos, nomeadamente a aptidao
aerobia.

Esta investigagdo tem o objetivo de analisar o impacto das férias de Natal na
aptidao aerobia de alunos de turmas do 8.° e 9.° ano da Escola Basica de Vilarinho do
Bairro que pertence ao Agrupamento de Escolas de Anadia.

Segundo Pinho e Petroski (1999), os alunos no periodo das férias aumentam o
tempo dedicado a atividades sedentarias e, no mesmo artigo, é defendido que a Educagéo
Fisica tem sido apontada como possivel transformadora da realidade social. Desta forma,
é importante que os professores de Educacgéo Fisica procurem estratégias para mudar as
mentalidades das criancas e jovens, uma vez que uma grande percentagem dos alunos ndo
pratica o exercicio fisico diario recomendado e apenas realiza atividade fisica nas aulas.

Nesta analise, teremos como objetivo comparar os resultados entre géneros e
entre alunos praticantes de desporto federado e ndo praticantes, percebendo se ha
significancia na variancia ou ndao. Os alunos foram avaliados, atraves do teste do vaivém,
em dois momentos: na Gltima semana do 1° periodo, antes das férias de Natal e na
primeira semana do 2° periodo, apos as férias de Natal.

O estudo é importante para perceber se as férias escolares e a auséncia das aulas
de Educacdo Fisica tém impacto na aptiddo aerdbia dos alunos. O estudo é comparativo
entre géneros para analisarmos o impacto nos dois sexos e entre praticantes de desporto
federado e ndo praticantes, uma vez que o0s praticantes durante as férias provavelmente

realizam treinos semanais que podem influenciar resultados.



2. Revisdo de Literatura

Atividade Fisica

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2020), a atividade fisica, para
criangas e jovens, proporciona beneficios para os seguintes desfechos de salde: melhora
da aptiddo fisica (aptiddo cardiorrespiratoria e muscular), da salde cardiometabdlica
(pressdo arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia a insulina), da saude dssea, do
sistema cognitivo (desempenho académico), da salde mental (reducdo dos sintomas de
depresséo) e reduz a adiposidade.

A maioria dos portugueses ndo cumpre as recomendacdes internacionais para a
pratica de atividade fisica. A atividade fisica tem um papel fulcral na saide e bem-estar
das pessoas, ao estar diretamente ligada a prevencdo de um conjunto importante de
doencas. Sabe-se, hoje, que 0os comportamentos sedentarios tém um impacto negativo na
salde e cada vez é maior 0 numero de criangas e jovens que ndo realiza 0 minimo de
atividade fisica recomendada.

Dados do IAN-AF 2015-2016, obtidos com recurso a diarios de atividade fisica,
estimam que 57,5% das criancas e adolescentes com 6 a 14 anos cumpre as
recomendacdes de 60 min/dia de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa. Os
rapazes cumprem com maior frequéncia as recomendacdes (60,3%), comparativamente
as raparigas (55,0%).

Num outro estudo que envolveu adolescentes de 105 paises, Portugal inclusive,
Hallal et al. (2012) também verificaram que aproximadamente 80% dos adolescentes nao
cumpria com os 60 minutos diarios de atividade fisica recomendada e que os rapazes eram
mais ativos (20%) do que as raparigas (5%).

Segundo os dados do relatério do estudo Health Behaviour in School-aged
Children (2018) ¢ possivel verificar que os adolescentes portugueses nao sdo fisicamente
ativos, considerando as orientacGes para a atividade fisica. Apesar dos rapazes serem
fisicamente mais ativos do que as meninas, ainda assim também apresentam baixos niveis
de prética de atividade fisica regular.

Atualmente, cada vez mais as criancas e jovens ndao praticam o tempo minimo
de atividade fisica recomendada por dia e sdo inUmeras as consequéncias que a falta de
exercicio fisico e 0s habitos de sedentarismo trazem para a saude. Desta forma, é
fundamental intervir nas criancas e jovens para adquirirem habitos de vida saudaveis e se

tornarem fisicamente ativos.



Os niveis de sedentarismo atingidos provocam cada vez maior prevaléncia de
excesso de peso e outras doengas nas criangas e jovens, em todo o mundo e com
consequéncias negativas nas capacidades fisicas e na satde. Desta forma, a principal ideia
das recomendagfes é que a atividade fisica regular ao longo de meses e anos pode
produzir beneficios na salde a longo prazo. Para a obtengdo destes beneficios € necessario
praticar atividade fisica semanalmente. (Baptista et al. 2011)

Educacdo Fisica

As aulas de Educacdo Fisica, segundo Bailey (2006), tém um papel fundamental
no desenvolvimento integral do aluno, possibilitando o desenvolvimento cognitivo,
psicomotor e afetivo, além de estimular estilos de vida saudaveis, socializagdo, espirito
de equipa, pratica de atividade fisica e desportiva.

A Educacdo Fisica tem a funcdo de motivar os alunos a terem habitos de vida
saudaveis, principalmente formar pessoas fisicamente ativas. Assim sendo, € importante
que os professores optem por aulas com grande densidade motora, intensidade e
rentabilizem o pouco tempo semanal que tém disponivel, uma vez que para alguns alunos
€ 0 nico momento da semana em que realizam atividade fisica.

Segundo (Peralta et al., 2020), a escola proporciona aos jovens a oportunidade
de serem fisicamente ativos e, por isso, é vista como um importante meio de promogéo
da atividade fisica e da saude entre criancas e adolescentes. Os mesmos autores defendem
também que é fundamental realizar um planeamento adequado, amplo e ainda monitorizar
a aptiddo fisica, uma vez que é uma parte importante do curriculo e promove um estilo de
vida saudavel.

Relativamente ao documento das Aprendizagens Essenciais, a Direcdo-Geral da
Educacdo pretende que os alunos aumentem o nivel funcional das suas capacidades
condicionais e coordenativas gerais. Para além disto é importante que a disciplina
promova as criancas e jovens experiéncias que desenvolvam habitos de vida saudaveis.

A escola € considerada uma instituicdo que pode e deve influenciar as
mentalidades e 0s comportamentos das criangas e jovens, respetivamente ao seu estilo de
vida ativo e saudavel. Desta forma, é necessario realcar a importancia da Educacéo Fisica,
pois segundo Dale & Corbin (2000), esta assume uma grande responsabilidade na
promoc¢do da saude publica, desempenhando um papel fundamental nas capacidades

motoras do aluno.



Além das muitas finalidades ja reconhecidas a Educacdo Fisica, existem duas
muito especificas para a area da aptiddo fisica, mencionadas por Jacinto et al (2001):
consolidar e aprofundar os conhecimentos e competéncias praticas relativas aos processos
de elevacdo e manutencdo das capacidades motoras e alargar os limites dos rendimentos
energético-funcional e sensério-motor em trabalho muscular diversificado, nas
correspondentes variagdes de duracéo, intensidade e complexidade.

Sdo varios os estudos que defendem a importancia das aulas da Educacéo Fisica
para a salde e melhoria das capacidades fisicas e, por isso, a plataforma FITEscola®
surge com o objetivo de diagnosticar o nivel dos alunos do ensino basico e secundario na
aptiddo neuromuscular, composicdo corporal e aptiddo aerdbia. Os testes permitirdo
classificar os alunos em trés areas (zona ndo saudavel, zona saudavel e zona atlética) e
desta forma planear estratégias para os alunos melhorarem as capacidades fisicas e
sensibilizar os mesmos para a importancia do desenvolvimento de habitos de atividade

fisica regular ao longo da vida.

Aptiddo Aerbbia

Para Marques & Oliveira (2001) as capacidades fisicas ou motoras sdo
qualidades préprias de cada individuo. Otimizam-se com atividades fisicas e podem ser
compreendidas como componentes do rendimento motor e, desta forma, conteddos
essenciais aos programas de treino de jovens.

Para se melhorar a aptidao fisica e evidenciar um estilo de vida saudavel, é
absolutamente necessario desenvolver as capacidades fisicas no modo geral. E importante
compreender o impacto que as aulas de Educacdo Fisica tém nas determinadas
capacidades, uma vez que os professores devem ter em consideracdo a evolucdo e
manutencao das mesmas.

Relativamente a aptiddo aerobia Rama, L. (2016) considera a mesma como a
capacidade de manter o equilibrio funcional e emocional adequados, na realizacdo de um
esforco com a intensidade e duracdo de magnitude suficientes para provocar uma perda
de rendimento.

Segundo Silva et al., (2015), a aptiddo aerdbia é uma das capacidades mais
importantes da aptiddo fisica relacionada com a saude, uma vez que 0s seus baixos niveis
estdo associados ao aumento do risco de morte prematura por Vvarias causas,

especialmente doencas cardiovasculares. Os mesmos autores defendem que as alteracoes



ao estilo de vida, como a substituicdo dos habitos sedentérios pela prética regular de
atividades fisicas, podem ajudar a melhorar a aptiddo aerdbia das criangas e adolescentes.

Tal como foi referido anteriormente, a avaliacéo das capacidades fisicas deve ser
realizada pelos professores de Educacdo Fisica, com o objetivo de analisar o nivel dos
alunos e a necessidade de uma intervencdo eficaz. O teste vaivém é o mais utilizado nas
escolas para a avaliacdo da aptiddo aerdbia e foi o escolhido para a avaliacdo da
capacidade fisica neste estudo.

3. Metodologia
3.1. Desenho do estudo

Este estudo compara os resultados em dois momentos de avaliacdo dos mesmos
sujeitos. A recolha de dados efetuada foi feita de forma quantitativa, em que os dados
relativos a aptiddo aerobia foram recolhidos em dois momentos distintos, sendo o
primeiro momento de avaliacéo realizado no final do primeiro periodo (antes das férias
de Natal) e 0 segundo momento de avaliacéo realizado no inicio do segundo periodo (apés
férias de Natal). Os alunos avaliados foram devidamente informados dos objetivos do
estudo, das instrugdes de realizacdo, bem como da possibilidade de desisténcia de

participacao, o propdsito dos dados recolhidos e foi-lhes garantido o anonimato.

