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Resumo

O presente relatério surge no @mbito do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica
nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacgdo
Fisica da Universidade de Coimbra e visa apresentar o processo desenvolvido no Estagio
Pedagdgico realizado na Escola Basica de Vilarinho do Bairro ao longo do ano letivo
2021/2022. Neste estagio, que foi desenvolvido com a turma C do 8° ano, foram
colocados em prética todos os conhecimentos adquiridos ao longo da Licenciatura e do

Mestrado, num contexto real de ensino.

Com efeito, este relatério pretende apresentar essa pratica pedagdgica e, assim
sendo, serd realizada uma descricdo de todas as decisdes tomadas na funcédo de professor
estagiario e a consequente reflexdo critica. Ao longo do primeiro capitulo iremos
apresentar 0 nosso percurso pessoal e 0s motivos que nos levaram a seguir a fungéo
docente. Serd, igualmente, caracterizar o meio onde o estagio foi realizado. No segundo
capitulo, iremos realizar uma reflexdo profunda sobre a intervencéo pedagogica ao longo
do ano, remetendo para as quatro dimensdes: atividades de ensino-aprendizagem,
atividades de organizacao e gestao escolar, projetos e parcerias educativas e atitude ético-
profissional. Por ultimo, no terceiro capitulo, serd apresentado um estudo realizado junto
das turmas do nucleo de estagio de Educacéo Fisica, no qual se pretendeu avaliar qual o
impacto das férias de Natal nas capacidades fisicas forca e velocidade dos alunos das

turmas dos professores estagiarios.

O desenvolvimento do estudo permitiu constatar que ap6s uma interrupcdo de
atividades letivas, correspondente ao periodo de férias de Natal, houve uma deterioracédo
das capacidades fisicas forca e velocidade. O professor deve estar atendo a esta
problematica para poder definir estratégias de intervencéo, ajudando o aluno no processo

de manutencéo e/ou elevacao das suas capacidades.

A realizacdo do Estagio Pedagogico permitiu vivenciar, aperfeicoar e alcancar
novas competéncias desenvolvidas nas diversas areas de trabalho de um contexto escolar
concreto. Estas experiéncias permitiram enriquecer o0 nosso curriculo e serdo

extremamente importantes para 0 nosso futuro.

Palavras-Chave: Estagio Pedagdgico; Educacgéo Fisica; Processo Ensino-Aprendizagem



Abstract

This report is part of the Master’s in Physical Education Teaching in Basic and
Secondary Education at the Faculty of Sport Sciences and Physical Education at the
University of Coimbra and aims to present the process developed in the Pedagogical
Internship held at the Basic School of Vilarinho do Bairro throughout the academic year
2021/2022. This internship, which was developed with the 8th grade class C, put into
practice all the knowledge acquired throughout the degree and master's degree, in a real
teaching context.

In fact, this report intends to report this pedagogical practice and, therefore, a
description and critical reflection of all the decisions taken in the role of trainee teacher
will be carried out. Throughout the first chapter we will present our path and the reasons
that led us to follow this path and characterize the environment where the internship took
place. In the second chapter, we will carry out a deep reflection on the pedagogical
intervention throughout the year, referring to the four dimensions: teaching-learning
activities, school organization and management activities, educational projects and
partnerships and ethical-professional attitude. Finally, in the third chapter, a study will
be presented with the classes of the Physical Education internship nucleus, in which it
was intended to evaluate the impact of the Christmas holidays on the physical abilities,

strength and speed of the students of the classes.

The development of the study made it possible to verify that after a class
interruption, corresponding to the Christmas holidays period, there was a deterioration
in physical strength and speed. The teacher must be aware of these situations in order to
define intervention strategies, helping the student in the process of maintaining and/or

increasing his/her capacities.

The achievement of the Pedagogical Internship made it possible to experience,
improve and achieve new skills developed in the various work areas of a school context.
Thus, all these experiences allowed us to enrich our curriculum, and will be extremely

important for our future.

Keywords: Pedagogical Internship; Physical Education; Teaching-Learning Process
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Introducéo

O Relatério de Estdgio faz parte de uma Unidade Curricular com a mesma
designacdo que esté inserida no plano de estudos do ultimo ano do Mestrado em Ensino
de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Ciéncias do

Desporto e Educacéo Fisica da Universidade de Coimbra.

O Estégio Pedagdgico foi realizado na Escola Bésica de Vilarinho do Bairro,
pertencente ao Agrupamento de Escolas de Anadia, junto da turma C do 8° ano, sob
orientacdo do Professor Rui Luzio e do Professor Doutor Alain Massart. A realizacéo
deste documento tem como objetivo apresentar de forma estruturada uma reflexdo critica
fundamentada sobre toda a atividade realizada ao longo do estagio. Este documento é um
elemento de grande importancia e significado, dada a necessidade de o estagiario revelar
capacidade de reflexdo, o que é fulcral na pratica pedagogica, pois este deve
constantemente analisar de forma critica e objetiva a sua préatica pedagdgica para, assim,
poder desenvolver estratégias que favorecam a aprendizagem dos alunos, otimizando a

sua aquisicdo de conhecimento.

De acordo com as indicagdes presentes no Guia de Estagio Pedagogico
(2021/2022), este relatorio estard dividido em trés grandes capitulos, assumindo a
seguinte estrutura: contextualizacdo da pratica; analise reflexiva sobre a préatica

pedagdgica e aprofundamento do tema-problema.

No primeiro capitulo, que diz respeito a contextualizacdo da pratica, serdo
apresentadas uma narrativa de vida e a caraterizacdo do contexto onde se realizou o
estagio (meio, escola, grupo disciplinar, nucleo de estagio e turma). De seguida, no
segundo capitulo serdo relatados e analisados o processo de ensino-aprendizagem, as
atividades de organizacao e gestdo escolar, os projetos e parcerias educativas e a atitude
ético-profissional. Por fim, no terceiro capitulo serd apresentado um trabalho de
investigacdo desenvolvido com turmas dos estagiarios, que visa perceber qual o impacto

das férias de Natal nas capacidades fisicas forca e velocidade dos alunos.
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Capitulo 1 — Contextualizacéo Pratica

1. Historia de Vida

Quando me decidi candidatar ao curso de Ciéncias do Desporto, uma das saidas
profissionais que mais me chamava a atencéo era, sem davida, a area do ensino. Ao longo
da licenciatura, tive a oportunidade de experimentar e aprender sobre as varias vertentes
do curso. De todas, a que mais me cativou e sobre a qual continuei a aprofundar o meu

conhecimento em mestrado foi a via do Ensino.

O desporto sempre foi algo muito presente na minha vida. Desde pequeno que
fui praticante de natacdo, chegando a ser federado e a competir pela Associacdo
Humanitaria de Bombeiros dos Estoris (AHBE). Para além disso, no Desporto Escolar
das escolas que frequentei, ainda tive a oportunidade de praticar futebol, voleibol, surf e
canoagem, 0 que contribuiu para o desenvolvimento de um vasto leque de experiéncias

em varios desportos.

No meu percurso enquanto estudante, a Educacdo Fisica sempre foi das
disciplinas que mais gostei, também por alguns professores que tive e que despertaram o
meu interesse, na forma de ensinar, dindmica e motivadora, capaz de tornar as aulas um
espaco de aprendizagem, convivio e bem-estar. Estes professores, com a sua capacidade
de criar empatia com os alunos, conseguiram também ultrapassar as barreiras dos mais
alunos mais resistentes, relativamente a atividade fisica, despertando o gosto, a
curiosidade, contribuindo para o desenvolvimento fisico e psicossocial. Esses anos
levaram-me a desenvolver uma forte inclinacdo pelo ensino da Educacdo Fisica, pois

considero ser uma disciplina com muito valor na vida das criangas/jovens.

O facto de poder ter a hipétese de ensinar, de poder fazer a diferenca na vida dos
alunos e de transmitir a importancia desta disciplina a nivel do desenvolvimento fisico,

psicoldgico e social € um dos principais motivos que me levam a escolher esta area.

Outro dos motivos prende-se com o facto que fazer parte de uma familia
numerosa. Sou o mais velho de sete irméos, o que sempre me colocou na posicao de lidar
com criangas mais novas, transmitir conhecimentos, falar de vivéncias e sempre tive um

enorme gosto nisso.
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Por isso, sinto que também eu posso contribuir para tornar a Educacao Fisica

numa disciplina mais valorizada.