3.2. Caracterizacdo da Amostra

A amostra do presente estudo € composta por 41 alunos (N=41), de duas turmas
do 8%ano e duas turmas do 9°ano, com idades compreendidas entre 0s 12 e 0s 16 anos.
Dos participantes, 22 sdo do género masculino e 19 sdo do género feminino. Nesta
amostra estdo presentes 13 alunos que praticam desporto federado e 28 que ndo praticam

desporto federado.

Tabela 1 - Caracterizagao da amostra

Idade (anos) Desporto Invaséo
Género .
121314 | 15 | 16 | Media | 2%VIO | Total | sim | Ndo | Total
Padrao
Masculino 0 18 9 4 1 13,91 0,87 22 11 11 22
Feminino 1 7 7 3 1 13,79 0,98 19 2 17 19
Total 1 15 | 16 7 2 13,85 0,91 41 13 28 41




3.3. Instrumentos

Para determinar a aptiddo aerdbia dos sujeitos nos dois momentos, foi realizado
0 teste do vaivém da plataforma FITescola®. A altura, a massa corporal e o indice de

Massa Corporal também foram medidos.

Altura

Para medir a altura dos alunos, foi utilizado o estadiometro do Departamento de
Educacéo Fisica. E importante referir que as duas medic6es foram realizadas na mesmo
horario e no mesmo dia da semana. Os sujeitos estavam descalcos no momento da
medicéo.
Massa Corporal

O peso foi registado através da balanca digital do Departamento de Educacéo
Fisica. E importante referir que as duas medicdes foram realizadas no mesmo horario e

no mesmo dia da semana. Os sujeitos estavam descalgos no momento da medigé&o.

indice de Massa Corporal

O Indice de Massa Corporal é uma medida de corpuléncia, define-se como a
razio entre o peso e a altura ao quadrado. O Indice de Massa Corporal é o teste
recomendado para avaliagdo da composi¢édo corporal e tem como objetivo determinar se

0 peso esta adequado a altura.

Vaivém

O teste de Vaivém consiste na execucdo do numero maximo de percursos
realizados numa distancia de 20 m a uma cadéncia pré-determinada. O sinal audio ajuda
o aluno a marcar a velocidade durante o percurso. Inicialmente, a velocidade é mais
reduzida (8,5 km/h) e aumenta progressivamente (0,5 km/h a cada minuto) até ao maximo
de 120 percursos. O sujeito a ser avaliado corre ao longo do percurso de 20 m na distancia
marcada por duas linhas. O aluno deve permanecer o0 maximo de tempo possivel em prova
e parar quando ndo conseguir chegar a linha antes do sinal audio em duas ocasides, ndo
necessariamente consecutivas. E importante referir que as duas medicBes foram
realizadas na mesmo horario e no mesmo dia da semana. Na realizacdo dos testes, 0s

alunos contaram o nimero de percursos que executaram, porém, os professores



responséveis controlaram o teste e procuraram assegurar que os alunos ndo se enganavam

na contagem.

4. Andalise Estatistica

Todos os dados recolhidos para o estudo foram tratados estatisticamente e
utilizamos a média aritmética e o desvio padré&o.

Num primeiro momento, recorreremos aos testes de normalidade de
Kolmogorov-Smirnov, com correcédo de Lilliefors para as amostras superiores ou iguais a
30 alunos e de Shapiro-Wilk para as amostras inferiores a 30 alunos, para obtermos a
noc¢do da distribuicdo estatistica dos dados utilizados no presente estudo. Assim sendo,
conseguimos realizar os testes paramétricos e ndo paramétricos de comparagdo de duas
médias ou de correlacdo consoante a distribuicdo das amostras comparadas.

Ao realizarmos as duas médias (medigéo antes do Natal vs medicao apos o Natal)
quando a distribuicdo dos dados correspondia a normalidade, realizamos o teste T de
Student para amostras emparelhadas. Quando na distribuicdo dos dados ndo havia
normalidade em pelo menos uma amostra, realizamos o equivalente ndo parametrico, o
teste de Wilcoxon.

Para comparar duas médias de amostras independentes, quando a distribuicédo
dos dados correspondia a normalidade, em amostras independentes, realizdmos o teste T
de Student. Nos casos de ndo haver normalidade em pelo menos uma amostra, realizamos
0 equivalente ndo paramétrico, o teste de Mann - whitney.

Para avaliar o impacto da evolucdo da composicdo corporal (massa corporal,
altura e Indice de Massa Corporal) sobre as evolugdes nos testes realizados, utilizamos o
teste de correlagcdo de Spearman.

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

O grau de significancia adotado para os resultados foi de p<0,05.



5. Apresentacdo de Resultados

5.1.Distribuicdo dos dados

Tabela 2 - Testes de normalidade dos dados analisados

Total Femininos | Masculinos | Federados AL
federado
KS (n=41) p | SW (n=19) p | SW (n=22) p | SW (n=13) p | SW (n=28) p
Massa Corporal (1° momento) ,050 ,269 ,034 ,360 ,287
Massa Corporal (2° momento) ,200 ,418 ,038 ,235 ,264
Altura (1° momento) ,193 ,588 ,046 ,451 ,405
Altura (2° momento) ,148 677 ,083 ,184 ,538
Teste Vaivém (1° momento) ,029 ,013 ,142 ,024 ,006
Teste Vaivém (2° momento) ,016 ,02 ,006 ,026 ,014
Evolucdo Vaivém ,005 ,372 ,114 ,046 ,005
Evolucdo altura ,000 ,000 ,003 ,005 ,000
Evolucdo massa corporal ,001 ,000 ,020 ,149 ,000
IMC1 ,010 ,021 ,015 ,867 ,017
IMC2 ,015 ,026 ,004 ,944 ,014
Evolucdo IMC ,003 ,001 ,021 ,139 ,003
KS (Kolmogorov-Smirnov), SW (Shapiro-Wilk)
5.2.Evolucéo do grupo total de alunos
Tabela 3 - Evolucdo do grupo total de alunos durante as férias de Natal
N=41 Média e dp p Teste
Vaivém 1 34,15+ 19,64 ke .
Vaivem 2 23,15 « 14,86 0,000 Wilcoxon
Massa corporal 1 52,89 + 10,15 ke .
Massa corporal 2 53,88 + 10,03 0,000 Wilcoxon
Altura 1 1,63 £ 0,07 0.000%** T amostras
Altura 2 1,64 +0,08 ' emparelhadas
IMC 1 19,81 £ 3,26 .
IMC 2 1093319 0,163 ns Wilcoxon

p<0,05*, p<0,01**, p<0,001***

Através da tabela 3, é possivel observar que entre o final do primeiro periodo e

0 inicio do 2° periodo registou-se uma diminuicdo significativa na aptiddo aerobia (n° de

percursos no vaivém) de 31%. Contudo, neste mesmo periodo, a massa corporal e a altura

dos alunos aumentou significativamente, apesar do indice de Massa Corporal ter

permanecido igual.




Tabela 4 - Caracterizacd@o dos alunos por Zonas nos dois momentos de avaliacio

Teste Avaliados _ Zona Saudavel Zona Atlética
Vaivém 1 N 41 19 19 3
% 100% 46,34% 46,34% 7,32%
Vaivém 2 N 41 30 11 0
% 100% 73,17% 26,83% 0%

Como é possivel observar na tabela 4, o namero de alunos na Zona N&o Saudavel
aumentou bastante no 2° momento, passando de 46,34% para 73,17% da amostra.
Relativamente & Zona Saudavel ocorreu um grande declinio do nimero de alunos do 1°
momento para 0 2° momento, passando de 46,34% para 26,83%. Os trés alunos que
estavam na Zona Atlética no 1° momento sairam dessa zona aquando do 2° momento de
medicdo. Apos as férias de Natal, dos 41 alunos que realizaram o teste do vaivem, 30

alunos ficaram na Zona N&o Saudavel, o que representa um resultado bastante negativo.

Tabela 5 - Correlacgdes entre a evolugédo da composicéo corporal e da condicao fisica

N=41 Média e dp p Teste
o] Omene | speamanr=a

p<0,05*, p<0,01**, p<0,001%**

Através da tabela 5, é possivel concluir que ndo encontramos relacfes
significativas entre a evolucao da altura, da massa corporal e do indice de Massa Corporal
com a evolucdo dos resultados de vaivém no decorrer das férias do Natal. Estes resultados
apontam que apesar de ter existido uma evolucdo significativa de altura e de massa
corporal, a evolucdo da composicdo corporal e o crescimento terd tido pouco impacto

sobre os resultados obtidos no vaivém neste mesmo periodo.



5.3.Evolucéo por género

Tabela 6 - Evolucao dos alunos do género masculino

N=41 Média e dp p Teste

Vaivém 1 42,23 + 20,68 . .

Vaivém 2 27,82+17,28 0,000 Wilcoxon
Massa corporal 1 53,3+9,7 .

Massa corporal 2 541+9,1 0,082 ns Wilcoxon

Altura 1 1,65 + 0,066 . .

Altura 2 1,66 0,067 0,000 Wilcoxon
IMC 1 19,55+ 2,76 .
IMC 2 10.55 + 2.56 0,821 ns Wilcoxon
p<0,05*, p<0,01**, p<0,001***
Tabela 7 - Evolucao dos alunos do género feminino
N=41 Meédia e dp p Teste

Vaivém 1 23,63+11,88 Sk .

Vaivém 2 17,74+9,1 0,001 Wilcoxon
Massa corporal 1 52,41 + 10,88 0.000%** T amostras
Massa corporal 2 53,64 £11,23 ' emparelhadas

Altura 1 1,61+0,08 0,000%%* T amostras
Altura 2 1,62 + 0,082 emparelhadas
IMC 1 20,1+3.8 .
IMC 2 204+38 0,821 ns Wilcoxon

p<0,05*, p<0,01**, p<0,001***

Através das tabelas 6 e 7, é possivel concluir que o grupo das raparigas apresenta
uma evolucdo comparavel ao grupo total com aumento significativo de massa corporal e
de altura, e deterioracdo significativa da aptiddo aerobia. O grupo de rapazes sé se

diferencia por uma manutencdo da massa corporal.

Tabela 8 — Caracterizacao dos alunos por géneros e por Zonas

Género
Feminino Masculino
Teste Valores de Referéncia N % N %
12 63,16% 7 31,82%
Vaivém 1 Zona Saudavel 6 31,58% 13 59,09%
Zona Atlética 1 5,26% 2 9,09%
Total 19 100% 22 100%
13 68,42% 17 77,27%
Vaivém 2 Zona Saudavel 6 31,58% 5 22,73%
Zona Atlética 0 0% 0 0%
Total 19 100% 22 100%

De acordo com a tabela 8, relativamente ao sexo feminino podemos concluir que
a diferenca nos dois momentos é muito reduzida, uma vez que no 1° momento 12

raparigas estavam na Zona N&o Saudavel e no 2° momento aumentou para 13. Em relagdo



a Zona Saudavel, o nimero permanece igual, porém a aluna que estava na Zona Atlética
no 1° momento piorou a aptiddo aerdbica e nenhuma aluna atingiu esta zona no 2°
momento. No sexo masculino, os resultados ja sdo muito diferentes, uma vez que
enquanto no 1° momento apenas 7 rapazes estavam na Zona N&o Saudavel, no 2°
momento este numero passou para 17 e, por isso, 77,27% dos rapazes encontram-se na
zona negativa. Desta forma, o nimero de rapazes na Zona Saudavel diminuiu bastante do
1° momento para 0 2° uma vez que de 13 alunos que se encontravam nesta zona,
passamos para apenas 5. E preocupante este niimero, visto que 77,27% dos rapazes, apos
as férias de Natal, estavam na Zona Néo Saudavel. Na primeira medig¢do também estavam
2 rapazes na Zona Atlética, porém no 2° momento nenhum aluno conseguiu atingir esta

Zona.

5.4.Evolucéo por alunos federados e ndo federados

Tabela 9 - Evolucdo do grupo praticantes durante as férias de Natal

N=13 Meédia e dp p Teste

Vaivém 1 49,77 £ 20,1 .

Vaivem 2 35,15 % 17,68 0,001 Wilcoxon
Massa corporal 1 48,81 +5,44 0.000%** T amostras
Massa corporal 2 50,6 + 5,91 ' emparelhadas

Altura 1 1,63+,075 0.000%** T amostras
Altura 2 1,65 +,072 ' emparelhadas
IMC 1 18,3+ 1,52 0.001%** T amostras
IMC 2 18,67+14 ' emparelhadas

p<0,05*, p<0,01**, p<0,001***

A tabela 9 demonstra que, tal como no grupo total, nos alunos federados ao longo
das férias de Natal houve uma deterioracéo significativa da aptiddo aerdbia, acompanhada

de um aumento significativo de massa corporal, altura e indice de Massa Corporal.

Tabela 10 - Evolugéo do grupo ndo praticantes durante as férias de Natal

N=28 Média e dp p Teste

Vaivém 1 26,9 + 14,9 .

Vaivém 2 17,6 £9,3 0,007 Wilcoxon
Massa corporal 1 54,79+113 0.000%** T amostras
Massa corporal 2 55,39+ 11,2 ' emparelhadas
Altura 1 1,63+,08 0.000%** T amostras
Altura 2 1,6+ ,079 ' emparelhadas
IMC 1 20,5% 3,6 0.000%** T amostras
IMC 2 20,5+ 3,62 ' emparelhadas

p<0,05*, p<0,01**, p<0,001***




Atraves da tabela 10, é possivel observar que nas férias de Natal dos alunos nao
praticantes de desporto federado, houve uma deterioracdo significativa da aptidao
aerdbia, acompanhada de um aumento significativo de massa corporal, altura e indice de

Massa Corporal.

Tabela 11 - Caracterizagdo dos alunos praticantes e ndo praticantes por Zonas

Praticante de Desporto Federado
Sim Nao
Teste Valores de Referéncia N % N %
Zona Nao Saudavel 1 7,69% 18 64,29%
Vaivém 1 Zona Saudavel 10 76,92% 9 32,14%
Zona Atlética 2 15,38% 1 3,57%
Total 13 100% 28 100%
Zona Nao Saudavel 7 53,85% 23 82,14%
Vaivém 2 Zona Saudavel 6 46,15% 5 17,86%
Zona Atlética 0 0% 0 0%
Total 13 100% 28 100%

Através da tabela 11, é possivel observar que relativamente aos praticantes de
desporto federado, o numero de alunos na Zona Nao Saudavel aumentou de 7,69% para
53,85%, passando a ser a zona com mais alunos. Na Zona Atlética estavam 2 alunos no
1° momento, porém no 2° momento nenhum aluno atingiu os valores necessarios para
alcancar a mesma. A Zona Saudavel apresentava 10 alunos no 1° momento, com 76,92%
do numero de alunos praticantes de desporto federado, porém no 2° momento apenas
46,15% dos alunos praticantes estava nesta zona.

Em relacdo aos alunos nédo praticantes de desporto federado, no 1° momento 18
alunos estavam na Zona N&o Saudavel e no 2° momento houve um aumento para 23
alunos. No que se refere a Zona Saudavel, na primeira medicdo estavam 9 alunos, porém
na segunda ocorreu uma descida para 5 alunos. Na Zona Atlética estava 1 aluno no 1°
momento, contudo na realizacdo do 2° momento nenhum aluno conseguiu atingir esta

Z0na.



Tabela 12 - Comparacéo entre federados e ndo federados no 1° momento

Estatistica Descritiva

N Média dp p Teste
Massa Corporal (1° momento) 28 54,789 11,2975 0.014% T amostra
Massa Corporal (1° momento) 13 48,808 5,4350 ' indepentente
Altura (1° momento) 28 1,6314 ,07497 0.946 ns T amostra
Altura (1° momento) 13 1,6323 ,07452 ' independente
Vaivém (1° momento) 28 26,9 14,9 - .
Vaivém (1° momento) 13 49,77 20,1 0,001 Mann whitney
IMC1 28 20,5005 3,62008 .
IMCL1 13 | 183111 | 151062 | 0%4ns | Mannwhitney
Valid N (listwise) 28

Apos a anélise dos dados presentes na tabela 12, € possivel afirmar que os alunos
ndo praticantes de desporto federado apresentavam no 1° momento valores mais elevados

e significativos de massa corporal e valores mais baixos na aptidao aerobia.

6. Discussdo dos Resultados

Iniciando pelos dados da amostra global, € possivel interpretar que existiu um
grande declinio do numero de percursos que foram realizados e concluir que existiu uma
diminuicdo significativa na aptiddo aerobia. Os alunos, no geral, realizaram menos
percursos no 2° momento, contudo neste mesmo periodo, a massa corporal e a altura dos
alunos aumentou significativamente. De acordo com as zonas dos valores de referéncia,
0 nimero de alunos na Zona Nao Saudavel aumentou bastante no 2° momento, passando
de 46,34% para 73,17% da amostra. Desta forma, apos as feérias de Natal 30 alunos
estavam na Zona N&ao Saudavel, o que representa um resultado bastante negativo e um
grande impacto na aptiddo aerobia da amostra global. Os resultados também demonstram
que existe uma evolucao significativa de altura e massa corporal, porém estes resultados
tiveram pouco impacto no desempenho dos alunos no teste do vaivém. Desta forma, é
possivel afirmar que as férias de Natal podem realmente influenciar os resultados dos
alunos e afetar as suas capacidades fisicas, nomeadamente a aptidao aer6bia. Com estes
resultados, é igualmente importante considerar que o crescimento podera apresentar um
impacto nos resultados do estudo, porém a interrup¢do letiva e a auséncia das aulas de
Educacéo Fisica apresentam provavelmente uma maior influéncia.

Relativamente a diferenciacdo por género, podemos concluir que em ambos 0s

géneros existe uma evolugdo significativa na massa corporal e na altura, por outro lado a



aptiddo aerobia tanto nos rapazes como nas raparigas piorou significativamente, sendo
que realizaram menos percursos no 2° momento. De acordo com as zonas dos valores de
referéncia, os resultados j& ndo sdo semelhantes em ambos 0s sexos, uma vez que as
raparigas apenas apresentaram mais uma aluna na Zona Néo Saudavel no 2° momento.
Contudo, no sexo masculino no 1° momento existiam 7 rapazes na Zona N&o Saudavel e
na segunda medigdo o0 numero aumentou para 17. O mesmo ocorreu na Zona Saudavel,
em que inicialmente estavam 13 alunos e na segunda medi¢do o nimero diminuiu para
apenas 5 rapazes. Desta forma, é alarmante perceber que no final das férias de Natal o
grupo dos rapazes passou para um nivel ainda mais preocupante que as raparigas na zona
ndo saudavel, atingindo um total de 77,27%. O nimero de rapazes nas zonas saudaveis
antes das férias de Natal era 15 e ap6s as mesmas apenas 5 alunos conseguiram alcangar
os valores minimos, desta forma podemos também perceber que os resultados positivos
obtidos apos o 1° periodo foram prejudicados pela interrupgéo letiva.