Acresce ainda que, na minha familia proxima, ha varios elementos de geracdes
diferentes que exerceram ou continuam a exercer a fungéo docente em diferentes ciclos e
areas do saber. Nas multiplas conversas que fui escutando ao longo da vida, constato a
inegavel evolucdo da escola, para uma escola inclusiva e de massas, que quer chegar a
todos e a cada um, individualmente; mas sou também testemunha do lamento e protesto
relativamente a desvalorizacdo do papel do professor e a indisciplina dos alunos.
Considero que ter escutado, ao longo da vida, estes testemunhos sobre o quotidiano da
escola e da vida do professor me ajudou a perceber que, sejam quais forem as condic¢des
e circunstancias, a escola e os professores tém um papel social muito relevante na vida
das sociedades, em geral, e na vida, na experiéncia e nas memdorias de cada um, em

particular.

Gracas a todos estes fatores e motivacdes, encaro a docéncia como uma escolha
profissional que me pode realizar e que, a0 mesmo tempo, pode ter impacto positivo na

vida daqueles que se vierem a cruzar comigo, na minha pratica letiva.

2. Caracterizacdo do Contexto
2.1. O Meio

A Escola Basica de Vilarinho do Bairro (EBVB) localiza-se na Freguesia com o
mesmo nome, que pertence ao Concelho de Anadia, Distrito de Aveiro. Vilarinho do
Bairro € um meio rural onde, segundo dados dos Censos 2021, habitam 2491 cidadaos,
dos quais 1193 sdo homens e 1298 mulheres. E uma localidade bastante antiga e a sua
area total é de 25,56 kmz.

2.2. A Escola

O Agrupamento de Escolas de Anadia, do qual também faz parte a Escola Bésica
de Vilarinho do Bairro, integra 18 escolas e abrange todos os niveis de ensino: pré-

escolar, 1°, 2° e 3° Ciclos do Ensino Bésico e o Ensino Secundario.
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A escola dispde de salas de aula, salas especificas, espacos de apoio
administrativo, biblioteca, cantina, reprografia/papelaria e um grande espago exterior
composto por 2 campos (cada um com duas balizas e 4 tabelas de basquetebol), um campo

de voleibol, um telheiro e um pavilhdo gimnodesportivo.

No ano letivo de 2021/2022, a escola era composta por um total de 241 alunos
do 1°ao 9° ano. Conta ainda com a presenca de 40 docentes e 13 funcionérios.

2.3. O Grupo Disciplinar

O grupo disciplinar de Educacéo Fisica da Escola Basica de Vilarinho do Bairro
é composto por 3 professores e 4 estagiarios.

Por ser um grupo pequeno, a comunicagdo entre todos tornou-se mais acessivel,
0 que fez com que nos sentissemos muito bem acolhidos e o ambiente de trabalho fosse
sempre agradavel. Esses professores mostraram-se sempre disponiveis para ajudar e
discutir temas relacionados com as aulas e com pratica letiva, partilhando alguns
ensinamentos e estratégias por eles utilizadas, com vista a melhorar o0 nosso desempenho

e a facilitar a aquisi¢do de novos conhecimentos.

De realcar o papel importantissimo do nosso professor orientador, por ter sido
aquele que esteve sempre presente, que facilitou o processo de integracéo na escola e nas
respetivas turmas, que nos proporcionou multiplas aprendizagens em todos os niveis da
dimensédo pedagdgica e nos ajudou a ultrapassar os obstaculos com que nos deparamos,

bem como a superar as dificuldades sentidas.

2.4. O Ndcleo de Estagio

O Nducleo de Estdgio de Educacdo Fisica (NEEF) da EBVB integrou 4

elementos, 3 do género masculino e 1 do género feminino, no ano letivo 2021/2022.

Todos realizdmos a Licenciatura da FCDEF-UC, no entanto em anos diferentes.
Durante o Mestrado, nem todos tivemos a oportunidade de realizar trabalhos conjuntos,
pelo que o estagio pedagdgico foi o primeiro contacto que tivemos. Deste modo, foi

necessario conhecermo-nos e aprender a trabalhar uns com 0s outros.

19



Durante o ano letivo, o Ndcleo de Estagio de Educacao Fisica melhorou a sua
capacidade de trabalhar de forma colaborativa. Algumas divergéncias decorrentes de
diferentes formas de trabalhar levaram, primeiramente, este nucleo a realizar em conjunto
apenas as tarefas necessarias. Essa situacao foi colmatada pelo orientador de estagio, que
explicou a importéncia do trabalho em conjunto, de colaboragdo uns com os outros, para
atingirmos o sucesso do estagio pedagdgico. Apos essa intervencdo, o grupo privilegiou,
na relacdo interpessoal, a cooperagdo e a entreajuda, de forma alcancar melhores
resultados.

2.5. Aturma

No arranque do ano letivo 2021/2022, os estagiarios deste nucleo elaboraram,
uma Ficha Individual do Aluno (Anexo 1), com recurso a plataforma Google Forms, que
teve como objetivo central a obtencdo de informacédo relevante sobre os alunos a nivel
dos contextos familiares, percursos escolares e atividades extracurriculares. Esta
caracterizacdo inicial revestiu-se de grande importancia, pois os dados obtidos permitiram
um conhecimento mais alargado do grupo turma, o que possibilitou uma preparacdo do
trabalho a realizar direcionada para a realidade concreta dos alunos, as suas necessidades,

interesses e expetativas.

Assim sendo, a turma do 8° C era constituida por nove alunos: trés alunos do
género masculino e seis alunos do genero feminino com idades compreendidas entre 0s
12 anos e os 15 anos, sendo a média de idades de 13,3 anos. Nesta turma, os contextos
familiares s@o diferenciados: quatro alunos vivem em nucleos monoparentais somente
com a mae, trés alunos vivem com o pai e a mae, um aluno vive com o pai, amée e a irma
e um aluno vive com o pai, a mée e a avd. Na turma ha duas alunas com dificuldades de
visdo (uma com estrabismo e uma com estigmatismo) e uma aluna com asma. Dos nove
alunos que constituem a turma, quatro alunos ja reprovaram (dois no 1° ano, um no 3° ano
e um no 3° e 7° ano). Todos os alunos afirmaram gostar de Educacédo Fisica e apontaram
essa disciplina como uma das favoritas. Quanto as atividades extracurriculares, apenas
dois praticam desporto fora da escola: um pratica futebol (trés vezes por semana) e outra

danca e natacdo (duas vezes por semana).

No final do 2° Periodo, ingressou na turma um novo elemento proveniente da

Ucrénia, em funcdo da guerra que esta a acontecer nesse pais. O aluno e a sua familia
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refugiaram-se em Portugal, sendo também acolhidos pela escola. O aluno teve facilidade
em relacionar-se com 0s colegas e em compreender 0s exercicios e as explicagdes. A
disciplina teve um papel muito importante na integragéo do aluno, dado que a atividade
fisica assume uma linguagem universal, facilitando a interacéo e socializagdo do aluno.
Dada a cultura desportiva diferente, foi necessario definir uma estratégia que

proporcionasse ao aluno novos conhecimentos e novas experiéncias.

Outra forma de conhecer melhor os alunos no inicio do ano letivo foi através da
realizacdo dos testes da plataforma online FITescola®, que pretende avaliar a aptidao e
atividade fisica dos alunos. Essa bateria de testes permitiu um conhecimento mais aturado

dos alunos ao nivel da aptiddo aerdbia, neuromuscular e da composi¢éo corporal.

Ao analisar os resultados obtidos, é notdria, através do teste de flexdes de bragos,
a falta de forca nos membros superiores. Mais ainda, a grande maioria dos alunos
encontra-se fora da zona saudavel nos testes de agilidade e de velocidade. Ao nivel da
aptiddo aerdbia, ha quatro alunos que apresentaram valores muitos baixos no teste do
Vaivém. De realcar o facto de dois alunos terem atingido o perfil atlético nos testes de

Abdominais e no teste de Impulsdo Vertical.

Nas primeiras aulas, a turma mostrou interesse pela disciplina e pelas
modalidades que iriam ser abordadas: No entanto, apresentou alguns problemas de
comportamento, mostrando ser uma turma muito agitada, conversadora e com
dificuldades de concentracdo, com alguns alunos muito perturbadores. Foi ainda notorio,
por parte de alguns alunos, a pouca apeténcia para a realizacdo das aulas e fracos

conhecimentos na disciplina.
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Capitulo 2 — Analise reflexiva sobre a pratica pedagégica

Ao longo deste capitulo sera feita uma reflexdo da nossa intervengdo durante o
Estagio Pedagdgico, analisando de forma critica a nossa a¢do nas quatro areas que
compBem o estagio: Atividade de Ensino-Aprendizagem, Atividades de Organizagdo e
Gestdo Escolar, Projetos e Parcerias Educativas e Atitude Etico-Profissional.

Area 1 — Atividades de Ensino-Aprendizagem

O desenvolvimento de competéncias nas atividades de ensino-aprendizagem é o
fulcro deste processo formativo. Os trés grandes topicos desta area sdo o planeamento, a
realizacdo e a avaliacdo, nos quais foram colocados em pratica os conhecimentos
adquiridos ao longo da formacédo academica, mas ao qual é agora necessario acrescer as
caracteristicas e especificidades derivadas do contexto socioeducativo onde estadvamos
inseridos. Seguidamente, serd realizada uma andlise sobre cada um dos dominios,

refletindo sobre todas as decisfes tomadas.

1. Planeamento

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

evitando que a interven¢do se torne uma casualidade.” (Andrade, 2020)

Para que pudéssemos organizar a nossa atividade ao longo do ano, foi
fundamental o processo de planeamento, que exige definir e organizar um projeto de
intervencdo, condicionado pelo meio onde estamos inseridos. Como ponto de partida,
tivemos em conta os documentos estruturantes emanados do Ministério da Educacéo, a
saber: o Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF) e os documentos sobre as
Aprendizagens Essenciais e o Perfil dos alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria. Foi
importante ainda ter em conta o roulement dos espacos escolares bem como o material

disponivel.

Assim sendo, o planeamento foi organizado tendo em conta trés niveis: o

macrociclo (longo prazo), o mesociclo (médio prazo) e o microciclo (curto prazo). Ao
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macrociclo corresponde o plano anual, no qual distribuimos as aulas em funcdo do
calendario escolar; ao mesociclo correspondem as Unidades Didaticas e em que
estruturavamos os conteidos a lecionar em cada modalidade, e ao microciclo corresponde
o0 plano de aula, no qual implementamos as estratégias, as atividades, as tarefas, com vista

a atingir os objetivos definidos e promover aprendizagem dos alunos.

Em todas estas fases foi necessario ponderar, tomar decisdes, fazer opcoes e,
fundamentalmente, ter em conta que estes documentos ndo sdo estangques, mas sim
dindmicos, flexiveis e adaptaveis aos contextos. Por isso, podem (e devem) ser ajustados
sempre que necessario, num processo de agdo/reflexdo/acdo, de forma a poderem ser
adaptados a realidade do grupo turma e assim potencializar o processo de ensino-

aprendizagem dos alunos.

“Se pretendemos ensinar com eficdacia, se queremos formar nos alunos
conhecimento e capacidades sélidas, aproveitando o escasso tempo disponivel, entdo
temos que definir o essencial do ensino e concentrar nisso a nossa atividade e a dos
alunos.” (Jorge, 2020)

1.1.Plano Anual

O plano anual deve ser um documento realista e possivel de executar,
didaticamente exato e preciso, de forma a orientar todo o0 processo de ensino-

aprendizagem ao longo do ano. (Bento, 1998)

O Plano Anual é aquele em que o professor, num momento prévio ao inicio da
praxis letiva, organiza a pratica pedagogica que ira desenvolver ao longo do estagio,

definindo as matérias a abordar, 0s objetivos, os estilos de ensino e as estratégias.

Com efeito, no inicio de setembro, quando comecamos a estruturar o plano
anual, o primeiro passo foi conhecer o horério das turmas, o0s espacos onde lecionar e 0
material disponivel. Apds sabermos o horario das turmas, foi possivel realizarmos uma
calendarizacdo das aulas, a sua contagem por periodo e durante o ano letivo e ficamos a

conhecer quais os colegas com quem teriamos aula em simultaneo.

Para conhecer 0 meio onde estavamos inseridos, 0 nosso orientador sugeriu que

realizassemos um inventario da escola (Anexo 2), no sentido de ficarmos a conhecer todo
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0 material que a escola possui e quais 0s espacos onde poderiamos lecionar as aulas. Sé
depois desse conhecimento é que pudemos definir quantas e quais seriam as Unidades
Didaticas a desenvolver. Destes procedimentos/decisdes iniciais, surgiu o primeiro
documento do plano anual (Anexo 3), que mais tarde daria origem ao planeamento por
periodo (Anexo 4) e a extensao e sequéncia dos conteudos (Anexo 5).

Ao escolhermos as matérias a lecionar, para além da analise das Aprendizagens
iniciais, do PNEF, dos documentos fornecidos pelo nosso orientador e da recolha de
informacdo sobre material e espagos disponiveis, também foi necessario ter em
consideracéo o clima da regido, as atividades extracurriculares (Corta-Mato, Mega Atleta,
Basquetebol 3x3, ...) e as modalidades que necessitam de ser lecionadas no pavilhao.
Tendo em conta que nesta escola ndo existem rotagdes roulement e que no maximo damos
aula em simultdneo com um colega, a liberdade para abordagem das matérias e escolha

do espaco a utilizar foi maior.

Como o pavilhdo gimnodesportivo se escontra fora da escola, também
definimos, com ajuda do nosso orientador, que as aulas de 45 minutos ndo seriam
lecionadas no pavilh&o, devido ao tempo que se perde em deslocagdes. Além disso, dado
que os alunos tendem a preferir modalidades coletivas, optamos por lecionar as
modalidades individuais nas aulas de 45 minutos, para que estas ndo se tornassem longas

e desmotivadoras.

Assim sendo, definimos que no 1° Periodo iriamos lecionar atletismo (corridas),
abordando a corrida de velocidade, de barreiras e de resisténcia, voleibol; a danca e o Tag
Rugby. A opcéo de desenvolver com os alunos as corridas, no 1° Periodo, prendeu-se com
o facto de os preparar para as provas do Corta-Mato e Mega Atleta. A opcéo pela escolha
do Tag Rugby deve-se ao facto de ser uma modalidade sobre a qual poderiamos
desenvolver o nosso conhecimento devido ao facto de o nosso professor orientador ser
treinador da modalidade, sendo, neste caso, uma mais-valia também para nés. As
restantes matérias foram escolhidas de forma a haver um equilibrio entre as modalidades

individuais e coletivas.

No 2° Periodo, optamos por lecionar Ginastica de Aparelhos, Andebol,
Orientacdo e Badminton. Esta escolha teve em conta alguns aspetos. Em primeiro lugar,
o facto de que as aulas de Ginastica de Aparelhos terem de ser lecionadas no pavilhdo da

escola, ou seja, numa aula de 90 minutos. No entanto, sendo a Ginastica uma modalidade
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que ndo faz parte das preferéncias dos alunos, e para que a mesma néo tornasse magadora
e desmotivante, optamos por realiza-la, sempre, intercalada com outra modalidade
(Badminton ou Andebol). Em segundo lugar, o facto de que as aulas de Orientagéo e
Badminton, por serem modalidades individuais e ndo necessitarem de um campo em
especifico, serem lecionadas nas aulas de 45 minutos e se necessario, devido as condi¢des

climatéricas, lecionadas no espaco coberto.

Por fim, no 3° Periodo, decidimos lecionar Atletismo (Saltos), desenvolvendo o
Salto em Altura e Salto em Comprimento. Desta vez foi necessario considerar que as
aulas de Salto em Altura teriam de ser lecionas no pavilhdo e uma vez que é uma
modalidade individual, foram intercaladas com o Basquetebol. Por sua vez, as aulas de
Salto em Comprimento teriam de ser realizadas no exterior, na caixa de areia, e foram

lecionadas nas aulas de 45 minutos.

Esta organizagdo permitiu com os alunos experimentassem um leque variado de
modalidades desde jogos desportivos coletivos, modalidades individuais, desportos de
raquetes, desportos de contacto com a natureza. Era nossa intencdo, igualmente,
proporcionar aos alunos tarefas e atividades variadas, interessantes, que evitassem a
monotonia, mantendo, desta forma, a motivacao e favorecendo a atencéo e a participacao.
Sabendo ja quais as modalidades a desenvolver com os alunos, tornou-se crucial a cria¢éo
de um documento com os contetidos a abordar e com as estratégias a adotar, para que as
aulas pudessem seguir um fio condutor, numa logica de progressao, que tem em conta
documentos estruturantes emanados do Ministério da Educacdo, documentos
estruturantes da escola (como o Plano Educativo do Agrupamento e o seu Plano Anual

de Atividades), bem como os interesses e necessidades dos alunos.