Em relacdo a comparacdo de alunos praticantes de desporto federado e ndo
praticantes, ao analisarmos os resultados do 1° momento podemos afirmar que os alunos
ndo praticantes apresentavam valores mais elevados e significativos de massa corporal e
valores mais baixos e significativos na aptiddo aerobia, porém ao compararmos 0S
resultados nos dois momentos de medicdo, ambos apresentaram um declinio significativo
no numero de percursos no teste do vaivém e um aumento significativo de massa corporal,
altura e indice de Massa Corporal. Ao comparar os resultados obtidos com as zonas dos
valores de referéncia € possivel constatar que o nimero de alunos praticantes de desporto
federado na Zona N&o Saudavel aumentou bastante, passando de apenas 1 alunos para 7.
Desta forma, o numero de alunos na Zona Saudavel também sofreu alteracBes negativas,
uma vez que de 10 alunos passaram para 6. Estes resultados demonstram que mesmo com
0S provaveis treinos que os alunos continuam a realizar ao longo das férias escolares,
estes apresentam uma deterioracdo da sua aptiddo aerdbia, onde podem estar associados
diversos fatores, tais como, o aumento do tempo de atividades sedentarias ou mesmo a
auséncia de treinos, pois muitos clubes e associacdes realizam pausas dos treinos nestes
periodos. Em relacdo aos alunos ndo praticantes de desporto federado, no 1° momento
64,29% estavam na Zona N&o Saudavel e no 2° momento aumentou para 82,14%. O
mesmo impacto negativo ocorreu na Zona Saudavel, onde 32,14% dos alunos ndo
praticantes se encontravam na mesma e ap0s 0 2° momento de medicdo desceu para
17,86%.



Apesar dos alunos federados apresentarem uma aptiddo aerébia melhor e menos
massa corporal antes das férias, estes também pioraram a sua capacidade fisica durante
as mesmas, tal como os alunos nédo praticantes de desporto federado, visto que a
composicao corporal e o crescimento apresentaram pouca relagdo com os resultados de
vaivém. E possivel concluir que a auséncia das aulas de Educagio Fisica e,
provavelmente, a diminuicdo ou auséncia dos treinos durante as férias, prejudicou a
aptiddo aerdbia dos alunos e fez com que houvesse uma grande diminui¢cdo no nimero de
percursos no teste do vaivém.

E importante referir que existe muita escassez de estudos com o objetivo de
avaliar o impacto inerente as interrupcdes letivas com intervalo entre medigdes tdo
reduzido, como o deste estudo. Desta forma, ndo foi possivel comparar os resultados e
analisar as conclusdes com estudos idénticos. Contudo, um estudo realizado no Brasil
com 86 adolescentes entre 0s 14 e 0s 16 anos, avaliou as capacidades fisicas antes e apds
2 meses de férias. Os resultados obtidos mostraram que a interrupcao letiva influenciou
negativamente as capacidades fisicas das criancas, pois aumentou a massa corporal e

piorou a aptiddo aerobia.

7. Conclusoes

Através deste estudo, tinhamos o objetivo de perceber se as férias de Natal
prejudicam as capacidades fisicas dos alunos, nomeadamente a sua aptiddo aerobia. Apds
a analise dos resultados obtidos nos dois momentos, € possivel afirmar que durante as
férias os alunos pioraram significativamente o seu desempenho no teste do vaivém, o que
demonstra que a aptiddo aerdbia se deteriorou ao longo do periodo da pausa letiva. Apesar
da comparacdo por género e por praticantes de desporto federado demonstrar algumas
diferencas relacionadas com o crescimento e 0 aumento da massa corporal, foi comum a
diminuicdo do nimero de percursos no teste em todas as variaveis analisadas.

Estes resultados também se fundamentaram com a analise as zonas dos valores
de referéncia, uma vez que no 1° momento estavam apenas 19 alunos na Zona N&ao
Saudavel, os mesmos que na Zona Saudavel, porém no 2° momento 30 alunos ficaram
situados na Zona N&o Saudavel, sendo 73,13% da amostra total. Estes valores sdo

bastantes expressivos e preocupantes, pois houve um impacto enorme na amostra total e



conseguimos perceber que grande parte dos alunos piorou os seus resultados apos as férias
e alguns de uma forma desmesurada.

Tal como foi dito anteriormente, durante as férias os alunos tém tendéncia a
praticar mais atividades sedentérias e em alguns casos ndo realizam qualquer atividade
fisica durante vérias semanas, 0 que prejudica gravemente a sua satde. Com este estudo,
procuramos perceber se a aptiddo aerdbia seria prejudicada e 0 mesmo demonstrou que
apesar das limitacOes existentes, os resultados s@o significativos e podemos retirar
algumas conclusdes importantes para atuais e futuros professores de Educacdo Fisica.
Sendo que uma das nossas fungdes como docentes € incentivar os alunos a criar e a ter
bons héabitos de salde e a procurar serem pessoas ativas. Assim sendo, atraves dos
resultados podemos analisar que grande parte dos alunos ndo pratica o nivel de atividade
fisica recomendada durante as férias e, provavelmente, 0 mesmo acontece no decorrer
dos periodos letivos.

Ap0s esta avaliacdo e interpretacdo dos resultados, é importante perceber que os
professores de Educacéo Fisica devem procurar e adotar estratégias eficazes para motivar
e conseguir que os alunos realizem exercicio fisico nas férias. Ao executarmos este
estudo, considerdmos que uma boa solugdo seria enviar “trabalhos para férias”, para os
alunos realizarem durante o tempo em que estdo sem Educacdo Fisica e conseguirem
manter e até desenvolver as suas capacidades fisicas, bem como incentivar a pratica
regular de atividades fisicas. O professor deve ser criativo e inovador para conseguir que
os alunos melhorem os seus habitos e se tornem pessoas fisicamente ativas, uma vez que
é algo essencial para a saude.

No meio escolar existem muitos casos de alunos que apenas praticam atividade
fisica nas aulas de Educacéo Fisica e, por isso, a promocao de aulas com densidade motora
e intensidade elevada, o investimento e a propaganda ao desporto extracurricular e a
inovacao de estratégias para modificar as mentalidades dos alunos e procurar aumentar o
tempo de exercicio fisico que os mesmos realizam, sdo a¢Ges fundamentais a realizar para
criar um impacto positivo no bem-estar fisico e psicologico da comunidade escolar.

Em relacdo as aulas de Educacdo Fisica e 0 seu impacto para melhorar as capacidades
fisicas, € importante perceber o que foi realizado ao longo do periodo que resultou numa
melhor aptiddo aerdbia dos alunos.

Ao longo do ano, houve a preocupacdo de prepararmos aulas com bastante
densidade motora e intensidade, de forma a rentabilizar o pouco tempo disponivel que os

alunos tém para aprender e para realizar atividade fisica. Os exercicios criados e a sua



gestdo foram essenciais para manter os alunos 0 menor tempo possivel parados ou a
espera, uma vez que cridmos estratégias e utilizamos meios auxiliares para aumentar o
tempo de pratica das aulas. No 1° periodo, antes das férias de Natal, foi abordado o
atletismo (corridas) e nas aulas em que desenvolvemos a resisténcia, 0s alunos
aprenderam a manter controlar a sua respiracdo e a utilizar uma técnica de corrida correta
para provas de corrida de longa distancia. Desta forma, é possivel que os conteddos
transmitidos e a estrutura e gestdo das aulas também tenha contribuido para os alunos
obterem melhores resultados antes das férias de Natal.

Para além de existir a preocupacdo de planear cuidadosamente e criteriosamente
as aulas e as suas tarefas, é necessario perceber que o professor deve incentivar os alunos
a criarem e optarem por bons habitos de satde, em que a atividade fisica deve ser regular
e constante, principalmente nas férias e nos dias em que ndo tém Educacéo Fisica, sendo

que as duas aulas por semana nédo séo suficientes para 0 minimo necessario.

8. Limita¢6es do Estudo

Este estudo apresenta algumas limitacdes que prejudicam a qualidade do mesmo,
tais como:

e A amostra do estudo € bastante reduzida e, por isso, as conclusdes obtidas néo
podem ser generalizadas;

e A idade ndo foi utilizada para a analise dos resultados;

e Nao houve uma analise aprofundada da rotina dos alunos nas férias, o que
permitiria também melhorar a interpretacao dos resultados;

e O facto de terem sido os alunos a contarem o numero de percursos no teste

do vaivém ndo é uma estratégia totalmente eficaz.

9. Linhas de InstigacOes Futuras

Este estudo apresenta uma grande importancia para os professores de Educacao
Fisica, uma vez que um dos objetivos € mudar mentalidades e motivar os jovens e as
criancas a adotarem um estilo de vida ativo. No futuro, seria interessante existirem mais

estudos relativos a este tema e com as seguintes sugestdes:

e Amostra maior;



Realizar o estudo com 2 momentos de comparacdo (Férias de Natal e Férias
da Pascoa);

Utilizar a idade como uma variavel;

Realizar um questionario sobre a atividade fisica e a alimentagdo dos alunos
nas férias;

Comparar os dados dos praticantes, tendo em consideragcdo a modalidade e o

tempo semanal de treino.



Reflexdes Finais

Como reflexdo final deste presente relatério e de todo o longo caminho
percorrido neste Estagio Pedagdgico, é importante referir que conseguimos aprender e
desenvolver competéncias nos varios parametros de planeamento, intervencdo e
avaliacdo, na ocupacao de cargos de gestdo e na criacdo e realizagéo de eventos e projetos
escolares. O estagio permitiu-nos assistir, intervir e refletir sobre variadas tarefas e
fungdes que poderemos confrontar no nosso futuro.

No inicio do ano, foram bastantes as duvidas e os receios em relacdo ao estagio,
porém a colaboracdo do professor orientador da escola e da faculdade e os colegas do
Nucleo de Estagiarios contribuiu bastante para melhorarmos e considerarmos que foi um
processo enriquecedor e gratificante. O caminho ndo poderia ter sido realizado sem a
ajuda de todos e, no final, é possivel concluir que houve realmente uma consideravel
evolucdo nos aspetos profissionais e também pessoais.