Para além disso foi ainda necessario definir os momentos de aplicacdo dos testes
da plataforma FlTescola®, que tém por objetivo educar e avaliar a aptiddo fisica dos
jovens, através da realizacdo de um conjunto de testes fisicos relacionados com as trés
componentes da aptidao fisica: a aptiddo aerdbia, a composicdo corporal e a aptiddo
neuromuscular. Os testes foram aplicados no inicio do 1° e 3° Periodos com objetivo de
avaliar a condicao fisica dos alunos no regresso das férias de verdo e realizar uma analise
da evolucdo dos mesmos, comparando os resultados do inicio do ano com o final do ano,
respetivamente. No primeiro momento, optamos por utilizar as aulas inicias completas
para realizacdo desta bateria de testes, porém, no segundo momento, com vista a otimizar
0 tempo de lecionacdo das matérias definidas, decidimos intercalar os testes com as
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Unidades Didaticas, o que também favoreceu o foco, atencédo e concentracdo dos alunos

na realizagcdo dos mesmos.

Devido as imprevisibilidades que o ano letivo acarreta, como, por exemplo, as
atividades do Plano Anual (como visitas de estudo, atividades do Desporto Escolar, etc.),
mas também greves de professores, faltas do professor orientador, etc., o planeamento foi
dividido em duas categorias: planeamento previsto e planeamento realizado. O primeiro
contém todas as decisGes tomadas no inicio do ano letivo, com a devida reflexdo e
justificacdo e do segundo fazem parte todas as alterac6es que o plano sofreu ao longo do
ano devido as variaveis definidas acima. Justamente com este documento surge outro que
contém todas as decisfes de ajustamento tomadas (Anexo 6), e a reflexdo decorrente

sobre 0 impacto que tiveram.

Estes documentos séo fundamentais para guiar a intervencéo do docente a longo
prazo e a minha nao foi excecdo. O facto de termos criado esta base solida, logo no inicio
do ano letivo, permitiu que a nossa acdo se tornasse focada, intencional e com um
propdsito bem definido. No entanto, foi muito importante percebermos que, ao longo do
ano, o planeamento pode sofrer alteracGes e adaptacGes, que se ajustam a da realidade
encontrada, as circunstancias, aos resultados dos alunos e sempre com o propoésito de

favorecer as aprendizagens dos alunos e 0 seu sucesso escolar.

1.2.Unidades Didaticas

Depois de realizado todo o planeamento na dimensdo macro, é necessario passar
a dimens@o meso, e analisar a estruturacdo dos blocos de matérias/Unidades Didaticas

que servirdo de base e organizacdo da pratica pedagdgica.

As Unidades Didaticas sdo fundamentais no processo pedagogico de ensino
estipulando etapas claras e distintas no ensino-aprendizagem, sendo planificadas pelo
professor na organizacédo do seu ensino e servindo como base para a preparacdo das

suas aulas. (Bento, 2003)

Nesta fase do planeamento, foi essencial criarmos quatro documentos que
facilitaram o seguimento organizado das aulas. Em primeiro lugar, foi necessario termos
conhecimento de quais os contetdos que iriamos lecionar em cada uma das Unidades

Didaticas. Foram consultados documentos, como o0 anexo 3 das Aprendizagens Essenciais
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e 0 Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF) e foi produzido um documento onde
constam todos os conteudos a lecionar de cada uma das modalidades, de acordo com o

ano e nivel das turmas (Anexo 7).

Foi, igualmente, importante 0 documento onde sdo definidos e elencados os
estilos de ensino, as estratégias e objetivos a adotar e um quadro de exercicios, com
progressdes pedagogicas para cada uma das modalidades a lecionar (Anexo 8). Foi ainda
produzido um quadro da extensao e sequéncia de conteidos de cada uma das modalidades
(Anexo 5). Mais ainda, foram criados oito boletins de exercicios para jogos desportivos
coletivos de invasdo (Anexo 9). Todos estes documentos foram elaborados com o intuito
de favorecerem a planificacdo e organizacdo das aulas, na definicdo de um método de
trabalho a adotar com os alunos. Desta forma, foi possivel termos um guia que nos
orientasse e sequenciasse as aulas ao longo do ano, indicando o que dar e quando dar,

para cada umas das Unidades Didaticas.

Foi crucial ter nogcdo que, mais uma vez, estes planos-guia sdo documentos

dindmicos e, por isso, flexiveis e passiveis de a qualquer momento sofrerem alteraces.

Ha medida que fomos conhecendo melhor as caracteristicas da turma, fomos
desenvolvendo e aprimorando as estratégias que utilizamos com os alunos, mantendo a
sua motivacdo de forma que os alunos mantivessem e interesse pelas aulas, absorvendo o
maximo de conhecimento possivel e desenvolvendo as suas capacidades. Foi também
através do contacto com os alunos que fomos tendo a percecdo de quais 0s exercicios que
resultavam com a turma, produzindo maiores niveis de aprendizagem e de evolucao.
Neste processo continuo de reflexdo / acdo, aqueles exercicios que nao funcionavam tao
bem foram analisados e repensados de forma a percebermos o porqué de nao terem

resultado.

O primeiro momento em que foram necessarios ajustamentos, foi apos a
realizacdo da Avaliacdo Formativa Inicial, a partir da qual foram necessarios adaptar os
conteudos ao nivel da turma e definidos novos objetivos para a mesma. Para a grande
parte das modalidades, a turma apresentava um fraco indice de conhecimentos em relagédo
as mesmas, enquadrando-se entre o nivel N&o Introdutorio e Introdutério. Foi entdo que
optamos pela exercitacdo e consolidacdo dos principais gestos técnicos, deixando os mais
complexos para uma fase mais avancada. Este tipo de alteracfes e adaptacGes constam

do documento de decisdes de ajustamento dos contetdos (Anexo 10).
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De toda esta informacdo resultaram varios documentos designados Unidades
Didaticas de cada uma das modalidades, que se revelaram também cruciais para a
elaboracdo dos planos de aula, pois continham todas as informagGes essenciais que

permitiram alcancar uma maior eficdcia na qualidade de ensino.

1.3.Plano de Aula

“A complexidade do ato de educar implica que a construcé@o do plano de aula e
a definicdo das situacGes de aprendizagem tenham de ser coerentes com decisGes pré-
existentes. (Fachada, 2018)

No que respeita a dimensao micro do planeamento, o plano de aula (Anexo 11)
é uma ferramenta essencial para a consecuc¢do dos objetivos definidos. Ou seja, uma aula
com estratégias cativantes e motivadoras, bons momentos de instru¢ao, uma comunicagdo
favorecedora da compreensdo dos alunos, uma escolha acertada de exercicios, boa

organizacdo das tarefas para que haja proposito, encadeamento e boa gestdo do tempo.

Assim sendo, contruiamos os planos de aula tendo em conta a seguinte estrutura:
um cabecalho (onde constavam os dados da turma, da aula, a(s) Unidade(s) Didatica(s) a
lecionar, os objetivos de aula, a fungdo didatica e o material necessario a realizacdo da
mesma), uma justificacdo do plano de aula (onde eram descritas as fases da aula,
justificando a escolha dos exercicios, as estratégias a utilizar, a organizacao, etc.), as fases
inicial, fundamental e final da aula (onde foram explicitados o tempo e objetivos de cada
exercicio, a descricdo da tarefa (com esquema representativo), os critérios de éxito, as
capacidades/habilidades desenvolvidas e o balango/relatorio do plano de aula (realizado
em casa, onde se refletiu sobre as acGes tomadas, o efeito das mesmas nos alunos e quais

as melhorias para as aulas subsequentes).

No inicio, a maior dificuldade encontrada prendeu-se com facto de querermos
cumprir rigorosamente o que estava definido no plano de aula, o que demonstrou a nossa
dificuldade de nos adaptarmos as eventualidades da aula ou as contingéncias proprias do
processo ensino-aprendizagem. Gracgas ao conhecimento que fomos adquirindo ao longo
do estagio e a reflexdo conjunta com os colegas e o professor orientador, fomos

desenvolvendo a capacidade de lecionar a aula de forma progressivamente mais fluida,
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adequando os exercicios e 0s momentos de instru¢do ao desenrolar da aula e a capacidade
de rececdo dos alunos.

Assim, mais uma vez se salienta que, tal como nos documentos referidos
anteriormente, também o plano de aula funcionava como um guia flexivel, ou seja, sujeito
a possiveis alteracdes. Ao assumirmos o papel de professores, rapidamente nos
apercebemos que existe sempre um certo grau de imprevisibilidade que se pode
concretizar de diferentes formas: no comportamento dos alunos, nas interagcdes em sala
de aula, no grau de motivacdo e recetividade aos exercicios propostos ou até nas
alteracOes repentinas das condic¢des climatéricas ou na ocupacao dos espacos da escola,
pelo que temos de estar preparados para conseguir resolvé-las, tendo em conta os
objetivos tragados.

Todas estas situacfes podem causar impacto na aula, pelo que foi importante,
apos cada aula, realizar o respetivo balango /relatorio onde foi sempre possivel refletir
sobre 0s aspetos positivos e negativos das varias dimensdes da aula, bem como sobre os
imprevistos e as contingéncias que surgiram. Este momento permitiu perceber se
estdvamos a ir ao encontro dos objetivos estabelecidos, se os alunos estavam a evoluir e
se havia necessidade de adaptacdes e reajustamentos. Para alem disso, como forma de
registar todo o tipo de alteracdes e adaptacdes quer a nivel de contetdos, de recursos, de
exercicios ou de gestdo da aula, desenvolvemos um documento de decisdes de
ajustamento para os planos de aula (Anexo 12) com o objetivo de refletirmos e
justificarmos o porqué das mesmas acontecerem, percebermos a razdo de terem

acontecido e quais as consequéncias que tiveram.

1.4.Atividade Letiva no 2° Ciclo

Uma das tarefas que temos de cumprir no ambito do Estagio Pedagogico consiste
em realizar uma intervencao pedagogica num ciclo diferente ao que estamos a lecionar.
No nosso caso, foi-nos proposto lecionar um més de aulas numa turma do 2° ciclo, mais

concretamente, do 6° ano.

Em dialogo com o professor da turma, tomamos conhecimento das Unidades
Didaticas que iriam ser lecionadas para podermos iniciar o planeamento das aulas. Ao

longo desse periodo, lecionamos Tag Rugby e Atletismo (Salto em Comprimento). O
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facto de abordarmos uma modalidade coletiva e uma individual fez com que a nossa
intervencdo se constituisse como um momento motivador e facilitador de aprendizagens
e em que pudéssemos experienciar o exercicio da lecionacdo neste ciclo, tomando

contacto com alunos mais novos.

Foi muito importante, no inicio, o trabalho preparatério, no qual nos informamos
sobre os conteudos a abordar e conhecemos a turma e que nos possibilitou a definicao das

estratégias de intervencdo de acordo com as caracteristicas da mesma.

Em relacdo a intervencdo em aula, foi necessario adotar diferentes estratégias,
tendo em conta o nivel etario dos alunos, mais novos e mais irrequietos do que os alunos
da turma onde leciondvamos regularmente. Nos momentos de instrucéo (instrucao inicial,
feedbacks e balanco final) foi necessario ser breve e conciso para que 0s alunos mao se
distraissem, nem tivessem dificuldade em compreender a mensagem, principalmente
devido a um vocabulario complexo ao qual ndo estavam habituados. No decorrer da aula
recorremos frequentemente a jogos ludicos, tarefas em circuitos, exercicios com
competicdo e jogos reduzidos de modo a motivar os alunos e manté-los empenhados na
aula, e procurando que esta tivesse elevados niveis de densidade motora. A demostragédo
foi um fator extremamente importante e frequentemente utilizado para ajudar os alunos a

compreender 0 que estava a ser pedido e facilitar a execucéo.

A maior dificuldade sentida durante as aulas foi o tempo de transicdo entre
exercicios, para o qual foi necessario termos uma abordagem diferente, uma vez que 0s
alunos desta faixa etaria revelaram mais tendéncia para se dispersarem e comegarem a

conversar uns com os outros, perturbando a explicacdo do exercicio seguinte.

Em suma, esta experiéncia foi muito enriquecedora por promover em nds uma
maior adaptabilidade e flexibilidade. Lecionar a alunos mais novos exigiu a definicdo de
novas estratégias de trabalho e comunicacéo, ou seja, favoreceu a nossa capacidade de
moldar a nossa intervencdo de acordo com outro publico-alvo. Foi um momento de

desenvolvimento das nossas competéncias profissionais que nos sera muito util no futuro.
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2. Realizacdo

Esta momento corresponde a fase em que colocdmos em pratica tudo aquilo que
foi planeado. Foi muito importante tomarmos consciéncia que o objetivo primordial desta

fase passa por promover a aprendizagem aos alunos.

De acordo com o0 guia de estagio, neste tdpico destacam-se as seguintes
dimens®es: instrugéo, gestdo e organizacao, clima e disciplina e decisdes de ajustamento.
Todas estas dimensfes estdo interligadas, contribuindo para uma maior eficacia no
processo de ensino aprendizagem. Coube-nos, entdo, desenvolver a nossa intervencao
pedagogica, criando / implementando instrumentos e estratégias que facilitassem a
transicdo do nosso conhecimento para 0s alunos, sempre num clima agradavel e favoravel

ao processo ensino-aprendizagem.

2.1.Intervencdo Pedagogica
2.1.1. Instrucéo

Da instrucdo fazem parte todos os momentos de transmissdo de conhecimentos
por parte do professor, pelo que a instrucdo influencia diretamente a aprendizagem e a
motivacao dos alunos, pois € 0 momento em que o professor transmite informacdes sobre
as atividades da aula, devendo garantir que estes compreendem o qué, 0 como e 0 porqué
fazer (Quina, 2009). S&30 momentos de instrucdo: a prelecdo, o questionamento, a

demonstracéo e o feedback.

Nesta fase, o professor orientador foi crucial para o desenvolvimento da nossa
competéncia comunicativa, ensinando-nos os “4 Cs” da comunicagdo. Assim, para que
um discurso seja 0 mais eficaz possivel deve ser: curto, claro, conciso e criativo. Ou seja,
deve ser curto para que os alunos nao se distraiam e ndo haja uma desnecessaria perda de
tempo de pratica; deve ser claro para garantir uma melhor compreensdo por parte dos
alunos; deve ser conciso para que que estes retenham os pontos chave da matéria e

criativo, pois visa cativar os alunos e manter um clima agradavel durante a aula.

Quanto ao primeiro momento de instrucdo, a prelecdo inicial, corresponde a fase
em que foi implementada a apresentacdo dos conteidos da aula. Esta foi habitualmente,

salvo raras excegOes, junto de um quadro branco que se encontra junto do gabinete dos
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professores de Educacdo Fisica. Este foi um dos meios auxiliares utilizado para explicitar
aos alunos os objetivos da aula, os exercicios a realizar, as palavras-chave, os critérios de
éxito e distribuicdo dos alunos por grupos/equipas, procedendo a uma esquematizagéo da
aula, o que facilitou a compreensao dos alunos. Foi, igualmente, nesta parte da aula que
procuramos recapitular / recuperar conteldos de aulas anteriores e realizar algum
questionamento para verificarmos a compreensao desses contetdos por parte dos alunos.
Para além do quadro branco, também recorremos a outros meios auxiliares, como
imagens e videos ilustrativos dos movimentos ou gestos técnicos a utilizar na aula, cartdes
com as componentes criticas e apresentacbes PowerPoint como forma de reforcar as
informacgdes transmitidas, facilitando a compreensdo dos alunos e garantindo que estes
adquiriam uma imagem visual dos contelidos que estadvamos a apresentar. Este Ultimo
meio auxiliar foi mais utilizado no inicio de cada Unidade Didéatica, fase em que a
instrucdo era mais alargada, pois pretendia-se garantir que os alunos adquiriam 0s novos

conhecimentos transmitidos.

Em relacdo ao questionamento, este também esteve sempre presente nas aulas
que lecionamos. Foi utilizado quer no inicio, no decorrer e na conclusdo da aula. O
questionamento é uma excelente forma de verificar o nivel de conhecimento dos alunos.
No inicio da aula pretendemos, com o questionamento, que os alunos recordassem 0s
conteudos lecionados nas aulas anteriores e que refletissem e tentassem chegar as
palavras-chave dos contetdos da aula, potenciando, assim, a aquisicdo/compreensao dos

conteudos e realizacdo na aula.