O facto de termos tido a oportunidade de preparar e realizar um ano letivo com
uma turma deu-nos a oportunidade de seguirmos as nossas decisdes, optarmos pelas
estratégias e 0s metodos que consideramos mais eficazes e ainda refletir sobre os aspetos
que podem ser aperfeicoados de forma a melhorarmos a nossas ferramentas e métodos de
intervencdo pedagogica. A nossa evolucao é dependente da nossa reacéo as dificuldades,
uma vez que devemos querer melhorar e procurar aumentar 0 nosso conhecimento para
tornarmo-nos melhores profissionais. Ao longo do estagio, este foi 0 nosso pensamento e
queremos permanecer interessados em evoluirmos em todos 0s aspetos e criarmos
impacto positivo na comunidade escolar, para que o crescimento seja global.

Apls todo este ano letivo de aprendizagem e experiéncias enriquecedoras,
sentimo-nos preparados e entusiasmados com o nosso futuro profissional, e com um
sentimento de agradecimento e de saudade pelos professores orientadores, funcionarios e
professores da escola, bem como os alunos que tivemos o prazer de conhecer, pois todos
contribuiram para o sucesso deste estagio. Este ano € o culminar de 5 anos na Faculdade
de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra e o sentimento
é de orgulho e felicidade por termos tido a oportunidade de crescermos nesta instituicao
e de cumprirmos a licenciatura e o0 mestrado que sempre ambiciondmos alcancar.

Este foi 0 nosso primeiro ano como professores de Educacéo Fisica e esperemos
que seja o primeiro de muitos e que este sentimento de felicidade e de ambicédo esteja

sempre presente, uma vez que 0 nosso orientador referiu que o sistema educativo



necessita de “mais professores proativos” para melhorar e inovar o ensino e esta serd a

nossa maxima para o longo caminho que se avizinha.
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Anexo 1 - Ficha Individual do Aluno (pagina 1 e 2)

00722, 031 Identiicagio do Aluna 200722, 033 Iduntificagio g Al

Identificacdo do Aluno

“Obrigetério

1. MNome*

2. Ano*

Marcar apenas uma oval.

3. Turma*

Marcar apenas uma oval.

a
(o]}
e

a4 Ne*

5. Data de Nascimento *

Exemplo: 7 de janeira de 2019

g T s [

6. Morada*

7. Freguesia *

8. Concelho*

9. Email

Agregado Farmiliar

10, Agregado Familiar *

Indica o Grau de Parentesco, Idede, Habilitagbes Literdrias e Profissdo. (Tudo em
maitsculas) Ex: PAL 34 ANGS, LICENCIATURA, JORNALISTA.

11, Encarregade de Educagio *

Indica 0 grau de parentesco, nome e idade. (Tudo em maitsculas) Ex: PAL MIGUEL
SILVA, 34 ANOS.

ans



Anexo 2 - Inventéario (parte da tabela)

[nventario
Carateristicas do material Qualidade do Material
Descrigio
Familia do _ Quantidade | Local | Bom +- Ma Observacdes
Material
Mimivoleibol -
Amarela n Prat. 1
Minivoleibol -
[Elrrnren 18 Prat. 11
Bolas Amarelas
Voleibol e Arus 16 Prat. 11
“School Ball™ 5 Prat. 11
Total 50
Rede de 5
Voleibol* 3
Futebol e Bolas 17
Futsal
Minibasquete 2 2
Tam_ 5 20 Prat. 20 1 Rota
Basquetebol Tiarr. (3 3 Prat. 3
Tam. 7 10 Prat. 10 1 Papos
Total 33
Bola de Rugby 11 Prat. 11
Total 11
Tag-
Rugby e Tag- Rugby 20 Saco | gy
Rugby (cintura)* Am.
Tag-
Rugby 11 Saco 41
(fita)* Arm.




Anexo 3 - Plano Anual

PLANEAMENTO ANUAL ANO LETIVO 2021.2022 (PREVISTO)
GRUPO DE EDU i z

Setembio

utibro. Wovernbro

Dezembic

i

DANCA

ATLETISMO

ATLETISMO

GHASTICA CRIENTAEAD

CRIENTAGAD

OLEIEGL

ANDEEQL

FITESCOLAMUTEEOL

FUTEEDL

GINASTICAMANDEECL

ATLETIEME

TAG RUGEY

ATLETIEMO. ATLETEME

TAG FUGEY

VOLEIEOL ANDEECL

EADMINTON

EADMINTON

GNASTICA

GINASTICA

ATLETISMO

ATLETISMOWFUTEEOL

ATLETEMD

FUTEROL

TAG RUGEY

TAG RUGEY ATLETIEMG

AFRESENTACAO

DANGA

FITESCOLA

VOLEEOLIDANGA

VOLEBOL ATLETIEMO

FITESCOLA

ATLETEMD

BEEE

ATLETEMG

ANDEEOL ANDEECL

CRENTAGAD

CRIENTAGAD

EADMINTON

ANDEEQL

FUTEBOL

FUTEEOL

ATLETIEME

FITSCOLA

GRASTICA ORENTAGAD | 2t

BACMINTON

NOLEIBOL

GINASTICA

FUTEBOL

FITeCoLe

EADMNTON

CRENTAGAD

ATLETISMO

Feriados hacionais
Diata Feriado
5 de Outubra Irnplantagio da Republica
1de Movernbra Dia de Todos oz Santos
1de Dezembro Restauragio da Independéncia
8 de Dezembro Dia da Imaculada Conceigio
Fatal
1de Janeira Dia de Ano-Movo
1de hargo Carnaval
15 de Abril Sexta-Feira Sarta
17 de Abril Pazcoa
25 de Abril Dia da Liberdade
1de Maio Dia do Trabalhadar
13 de taio Aparigdo Mossa Senhora de Fatima
26 de Maio Feriado Municipal de Anadia
10 de Junha Dia de Portugal
16 de Junha Corpo de Deus
Ferioda Unidade Didatical Matéria M2 de Aulas [45 min) Total [Aulas]
Apresentagao 2
FlTescala K]
o . Atletismo [Corridas) 1
18 Periodo Voleiool 5 7
Danga g
Tag Bugby g
Woleibal 5
Ginastica de Aparelhos 1
2! Periodo Andebal E] 28
Orientagio 5
Badrinton 8
FlTescola 3
3* Periodo Atletizmo [Saltos] [:] 21
Futebol i
a7
Legenda
T Periodo
22 Periodo
3% Periodo
_ Férias de Matal
Fériaz de Carnaval
Fériaz da Pascoa
Feriados
Periodo Datas
1# Periodo TA09 & 1712
22 Periodo 0301 a 004
3 Periodo 104 & 1506
Turrmna Periodo e de Aulas Total
2C 1 Periodo av
gc 22 Periodo 2 97
gc 3% Periodo 21




Anexo 4 - Planeamento por Periodo (exemplo)

Plameamento Amial 8° C Ano Letivo 2021-2022

Perioda Lefiva #PERIODO
Més SETEMERD OUTUERD NOVEMERD DEZEMEAD
Dia 0] 23| 2 | @ 4 7 il ) B 2 5 | = 4 8 T i3 B 2 | 5 | 2 6 g B 3
DiadaSemana | Seg | Cui | Seg | Oui | Seg | Oui | Seg | Gui | Seg | Cui | Seg | Oui | Oui | Seg | Oui | Seg | Oui | Seg | Ou | Seg | Oui | Seg | Ol | Seg | Ou
Aulan? 1e2 | 3 [ 4e5| B [ 7e8 | 9 [Wef| © [BeM| ® |[®et?| ® ® | Wen| 2 [23e20] 25 |ear| 28 |29e00] 31 |3zeds| o4 [wesd| a7 | .o
Sernana of Perfodo] 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 [ 7 8 8 9 9 10 o i il © © B B
Uridade Didatica | Apr | Fit | Fit | ALC | ALC | Dan | MIC | Dan | Tog | Dan | Vol | ALC | Dan | Tag | AU.C | Tag | AN.C [VoleDa] AIC| Yol | Dan | MIC | Dan | Teg | Dan
Espagadadula | Sala | CpExt | CpExt| CExt| CpExt [EspCob| Cp Ext |Esp Cob| CpExt [Esp Cob| Cp Vol | CrExt [Esp Cob| CoExt | CoExt| CpExt| CpExt| Cp Vol | CpExt | Cn Vol [Esp Cob| Cp Ext [Esp Cot| CpExt [Esp Cot

Periodo Lefivo 22PERIODO
Iviés JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL
Dia 3 6 0 B [ 20 24 a7 3l 3 7 ] " i 21 24 3 7 0 " [ 21 24 28 El 4
DiadaSemana | Seg | Oui | Seg | Ou | Seo | Oui | Seg | Oui | Seg | Oui | Seg | Oui | Seg | Oui | Seo | Oui | Oui | Ses | Oui | Seg | Oui | Seg | Cui | Seg | Oui | Sem
Aulant 38e33| 40 |41ed2| 43 [44e4f| 48 |47ed8| 49 | G0e61| 62 |G3ef4| 65 [Geeb7| 68 | G9ekD| 6 67 [63e4| 65 |Gkebr| B8 [kSe7d| 71 |72e73] 7 |7medbl .. oo o
Semana l Perfoda| 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 3 3 7 7 [ [ 9 0 0 i il 2 2 i B "
Uridade Diddtica | GinA. | Orien | Yol | Bad | And | Oren | Gind | Vol | Bad | Oren | Vol | And [ GinA | And | Bad | Orien | Bad | And | Bad [ GinA | Oren | And | Bad | GinA | Orien [ine An
Espagodadula | Pav [EspExt| Cp Vol [ CpExt [ CpExt [EspExt| Pav | CpVol | CoExt [EspExt| CoVol | CpExt| Pav |CpExt| CoExt[EspExt| CpExt| CpExt|CpExt| Pav |EspExt|CpExt| CpExt| Pav [EspExt| Pav