Durante a pratica letiva, recorremos ao questionamento individual com o
propdsito de levar o aluno refletir sobre o seu desempenho, o que esta a fazer bem e/ou
mal, para que este desenvolva a capacidade de analise da sua performance, melhorando-
a. Recorremos, igualmente, ao questionamento ao grupo, colocando a turma a refletir
sobre 0 momento da aula, mais recorrente nos jogos desportivos coletivos, para analisar
a parte tatica. No final da aula, o questionamento teve como objetivo verificar a aquisi¢cdo

de conhecimento por parte dos alunos sobre os contetdos da aula ou a sua consolidacao.

Relativamente a demonstracdo, esta tem um papel preponderante na aula, por ser
aquela que corresponde ao ultimo momento de instrucdo antes da realizacdo da tarefa e
exemplifica aquilo que pretendemos. Para além de esta ser maioritariamente realizada
pelo proprio professor, também recorremos aos alunos, enquanto modelos para 0s seus
pares. Ao realizarmos a demostracdo, estamos a criar nos alunos referéncias visuais,
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essenciais para que compreendam com mais facilidade os diferentes gestos técnicos,
algumas acdes taticas, a rotacdo entre estacdes ou até mesmo a organizacgao da aula.

Para que a demostragéo fosse corretamente realizada, foram tidos em conta dois
fatores: primeiramente, que os alunos estivessem numa posi¢ao onde todos conseguissem
ver o demonstrador e, depois, que esta fosse realizada com o méaximo rigor possivel. Por
outro lado, também recorremos a imagens e videos para que os alunos visualizassem uma

execucao correta.

A utilizacdo do feedback é, também, extremamente importante, pois sao
informacOes que ajudam os alunos a melhorar a sua prestacéo e a entender os conteudos
que estdo a ser trabalhados. A qualidade e pertinéncia do feedback foi evoluindo ao longo
do estagio, gracas ao trabalho desenvolvido e ao apoio do professor orientador. No inicio,
existia muito pouco feedback. Depois comegou a ser mais recorrente, 0 entanto era
extenso e de dificil compreenséo por parte dos alunos. Outras vez ndo fechavamos o ciclo
de feedback. Apds muito trabalho e reflexdo, conseguimos ajustar a turma e adotar
estratégias que garantissem um ciclo de feedback com qualidade. Foi entdo necessario
definir para cada aula palavras-chave ou breves informacgdes que ajudassem os alunos a
compreender os gestos técnicos e acdes taticas das aulas. Outra estratégia foi utilizar as
varias dimensdes do feedback. Contudo, a mais recorrente foi o positivo, a fim de manter
os alunos motivados e com vontade de superacgéo, e 0 interrogativo, para que os alunos
refletissem sobre o seu desempenho e através de questdes chegassem a resposta ao

problema (descoberta guiada).

Para que o feedback tenha qualidade é necessario um conhecimento aprofundado
da matéria a ser lecionada. Nesse sentido, procurdmos sempre, ao longo do estagio,
dominar as matérias das aulas, nomeadamente o0s gestos técnicos, as acdes técnico-taticas,
as regras e leis do jogo, permitindo um acompanhamento com mais qualidade aos alunos,
desenvolvendo a capacidade de analisar o que estdo a fazer e a capacidade de os corrigir.
Para isso, adotdmos uma boa organizacdo da aula, circulando corretamente no espaco,
tendo constantemente toda a turma no campo de visdo, evitando possiveis

comportamentos desviantes.

O professor deve ainda ter a capacidade de adaptar o feedback aos seus alunos.

No nosso caso, aos alunos com mais dificuldades, tentamos incentivar e encorajar a
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superacédo dos desafios colocados; para os que apresentavam mais facilidade recorremos

aos incentivos para se manterem empenhados nas tarefas.

No final da aula realizdmos sempre um balanco final da aula com os alunos, com
0 objetivo de recapitular os contetdos lecionados, esclarecer possiveis dividas e realizar

algumas questdes, capazes de levar os alunos a desenvolver a capacidade de reflex&o.

2.1.2. Gestéo e Organizacao

A gestdo da aula diz respeito as diferentes intervencdes que o professor tem de
forma que esta seja 0 mais produtiva possivel, principalmente no que concerne as regras
da aula, a constituicdo e organizacdo dos grupos, nas transicdes de exercicios e na

arrumacao do material.

Siedentop (1983) refere que a gestdo eficaz de uma aula consiste na acéo do
docente em produzir elevados indices de envolvimento dos alunos nas tarefas, garantindo
0 méximo de tempo Uutil possivel de empenhamento motor e reduzindo, assim, oS

comportamentos desviantes.

Ao longo do estagio desenvolvemos esta dimensdo de forma notdria, uma vez
que fomos progressivamente desenvolvendo a capacidade de gerir a aula, tornando-a cada
vez mais um espacgo de maior aprendizagem. Das varias estratégias adotadas, destacam-

se as seguintes:

e Definir o quadro como local de inicio das aulas, com reforgo constante
para que os alunos cheguem pontualmente;

e Conhecer bem a turma, para nao perder tempo na chamada;

e Realizar uma instrucdo inicial clara no inicio da aula, para que, no
decorrer da mesma, se reduza o tempo de instrucao e se aumente o tempo
de praética;

e Decidir previamente os grupos de trabalho, distribuir os coletes na fase
inicial da aula e manter, se possivel, essa organizacéo a fim de facilitar a
transicdo entre exercicios;

e Solicitar a colaboracdo dos alunos no transporte e arrumacdo do material;

e Criacdo de um Protocolo de Ativacdo Geral (PAG) e um Protocolo de
Alongamentos (PA) (Anexos 13 e 14, respetivamente), que foi
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introduzido nas primeiras aulas, com o objetivo de dar autonomia aos
alunos de forma a que fosse realizado enquanto o professor organiza o
espaco da aula ou realiza o balanco final;

e Utilizar o trajeto desde a escola até ao pavilhdo para realizar o PAG com

os alunos, de modo a rentabilizar o tempo efetivo de aula.

Através destas medidas fomos capazes de manter uma boa lideranca e criar
rotinas na turma que permitiram aumentar o tempo de pratica dos alunos. Uma das
grandes preocupacOes, ao pensar os planos era aula, foi desenvolver aulas com elevados
niveis de densidade motora e empenho motor, através da criacdo de aulas em circuito ou
em estacOes, diminuindo o tempo de espera em filas. A realizacdo de jogos reduzidos,
para que os alunos tenham mais contato com 0s gestos técnicos, potenciou a
aprendizagem, introduzindo tarefas de condicdo fisica, com cartes com 0s exercicios a

realizar, para que os alunos néo tivessem duvidas e se evitasse a repetir a explicacao.

Inicialmente, seguimos as recomendac6es do professor orientador, mas, ao longo
do estagio, a medida que fomos conhecendo melhor a turma, conseguimos adaptar e
desenvolver novas estratégias de acordo com as caracteristicas / especificidades da
mesma, para que, a0 maximizar o tempo de aula e do empenho dos alunos,

potencializassemos a sua aquisi¢do de conhecimentos.

2.1.3. Clima e Disciplina

Relativamente a esta dimensdo, o clima e a disciplina sdo dois termos que estao
associados e dependem um do outro para criacdo de um ambiente favoravel a
aprendizagem. O clima esta associado ao ambiente do decorrer da aula e a disciplina esta

associada as regras do saber estar e ao comportamento dos alunos.

No inicio, esta foi a dimensdo que suscitou maior dificuldade pelo facto de a
turma ser constituida por alunos muito conversadores, por vezes com atitudes e
comportamentos perturbadores. Foram evidentes as dificuldades em manter a turma
controlada e atenta nos momentos de instru¢do, em manter uma linha de raciocinio, pois
era constante a necessidade de interromper o discurso devido a desatencdo recorrente e
reiterada dos alunos desatentos, pelo que, durante os exercicios, foi maior a preocupacao

em evitar comportamentos desviantes ao invés de correcdo os alunos. A ajuda do
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professor orientador foi crucial, dando-nos conselhos que facilitaram o desenvolvimento

de estratégias para colmatar essa problematica.