Feriodo Letiva 3'PERIODD
Iviés ABRIL MAID JONHD
Dia 21 28 2 5 ] 3 ® B 2 E) 2 3 3 B
DisdaGeana | Oui | Oui | Seo | Oui | Seo | Oui | Seg | Cui [ Seg | Sea | Oui [ Seg | Oui | Sen
Aulant i 78 [79es0| &1 [82e83| @4 |e5ess| 87 |ogeds| 90edl| 92 [93ess| 95 [6edr| . a
Férias de Verdo
Semana l Perfoda| 1 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 ] B ]
Uridade Diddtica | _Fit Fit |FiteFutl ans | ans| Foo | Fut [ A0S [ Fut | A0S [ Fu | A0S [seFul] Fut

EspagodaAula | CpExt| CpExt| CpExt | CpExd | Pav | CoExt|CoExt| CpExt| CpExt| Pav |CpExt| Par |CpExt|CpExt

Modalidade Més
FlTescola setembro
Atletismo (corridas) setembro, outubro, novembro, dezembro
Danga outubro, novembro, dezembro
Tag Rugby outubro, novembro, dezembro
Voleibol outubro, novembro

SETEMBRO

. Dia da Unidade  Aula . Funcao
Dia Semana Semana Espaco Diditica n° Blocos Conteidos Didatica
segunda-  Salade
g _ 9 2 . 3 -
20 1 Foia Aula le2 2 Apresentacio
sints- | Espaco Realizagio dos testes:
23 1 qfeira coger;to ElTescola 3 1 Flexibilidade de ombros, Avaliagio
Velocidade 20 m e Milha.
Realizacio dos testes: Vaivém,
cesunda. | Campo Flexdes, Abdominais. Impulsio
27 2 Feira exrer?or ElTescola 4es 2 Vertical, Impulsio horizontal, Avaliagio
’ Flexibilidade dos Membros
Inferiores e Agilidade.
Realizagio da Avaliagdo
it C Formativa Inicial (Coordenacio Avaliacio
30 2 q}:ﬁ:- exﬁﬁi Atletismo & 1 / técnica de cornida, Corrida de Formativa
: Velocidade e Corrida de Imicial

Barreiras).




Anexo 5 - Extensdo e Sequencia de Contetdos (exemplo)

Consolidagéio

Avaliagio Formativa Inicial

A Sumativa

Avaliagio Formativa

ANDEBOL
Aulan® 44e4s 33 58 63ed6d 69e 70 76
Aula da UD n° le2 3 4 Se6 Ted o
Data 17/01/2022 | 10/02/2022 | 17/02/2022 | 07/03/2022 | 21/03/2022 | 04/04/2022
Avaliagio AFI AF AF AF AF
Passe I
Recegio I
Drible I
Téenica Em apoio I
Remate
Em suspensio
Finta I
Posicionamento Ofensivo I
Tatica Posicionamento Defensivo I
Aspetos Fisiologicos e Condigio Fisica
Forga X X
Capacid . Resisténcia
Velocidade X X
Flexibilidade
Agilidade X X
Coordenagio
Capacidades Coordenativas Equilibrio
Reagéo X X X
Ritmao
Conceitos Psicossociais
Cooperagio
Respeita
Empenho Competéncias desenvolvidas em todas as aulas
Atencido
Motivagio
Legenda




Anexo 6 — Grelhas FITEscola®
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Anexo 7 - Decisbes de Ajustamento do Planeamento (tabela)

Ministério da Educacio

ANADIA

Nicleo de Estagio de Educagio Fisica

Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Vilarinho do Bairro

Decisoes de Ajustamento - Planeamento
2° Periodo

Mestrado em Ensine da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagio Fisica da Universidade de Coimbra
2021 /2022

Professor Orientador da Escola: Rui Pedro Luzio
Professor Orientador da Faculdade: Alain Massart,

Professor Estagiario: David Miguel Teixeira de Oliveira

N° Aula Data UD. Previsto Realizado Ajustamento




Anexo 8 - Quadro de Conteudos

Unidade Didatica Nivel

Andebol Parte do Nivel Elementar

Conteudos

1. Coopera com os companheiros; 2. Aceita as decisdes da arbitragem e
trata com igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e os
adversarios; 3. Conhece o objetivo do jogo, a fungio e o modo de
execucio das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo.

Acao Técnica / Tatica

4.1. Apos recuperar a boal inicia de imediato o contra-ataque: 4.1.1. Desmarca-se rapidamente; 4.12. Passa a um companheiro ou
dribla em progressio; 4.1.3. Finaliza em remate em salto. 4 2. Quando a equipa nio consegue vantagem numeérica ou posicional,
continua as agdes ofensivas, garantindo a posse de bola: 4.2.1. Desmarca-se garantindo a compensagdo ofensiva; 4.2.2.
Ultrapassa o seu adversario direto (1x1) utilizando fintas e mudangas de diregdo. 4.2.53. Ultrapassa o seu adversario direto (1x1)
por cima ou por baixo para passar ou rematar. 4.3. Logo que a equipa perde a posse de bola assume atitude defensiva: 4.3.1. Tenta
intercetar a bola; 4.3.2. Impede ou dificulta a progressdo em drble, o passe e o remate. 4.4. Como GE: 4.4.1. Enquadra-se
constantemente com a bola procurando impedir o golo; 4.4.2. se recupera a bola, inicia de imediato o contra-ataque; 4.4.3. Avisa
os colegas dos movimentos da bola e dos adversirios. 3. Realiza no jogo e em exercicios as agdes referidas no programa
introdugio e ainda: a) remates em suspensio, b) remates em apoio, d) fintas. e) mudangas de diregio, f) deslocamentos ofensivos,
g) acompanhamento do jogador sem bola e h) intercecio.




Anexo 9 - Documento de Estratégias e Conteudos (Exemplo)

Modalidades

Exercicio

Futebol

Andebol

Agquecimento com bola (passe. receciio e

conducio de bola)

Grupos de 2 alunos, frente a frente,
realizam condugio de bola, até meio do
percurso, realizam um passe para o colega,
o colega recebe a bola e executa 0 mesmo
movimento).

Esquema

Percurso técnico

Os alunos iniciam no meio-campo, realizam
um percurso ¢ finalizam. Podemos utilizar
percursos envolvendo o drible, a finta, o
passe, a receciio e o remate.

Exerciciode 3vs 1+ 1+ GR

Neste exercicio os atacantes tém
superioridade (3 vs 1) e devem passar pelo
defesa que ndo pode sair da sua linha
(defesa deslizante). Apos os alunos
passarem pelos 2 defesas devem fazer
golo.

Exercicio de superioridade 2vs l ou3 vs 2

Os alunos iniciam no meio-campo e
realizam um exercicio de superioridade em
que o objetivo é finalizar na baliza com
guarda-redes ou apenas alcancar uma zona

pre-definida.

Joporeduzido 3 vs 3+ 1 joker /4 vs 4+ 1
joker

Num espago reduzido, a equipa com bola
tem sempre mais um jogador (joker) e
devem tentar fazer golo e niio sofrer.
Podemos utilizar 2 mini balizas para
potencializar o remate ou entio apenas
uma zona que a equipa precisa de alcancar
sem remate.




Anexo 10 - Boletins de

invasédo (exemplo)

Boletim
#1

Jogos Ludicos

Papel do Professor

« implementar regras simples e claras, que todos
possam entender e atender

* Exercicios competitivos para motivar os alunos a
estarem concentrados e empenhados nas tarefas;

Instruga

* Motivar os alunos;

* Diversificar as diferentes técnicas de intervengdo
pedagégica de instrucio (feedback interrogativo ou
descritivo; questdes ou di

Gestdo/organizagio da aula:

* mobilizar os tempos, espagos, materiais e pessoas de
diferentes formas (encurtando os campos de jogos;
aumentando o tamanho das balizas; variando as
tarefas; usando materiais ajustados aos alunos; ...)

Objetivos
Técnicos: Passe, recegio e condugdo de bola.

Taticos:
ofensivo e defensivo.

Fisicos: Velocidade, coordenacio, resisténcia e fora

D pessoal e
Pensamento critico e pensamento criativo; Raciocinio e
Resolugio de Problemas; Cooperagdo com os colegas;
Trabalho de equipa;

Boletim
#4

Passe / Recegdo

Papel do Professor

Controlo disciplinar:

« implementar regras simples e claras, que todos
possam entender e atender

* Exercicios competitivos para motivar os alunos a
estarem concentrados e empenhados nas tarefas;

Instrugdo:

* Motivar os alunos;

* Diversificar as diferentes técnicas de intervengdo
pedagégica de instrucdo (feedback interrogativo ou
descri questdes ou di

Gestdo/organizagio da aula:

« mobilizar os tempos, espagos, materiais e pessoas de
diferentes formas (encurtando os campos de jogos;
aumentando o tamanho das balizas; variando as
tarefas; usando materiais ajustados aos alunos; ...

Objetivos

Téenicos: Recegdo, passe e condugio de bola.

ofensivo e defensivo.

Fisicos: Velocidade, coordenacio, resisténcia e forga

icolégicos: D pessoal e
Pensamento critico e pensamento criativo; Raciocinio e
Resolugio de Problemas; Cooperacio com os colegas;
Trabalho de equipa;

—

|\

=

Exercicios — Jogos Desportivos Coletivos de

Jogo “Futebol Humano”

Descrigio: Os alunos formam duas equipas que jogam uma contra a outra em 2 meios-campos, sendo os seus
elementos a "bola" para se poder marcar ponto. Cada equipa defende uma linha final e ataca a linha final
contréria. Os jogadores s podem ser "apanhados" no seu meio-campo ofensivo, e, sempre que isso acontega,
ficam no mesmo local 3 espera que algum colega os "salve", bastando para isso tocar-lhes para poderem voltar
normalmente a agdo do jogo. Sempre que é obtido ponto, o jogo recomega com todos os jogadores nos seus
meios-campos.

Variante: Variar o tipo de deslocamento;

Material: Coletes;

Objetivo: O objetivo do jogo € ultrapassar a linha final do adversério (final do meio-campo contrario) sem que
nenhum elemento dessa equipa lhe toque ou apanhe, marcando-se assim ponto;

Professor: O professor deve assegurar que todos os alunos se mantém ativos e participativos no jogo.

Jogo “Bola a0 Capi

Descrigdo: Duas equipas com uma bola, num espago limitado, com dois arcos nos extremos. Cada equipa tenta
passar a bola a0 seu “capitdo”, colocado no circulo do campo adversario, tentando evitar que a outra equipa o
faga. Sempre que o “capitdo” receba a bola sem a deixar cair, a sua equipa marca um ponto.
Variante: Obrigar a que a bola passe por todos os elementos da equipa; Aumentar/diminuir o espago de jogo;
Adicionar/retirar o descolamento com bola;

Material: Bolas e arcos.

Objetivo: Fazer a bola chegar ao capitdo da sua equipa sem que esta seja intercetada pela equipa adversaria;
Professor: Garantir empenho dos alunos no exercicio; Fornecer feedback em relago as componentes criticas do
passe e da recegio; Fornecer feedback em relagio ao posicionamento dos alunos;

Jogo no Chio

Descrigio: Os alunos estio distribuidos em duas equipas equilibradas. Cada equipa deve fazer na baliza da equipa
adverséria, mas s6 se podem deslocar em posicio quadrupedia supina e nfo se podem levantar.
Variante: Aumentar ou diminuir o espago de jogo; Fazer a bola passar por todos os participantes;

Material: Bolas, coletes, cones ou pinos e mini balizas;

Objetivo: Marcar golo ao adversario e evitar que o adversério marque.

Professor: O professor deve assegurar que todos os alunos se mantém ativos e participativos no jogo; Garantir
que as regras s3o cumpridas.

Jogo “As tocas”

Descrigio: No meio do campo encontram-se um conjunto de bolas. Cada grupo tem a sua toca, situada 4 mesma
distancia do centro. Um aluno de cada grupo sai, apanha uma bola no meio e vai a driblar até ao grupo. Quando
chegar pode sair outro colega. Quando as bolas acabarem vence o grupo que tem mais bolas.
Variante: - Aumentar ou diminuir a distancia ao centro; Adicionar variantes ao percurso até ao centro (escada de
coordenagio, obstaculos, ..); Colocar no centro bolas de vérias modalidades.

Material: Varias bolas, pinos e cones ;

Objetivo: Recolher o maior nimero de bolas no menor tempo possivel.

Professor: Garantir empenho dos alunos no exercicio; Fornecer feedback em relagdo as componentes criticas do
drible;

Corrida do quadrado

s alunos estdo nos vértices do quadrado e um aluno de fora. A bola inicia num vértice e o aluno de
fora também inicia nesse vértice. Os alunos que estdo no quadrado devem passar até percorrer o quadrado todo
antes do colega que esta de fora percorrer o quadrado todo.

Variante: - Dar duas voltas a0 quadrado; - Passe apenas pode ser realizado com um pé (direito ou esquerdo);
Material: Bolas e cones ou pinos;

Objetivo: Realizar a receg3o orientada para o colega e passar na direcio do colega o mais rapido possivel;
Professor: O professor deve incentivar o colega que esta de fora para ser répido e corrigir as componentes
técnicas dos colegas que estdo nos vértices para permitir que os mesmos recebam a bola e passem no menor
tempo possivel.

Jogo do meio com alvo

Descrigio: Os alunos em circulo realizam o jogo do meio com o objetivo de acertar no alvo que se encontra no
centro do circulo.

Variante: - Colocar apenas 1 defesa; - Permitir apenas 1 toque por jogador; Aumentar/diminuir o espago de jogo;
Material: Varias bolas, cones e pinos;

realizar passes rapidos com a inteng3o de criar uma linha de passe para o cone.
osicionar-se entre a bola e o alvo para proteger o mesmo; Rapidamente procurar intersetar a bola;
arantir empenho dos alunos no exercicio; Fornecer feedback em relagéo as componentes criticas do

passe e da recegéio; Fornecer feedback em relagio ao posici defe por parte d
Jogo dos 4 cantos
Descrigdo: realiza-se em meio-campo. Cada equipa tem dois cantos do terreno de jogo para

defender, e os dois cantos do lado oposto para atacar, O ponto seré dado 3 equipa que conseguir executar dois
i tre um jogador que tra num dos cantos e um companheiro.

Variante: Colocar um joker; Aumentar ou diminuir o espago de jogo; Limitar nimero de toques;

Material: Varias bolas, coletes e cones ou pinos;

Objetivo: Progredir no terreno realizando o passe e a rececio; Utilizar a largura toda do campo para explorar as
duas dreas;

fessor: Corrigir as técnicas (passe e recegio); Corrigir os posicionamentos ofensivos e defensivos
das equipas;

Bola nos cones

Descrigio: Num espago delimitado, dividido a meio e nas d comum
pino cada. A equipa que tem a posse de bola tenta, através de passes e desmarcages, acertar com ela no pino. A
‘equipa contréria procura recuperar a bola e realizar o mesmo na drea contraria. O portador da bola apenas pode
dar 3 toques.

Variante: - Aumentar ou diminuir o nimero de alvos (pinos); - Aumentar ou diminuir o nimero de toques na bola;
-Aumentar ou diminuir a drea de jogo; Utilizar um joker para facilitar os atacantes;

Material: Varias bolas, pinos, cones e coletes;

Objetivo: Melhorar o passe e a recegdo; Melhorar o raciocinio tatico;

Professor: Dar feedback em relagio as componentes criticas (passe e recegio); Corrigir posicionamentos
ofensivos e defensivos;




Anexo 11 — PowerPoint das modalidades abordadas (exemplo)
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Anexo 12 - Plano de Aula

Escola Bazica dos 2° e 3° Ciclos de Vilarinho do Bairro
ANADIA
Plano de Aula
Aula n® 2021 /2022 T
Awan. 2.° Periodo mrma
N daU.D.: Objetives da aula TUnidade Didatica Funciio Didatica
Data:
Hora: Material F M
Local:
Duracéio aula:
Tempo ntil:
Justificacio do plano de aula:
Tempo P Ohbjetivos Desericio da Tarefa / Eaguema %iﬂ_]::_g:‘ne' %ﬁ:ﬁ
Parte Inicial
Parte Fundamental
Parte Final
Balanco/Relatorio do plano de aula:




Anexo 13 - Decisdes de Ajustamento dos Planos de aula (tabela)

Miniztério da Educacio

ANADIA
Miicleo de Estagio de Educagio Fisica

Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Vilarmho do Bairro

Decisdes de Ajustamento — Planos de Aula
2° Periodo

Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagio Fisica da Universidade de Coimbra
202172022

Professor Orientador da Escola: Rui Pedro Luzio
Professor Orientador da Faculdade: Alain Massarf,

Professor Estagiario: Jodo Miguel Novo dos Santos

2° Periodo

Dia | Meés UD. Previsto Realizado Ajustamento 1 C | i R daga




Anexo 14 - Protocolo de Ativacgao Geral




Anexo 15 - Protocolo Retorno a Calma
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EB23 Vilarinho do Bairro
Estagidrio: Jodo Miguel Novo dos Santos

REPUBLICA e ’\
PORTUGUESA |

Y
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REPUBLICA
4 PORTUGUESA

Y A

ANADIA

Retorno a calma — Alongamentos finais

Forma de trabalho que visa a
manutencdo dos niveis de
flexibilidade ~ obtidos e a
realizagio dos movimentos de 2
amplitude articular normal com {
o minimo de restrig3o possivel. )

Alongamentos |

%

‘;

REPUBLICA

4 PORTUGUESA

Retorno a calma — Alongamentos finais

Na fase de aula do retorno a calma,
sendo que se situa num momento
em que ja foi feito esforco por
diversos musculos, os alongamentos
utilizados e recomendados sdo os
estéticos, pois permitem recuperar a
frequéncia respiratéria e cardiaca de
repouso e ajudam na prevengdo de
lesdes.

g

Retorno a calma — Alongamentos finais
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Anexo 16 - Documento Geral de Avaliacédo

PORTUGUESA

ACRUPAKIENTO OE ESC0LAS Ministério da Educacio
ANADIA ok

Miicleo de Estigio de Eduecacio Fisica

Escola Basica dos 2" e 3° Ciclos de Vilarinho do Bairro

DOCUMENTO GERAL DE
AVALIACAO

8°B

Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundério

Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacio Fisica

20212022

m REPUBLICA
PORTUGUESA

ACRUPAHENTS D ESC00AS Ministério da Educacdo
ANADIA R

3. Momentos de Avaliacio

Ao longoe do ano iremos realizar diferentes avaliagdes (Formativa Inicial e
Sumativa) em diferentes momentos nas diferentes modalidades. No inicio do ano eu

defini as datas em que iria realizar cada avaliagdo, estando sujeitas a alteragbes caso

necessario,

dalidade A o Formativa In Sumativa

Atletismo (corridas/barreiras) 30/09/2021 06/12/2021
Danca 07/10/2021 09/12/2021
Tag Rughy 18/10/2021 06/12/2021
Voleibol 25/10/2021 07/02/2022
Gindstica de aparelhos 03/01/2022 28/03/2022
Orientagio 06/01,/2022 31/03/2022
Badminton 13/01/2022 24/03/2022
Andebol 17/01,/2022 21/03/2022
Futebol 02/05/2022 02/06/2022
Atletismo (saltos/lancamentos) 05/05/2022 06/06/2022