No inicio do ano, a primeira preocupacdo foi explicar aos alunos as regras da
aula, o seu funcionamento, o horério, o tempo para se equiparem e as regras de utilizacao
do material, para que os alunos se familiarizassem com o modelo de trabalho a ser
implementado. Durante as aulas, tivemos sempre a preocupacdo de manter os alunos
motivados, concentrados e empenhados, evitando ao maximo comportamentos
desviantes. Foi necessario acalma-los para que estivessem atentos nos momentos de
instrucdo e garantir que entendiam o que estava a ser explicado. Foi também necessario
pensar previamente 0s grupos para separar os alunos perturbadores e estruturar a aula para
que ndo existissem momentos de inatividade suscetiveis de despoletar comportamentos

incorretos.

A medida que fomos ganhando mais facilidade em controlar a turma, devido as
estratégias desenvolvidas e as orientagcbes do professor orientador, fomos sendo mais

flexiveis com os alunos, dando-lhes liberdade para tomarem algumas decisdes.

2.1.4. DecisOes de Ajustamento

Anteriormente, quando abordamos a dimensdo do planeamento, referimos que,
embora os documentos sejam realizados com 0 maximo rigor possivel, todos devem ser
flexiveis e passiveis de sofrer adaptacOes. Alarcéo, I. & Tavares, J. (2003) afirmam que
0 objetivo final do processo de ensino-aprendizagem consiste no desenvolvimento da
capacidade de resolver problemas e tomar decisdes conscientes, que permitam uma

adaptacdo ao contexto envolvente.

Nesse sentido, cridamos um documento de decisdes de ajustamento, no qual
podemos refletir e perceber o impacto dessas alteragdes nos alunos. Esse documento
comporta todas as adaptacdes ao nivel do planeamento, dos contetidos e dos planos de
aula, e a respetiva justificacdo, sempre com o intuito de melhorar o processo de ensino-

aprendizagem.

Relativamente ao planeamento anual, anotamos todas as alterac6es referentes as
aulas néo lecionadas, devido aos mais diversos fatores, refletindo sobre as implicacGes

que teriam nos objetivos definidos.
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Em relacdo aos contetdos, foi necessario adapta-los e definir novos objetivos
devido ao fraco desempenho que os alunos apresentavam. A turma, no geral, revelou
muito pouca cultura desportiva, pouca apeténcia para a realizagdo dos movimentos e
gestos técnicos e pouco conhecimento das regras e contexto de jogo. Assim sendo,
optamos por desenvolver e consolidar os principais gestos técnicos das modalidades,
garantindo um elevado nivel de aprendizagem. Dessa forma os alunos formaram uma
base solida na modalidade, o que lhes permitird desenvolver com mais facilidade os

gestos mais complexos.

Sobre os planos de aula, foram justificadas todas as alteragdes e decisdes
tomadas no decorrer da nossa préatica pedagdgica, devido aos imprevistos que surgiram,
e respetivas implicagdes na aprendizagem dos alunos. O professor deve ter a capacidade
de adaptacdo porque ha sempre algum tipo de imprevisibilidade associado a préatica
pedagdgica: o exercicio planeado pode n&o resultar como se idealizou, podem faltar
alunos e atrapalhar a organizacédo da aula, podem mudar as condic¢des climatéricas, entre
outros, e cabe ao professor intervir rapidamente para ndo comprometer a dinamica da aula

e, consequentemente, a aquisi¢ao de conhecimentos por parte dos alunos.

A criacdo destes documentos ajudou-nos a desenvolver a capacidade de reflexao
sobre a qualidade da nossa intervencao. Cada decisdo tomada tem consequéncias e torna-
se fundamental compreender quais as implicagdes que dai podem advir, se estdo a
prejudicar ou a facilitar o processo de formacéao dos alunos. O facto de podermos analisar
e refletir sobre as nossas intervencdes faz com que a consigamos melhorar 0 nosso

desempenho enquanto docentes e, ao longo no estagio, sentimos essa melhoria.

3. Avaliacédo

Para Nobre (2015), a avaliacdo € uma acdo que ndo tem paralelo em termos de
processos mentais, por envolver um juizo que é, na sua producédo, de uma complexidade
Unica. A avaliacdo é penosa, pesada, porque exige uma projecdo muito evidente de quem
ajuiza, qual processo ético de interpretacdo da realidade, publicamente assumido e

consequentemente individual.

Assim sendo, assumimos a avaliagdo como um processo essencial na

aprendizagem dos alunos, devido a sua presenca nos varios momentos da aula, uma vez
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que estamos em contante observacao dos alunos com vista a melhorar a sua prestacao nas
diferentes modalidades. Para 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 informacao.

Nesse sentido, no inicio do ano, o professor orientador recomendou-nos a cria¢do
de um Documento Geral de Avaliacdo (Anexo 15), no qual estruturdmos todos os
momentos de avaliacdo, definimos a metodologia e 0s exercicios a utilizar e
estabelecemos os critérios de avaliacdo, com base no PNEF e no documento relativo as
Aprendizagens Essenciais. Esse documento que cridmos, Documento Geral de Avaliac&o,
mostrou-se uma ferramenta bastante Gtil ao longo do ano letivo uma vez que nos ajudou
a organizar todo o processo avaliativo e a melhorar a nossa capacidade de observar e

avaliar os alunos.

O maior ganho que tivemos nesta dimensao foi perceber que a avaliagdo deve
também ser vista como um meio orientador e um guia para as aprendizagens dos alunos,
e ndo s6 como uma escala classificatoria dos alunos, uma vez que este processo €
realizado em varios momentos ao longo do ano letivo e permite ao professor construir um
processo de transmissdo de conhecimento. Ou seja, a avaliacdo deve contribuir para
aperfeicoar o processo de ensino-aprendizagem e para motivar o aluno a alcancar o

SUCESSO.

3.1.Avaliacdo Formativa Inicial

Quanto a avaliacdo formativa inicial, esta foi sempre realizada na primeira aula
da Unidade Didética, com o objetivo de sabermos qual o nivel de conhecimentos técnicos
e taticos que a turma apresenta. A avaliacdo formativa inicial tem um papel determinante
para o professor perceber se 0 aluno possui as capacidades necessarias para trabalhar uma

certa aprendizagem (Nobre, 2015).

Ao iniciarmos o ano letivo, a primeira avaliacdo a realizar foi as capacidades
condicionais e coordenativas dos alunos, recorrendo a bateria de testes da plataforma
FITescola®. Dessa forma conseguimos perceber o nivel de aptiddo fisica da turma e dar
inicio ao planeamento do trabalho das capacidades, principalmente daquelas que

apresentam piores resultados (Anexo 16).
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De seguida, ao passarmos para a avaliacdo das Unidades Didaticas, tivemos a
preocupacédo de que fosse sempre realizada na primeira aula, de modo a podermos atribuir
aos alunos um nivel (N&o Introdutorio, Introdutdrio, Elementar ou Avangado), de acordo
com as suas capacidades e, assim, ajustar os objetivos e contetdos definidos, propondo

aos alunos metas alcancaveis.

Definir a estratégia correta para realizar a melhor avaliacdo possivel, nem sem
foi uma tarefas fécil, pois é necessario saber como e o que avaliar. A avaliacdo formativa
prévia a Unidade Didatica de Orientacdo, por exemplo, ndo correu da forma mais correta.
Apo6s uma reflexdo como nosso orientador, chegdmos a conclusdo que era suficiente
realizar algumas questdes orais aos alunos para percebermos se possuiam conhecimento
sobre os contetidos base da modalidade, como orienta¢do, manuseamento e interpretacdo
do mapa, ao inves de realizar um percurso de orientacdo. Este momento revelou-se de
grande aprendizagem para nés que ficamos a ter uma perspetivas mais alargada de

estratégias para a realizacdo destas avaliacOes.

Ao realizar a avaliacdo formativa inicial, ficAmos a conhecer o contexto em que
a turma se inseria e pudemos dar inicio aos reajustes do planeamento, ajustando os
objetivos e as estratégias. Apés a recolha e anélise dos resultados dessa avaliagdo, fomos
capazes de averiguar se o aluno tinha conhecimento dos conteludos anteriormente
lecionadas e, consequentemente, desenvolver acGes de remediacdo ou recuperagdo de
matérias que ndo foram aprendidas ou devidamente consolidadas. Fomos capazes
identificar os niveis de desempenho dos alunos, facilitando a criacdo de grupos
homogéneos ou heterogéneos consoante o objetivo dos exercicios e definir estratégias
eficazes, capazes de contribuir para uma melhoria consistente do processo de ensino-

aprendizagem.