FlTescola 23/09/21 - 27/09/2021 21/04/22 - 28/04/22 — 02/05/22




Anexo 17 - Ficha de trabalho

1. Indica as 3 fases doz diferentes saltos.

A corrida de balango

E. pré-chamada e chamada

C. rececio

2. Realiza a legenda das seguintes imagens:

A F PORTUGAL | ="
’ \ r ENSINO BASICO - 3° CICLO
ACEUCASERID D ESEOLAS Ed.'llﬂﬂgﬁ'{} Fisica
ANADIA
FICHA DE TRABALHO
ESCOLA Nome:
BASICA DE -, i . .
VILARINHO DO N5 Ano: Turma: Ano Letivo: !
BAIRRO Data:
Conteddos a Ohservacies: Classificacio:
avaliar:
«  Volsibal Riibrica do Professor:
+  Andebol
+ Badminton .
+ (indstica de Ribrica do Encarregado
Aparelhos de Educacio:
Ginidistica de Aparelhos

>

o]

f

L




Anexo 18 - Questionario de Autoavaliacdo

Educacao Fisica - Autoavaliagao 1° Periodo

*Obrigatorio

1. Nome Completo *

2. Numero™*

3. AnoeTurma*

4. Data*
E)témp!b 7 Bé,'ané;.;é de 2019

5. Periodo*

Atividades Fisicas

6. Quanto a realizagao dos gestos técnicos de Atletismo *
Marcar apenas uma oval.

() Realizo muito bem os gestos técnicos

() Realizo bem os gestos técnicos

(") Realizo com alguma dificuldade os gestos técnicos



Anexo 19 - Grelha de Avaliagdo Formativa Inicial

Atletismo - Corrida de Barreiras
1 Mome Mivel  Pprosimagio i 12 Barreirfransposigao da Barreir| Corrida entre Barreiras MEdia
hl -1 [ N3o Realiza
Rl 20 - 495 2 Fealiza com grande Dificuldade
| B0 - BHx 3 Fiealiza com Alguma Dificuldade
E T0- 89 4 Fiealiza Bem
a0-100: [ Realiza Muits Bem

- Nio executa.

Mo acerta na frequéncia de paszada (3 passadas)

Aprogimagio 412

Euarreira 3 |Realiza as & passadas de aprovimagao 4 1 barreira mas sem aumenta progressivo de velocidade

4 |Riealiza a5 # passadas de aproximagao 4 12 barreira com aumenta pragressivo de velocidade

Fiealiza o nivel 4, com consisténcia
Mo executa.

Fase chamadal 2 |Miorealiza o impulsa Mi de chamada afastado da barreira, sequida da estens3o do M de ataque para a frente, com Hexdio do tronco e colocagio do Ml chamada na lateral

transposigao das 3 |Realizaoimpulso do M| de chamada afastado da barreira, seguida da extens3o do M| de staque para a frente, com flex3o do tronco sem a colocag 3o do MI chamada na lateral

et 4 |Realiza 0 impulso do M| de chamada afastado da barreira, seguida da extens3o do M de ataque para a frente, com flexdo do tronco e colocagio do M| chamada na lateral

Fiealiza o nivel 4, com consisténcia
Mo executa.

2 |MNio acertana frequéncia de passada (3 passadas)

Corrida entre

bareiras 3 Riealiza 25 3 passadas entre barreiras mas com redugio de velocidade

Riealiza as 3 passadas entre barreiras mantendodaumentando a velocidade

- Fiealiza o nivel 4, com consisténcia




Anexo 20 - Grelha de Avaliacdo Formativa

Eadmintan

e Nome

Lab Clear Dezlocamentos Seriga Cooperagiols1

Data

Tatkal (3]

Mota

]

0-13% Mio Realiza

Tl

20 - 433

Fealiza com grande Dificuldade

m

70 -89 FRealiza Bem

A0 - 100 FRealiza Muito Bem

z
B0 - BHx 3 Fiealiza com Alguma Dificuldade
4

LELEETEIER

Hanrealizanrorvizana diaqonal (par-i ouimpar-1), Hin realizaorerviso curkn ¢ lanqo e ndorolta o wolante pararer batido abaixn 4a cintura

Semvigo Fizaliza nrorvignzurto ¢ lanqnraltandn o valante pararcr batido abaino 4a <intura, Hia realiza nrerviga na diaqonal
Fizaliza nroruiganadisqonal e realiza nrervigo curka o lanqo deixandn cair o valants paraser batido abaisn da cintura, <aindn na §rea deseruign do advorerin
Ficaliza o ninel d, zom conristinsia
Hén sxecuta.
Hinimgrime a0 valante umakrajstéiria alta ¢ lonqanin 2aindo pertn dalinhafinal 4o camp o advers rin, nda realizandn clear defenrivn o afenriva
Clear Imprima ao valanke uma trajetdria alta o lanqa caindo porta dalinha final do campo aduers rin, realizanda apenar clear ofenriva
Imprim an valanke uma krajckhria alta ¢ lonqa ainda pertn dalinhafinal 4o zamg o adversrin, realizandn zlear ofenriva ¢ defanriva (grozura parizin e equilibrial
Fizaliza o nisel d, com <anristéneia
Hinnesuka,
Hinrealizauma trajetdria arcondente, alta s profunda para que ounlants caia perkn dalinka 4e Furdn 4o campo aduerrdrin
Lob Fioaliza uma trajetdria ar condente, altamar nda prafunda de mado a que o valanke nda <aia porta dalinha o Funda do campa < dverrdrin

Ficaliza uma trajetdiria ar cendente, alta o profundapara que o valante 2aia perta dalinha 4z funda 4o samgo aduerr Srin

Ficalizaoniveld, com <onrirkénzia

LELEETEIER

Haarealizaremi-Flozdn dor joolhor ¢ na raquote ndore encontraannfvel dopsitn

Posigio base

Hinrealizaaremi-flexdndor joclhar, mararaquete enzontrasre aonivel dopeita

Realiza aromi-floxdn dor joelhar o araquets enconkrasre annfuel dor joolhor

Ficalizamniveld, zom zanrirkknzia

Hapexecuta.

Ficalizaderlozamenkoem dire 5o an volanke, mar ndn ¢ zesutaobatimentn

Deslocamenta
s

Ficalizaderlocamento om dire dn anwolante o o xocutan batimento com dificuldade

Fealizaderlozamenkoem dire 530 anvolanke & ¢ xesukanbatimenkn cam inkenzionalidade

Iﬁwm.#wm.*‘wm.*wm.#wml

Fizalizanniveld, zom onrirenzia




Anexo 21 - Grelhas de Avaliagdo Sumativa

- Pesponsabilidade (2034] Emperha [30%4] Cooperagdo (30:4) Autonomia (20:4)

&B Total Tatal

I M " Média " Média " Média - Média e
i o Pandzrada ota Pandzrada ota Pandzrada ota Pandzrada

- Capacidades [T054] Aritudes [30%)

=] AFACT AFACZ ) ) Total Tatal
Média Mats Média ol ponderado
' MNome Velocidade Agiidade Média | Ouestionamenta |Fichade Trabaha|  Média Panderada Panderada
Capacidades (40%) Conhecimentas (200] Atitudes [405]
BB Partadar d Méd Méd Méd Tatal Toid
@ 'ortadar da . an Edia édia lédia otal R
e Haome IReEe feoscsd Eola Het Desi=e feds Ponderada e Ponderada e Ponderada F

ABF(T0:2) | AFAC(20:) ACA [10)

Tatal (] IotaFinal

' Home Nota Mata Mata




Anexo 22 - Projeto Toc’ Andar

ol

Sustentavel

Desporto

Para Todos

Corta Mato
impiada

*
a

Mega

Atleta @

Caminhada
. Pelo
Coragio

4

Escola Basica dos 22 e 32 Ciclos de Vilarinho do Bairro
Niicleo de Estdgio 2021/2022

Vamos
Treinar




Anexo 23 - Cartazes dos Projetos Toc’ Andar

XIV Caminhada

v
. | pelo Coracao
: 25 de Maio de 2022
| O\

Concurso de fotografia | Atividades com QR Code
Jogos Tradicionais | Karaoke

QUIPAS -ESCALAO E SE
raz o teu telemdvel com leitor de ode
15 DEZEMBRO 10 HORA G tordo QR

Escola Basica de Vilarinho do Bairro

4

CORTA MATO
2021/2022

) :
13 DE DEZEMBRO DE
2021

11H

LUt

?mﬁj&ﬂl o ;m‘; % & Inscreve-t junto do teu professor de Educag3o Fisica
/ ANADIA

UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL COMO
PREVENCAO DO CANCRO!

A HEALTHY LIFESTYLE AS CANCER
PREVENTION!

16 de dezembro de 2021




Anexo 24 - 11° Férum Internacional da Educacdo Fisica

Faculdade de CMnclas do Despario @ Educagio Fisica

e
Lg 11* FORUM INTERNACIONAL DAS CIENCIAS DA EDUCAGAD Fisica | 2 . 20
Py

i iman
DIPLOMA

Jodo Miguel Movo dos Santos apresentou o trabalho O impacto das
férias de Natal na aptiddo aerdbia em alunos do 8% e 8° ano no 11°
Férum Internacional das Ciéncias da Educacéo Fisica, organizado
pela Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra, Portugal.

Coimbra, 28 e 29 de abril de 2022

A coordenadora do MEEFEBS

Pasradc par ELSA MARIA FERRD FIEEIRD DA
SLWA

Mum deidenificagho 05151151
Digtze HIXE 0608 12 V520 +00 0

(Prof.* Doutora Elsa Ribeiro da Silva)



Anexo 25 - Certificado de Participagdo no Projeto “Olimpiada Sustentada”

Programa de Educ

EXCELENCIA, AMIZADE E RESPEITO

CERTIFICADO

O Comité Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a
Jodo Santos

pelo trabalho desenvolvido na promogaoe da
Educacao Olimpica atraves da implementacdo do projeto
Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras

Lishoa, 3 de junho de 2022

-— — . — -
-

losé Manuel Constantino
Presidente do Comité Olimpico de Portugal

www.eduolimpica.comiteolimpicoportugal.pt