3.2.Avaliacdo Formativa

De acordo com o Decreto-Lei n.° 55/2018, a avaliacdo formativa assume carater
continuo e sistematico, ao servigco das aprendizagens, recorrendo a uma variedade de
procedimentos, técnicas e instrumentos de recolha de informacdo, adequados a

diversidade das aprendizagens, aos destinatarios e as circunstancias em que ocorrem.
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Esta avaliacdo é extremamente importante e teve com principais objetivos
recolher informagdes sobre o nivel de aprendizagem dos alunos, levar-nos a refletir sobre
as estratégias utilizadas, melhorar o processo formativo e avaliativo e adequar 0s
contelidos e as tarefas as capacidades da turma. Toda esta informacéo recolhida ao longo
das aulas permitiu melhorar o processo de ensino-aprendizagem na medida em que fomos
capazes de analisar e garantir que os objetivos definidos estavam a ser cumpridos.
Permitiu ainda, sempre que necessario, reajustar as tarefas ou os contetdos de forma a

promover uma correta consolidacdo das aprendizagens face ao nivel dos alunos.

O facto de realizarmos esta avaliacdo através de uma observacdo direta, de forma
continua, em todas as aulas, possibilitou que acompanhassemos a evolugdo do
desempenho dos alunos, o que, por sua vez, facilitou a realizacéo da avaliagdo sumativa.
A grelha criada para tomar nota das avaliagfes formativas era composta pelos conteddos
na Unidade Didatica que eram avaliadas numa escalade 1 a5 (1 — Nao realiza; 2 — Realiza
com muitas dificuldades; 3- Realiza com algumas dificuldades; 4 — Realiza bem; 5 —
Realiza muito bem). Outro fator que ajudou a perceber se os alunos estavam a assimilar

0s contetdos transmitidos foi o questionamento realizado ao longo das aulas.

Com o decorrer do ano letivo, fomos sentindo uma melhoria significativa na
capacidade de observar os alunos, analisar a sua prestacao e corrigi-los, se necessario,
com vista a que estes melhorassem o seu desempenho. Gragas a esta constante avaliacao
do rendimento da turma, fomos capazes de melhorar a nossa intervencéo, de redefinir os
objetivos e estratégias, adaptar as tarefas ao nivel dos alunos e acompanhar a sua
evolucdo. Allal (1989), citado por Nobre (2015) afirma que a avaliagdo formativa esta
associada aos processos utilizados pelo professor para adaptar a sua acdo pedagogica em
funcdo dos progressos e dos problemas de aprendizagem observados nos alunos. Tudo
isto foi possivel devido ao incentivo do professor orientador para sermos criticos em
relacdo a tudo o que se passa na aula, desenvolvendo a nossa capacidade intervir para
solucionar qualquer tipo de problemas, repensar o que ndo estava a correr bem e ajudar

os alunos a adquirir o maximo de conhecimentos possivel.
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3.3.Avaliagdo Sumativa

Segundo o Decreto-Lei n.° 55/2018, a avaliagdo sumativa traduz-se na
formulacdo de um juizo global sobre as aprendizagens realizadas pelos alunos, tendo
como objetivos a classificacdo e certificacdo. Para Alves (2002), citado por Nobre (2015)
0 objetivo desta modalidade de avaliacdo é o de certificar as aprendizagens e verificar se
0s objetivos foram atingidos.

Assim, para conseguirmos perceber se as metas que estabelecemos tinham sido
alcancadas, foi necessario conhecer os critérios de avaliacdo e planear a forma correta de
o fazer de modo que a avaliacdo fosse criteriosa e justa. O facto de esse planeamento ter
sido realizado no Documento Geral de Avaliagdo (Anexo 13) facilitou todo este processo,

numa fase muito trabalhosa do ano.

Uma vez que a avaliagdo é um processo continuo, a avaliacdo sumativa permite-
nos nao so realizar um balanco final das aprendizagens adquiridas pelos alunos, mas
também observar a sua evolucdo desde a primeira até a tltima aula. Enquanto professores
estagiarios, esta foi a altura do ano em que refletimos e analisamos a nossa intervencao
pedagdgica na turma, percebendo se os objetivos foram corretamente definidos, se as
estratégias utilizadas realmente surtiram efeito e se os alunos foram capazes de melhorar

a sua prestacao e o seu nivel de conhecimentos.

Para cada modalidade foram avaliados o dominio dos conhecimentos e o da
atividade fisica. Para avaliar o dominio dos conhecimentos realizdamos uma ficha de
trabalho (Anexo 17) por periodo que continha perguntas de resposta curta, associagdes e
escolhas multiplas sobre os contetudos transmitidos nas aulas e presentes nos documentos
de apoio (Anexo 18) que foram apresentados e posteriormente enviados aos alunos. Isto
permitiu percebermos se os alunos tinham assimilado os conteddos transmitidos.
Paralelamente, permitiu também que refletissemos sobre os momentos de instrugéo por
nos realizados, e a possibilidade (ou necessidade) de ado¢do de novas estratégias para

garantir que os alunos aprenderiam mais e melhor.

Por outro lado, para avaliar o dominio das atividades fisicas, utilizdvamos
exercicios que ja tinham sido trabalhados e desenvolvidos nas aulas €, na maior parte das
vezes, muitos semelhantes aos realizados na avaliacdo formativa inicial, com o objetivo

de os alunos ja estarem familiarizados com a dinamica do exercicio e poderem dar 0 seu
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melhor. Assim, foi possivel termos um termo de comparacdo da evolucdo do seu

desempenho, ao longo das aulas da Unidade Didética.

Ao longo do estagio, com a ajuda do nosso orientador, fomos ganhando uma
no¢do mais clara sobre o que é realmente a avaliacdo sumativa e como devemos proceder
para a sua realizacdo. Uma vez que a avaliagdo € um processo continuo, ndo podemaos ter
sO em conta 0 que se passou na aula da avaliagdo sumativa. Por isso, optamos por nunca
fazer grande referéncia a esse facto, para que os alunos ndo alterassem o0 seu

comportamento em funcéo disso.

Outra grande aprendizagem foi perceber que nessa aula ndo devemos assumir o
papel de “policia”, estando somente a assistir ao que os alunos fazem. Uma vez que
estamos numa aula, trata-se de mais um momento de aprendizagem dos alunos, no qual
devemos assegurar o seu acompanhamento, dando feedback e ajudando a corrigir o que
ainda é passivel de melhorar. Em suma, este € um momento que requer uma reflex@o
aprofundada de todo o trabalho desenvolvido ao longo das aulas, onde o professor deve
ser justo na analise ao desempenho e evolugéo dos alunos, mas, paralelamente, exige que
0 docente examinar também aquilo que foi a sua intervencéo pedagdgica e assim poder

melhora-la.

3.4.Autoavaliacdo

A autoavaliacdo refere-se a avaliacdo das atuacdes do préprio aluno, estando
intimamente relacionada com a avaliacdo formativa. Para que os alunos se autoavaliem,
¢ importante que tenham consigo uma informacdo detalhada desde o inicio das
aprendizagens, sendo que esta informacao engloba os critérios e ainda indicacdes sobre o

modo como devem realizar os juizos de valor (Nobre, 2015).

Esta avaliacdo, ndo s6 permite ao aluno avaliar-se de acordo com a reflexdo
daquilo que realizou ao longo das aulas, mas também permite que 0 mesmo obtenha uma
perspetiva transversal da sua formacgdo como individuo e cidaddo, pois aprende a olhar

para si, de uma maneira exigente e honesta.

No final de cada periodo, foi realizada a autoavaliagdo com recurso a um

questionario (Anexol9) realizado no Google Forms, tendo por base tudo o que foi
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abordado ao longo do periodo, nomeadamente, os contetidos técnicos e taticos. Todos 0s
dados recolhidos foram alvo de analise e de realizagdo de um relatério no qual pudemos

comparar a nossa avaliagdo com a autoavaliacdo dos alunos.

E verdade que sentimos uma ligeira melhoria ao longo do ano, mas o que é facto
é que a turma apresentou muitas dificuldades em realizar uma correta autoavaliacao.
Apesar de conhecerem os critérios e parametros de avaliacdo, os alunos ndo revelaram
uma consciéncia do seu desempenho nem das suas atitudes em aula. Foram vérias as
conversas com os alunos para que desenvolvessem esta capacidade de (auto)analisar a
sua prestacdo de forma mais criteriosa e percebessem o impacto das suas agdes na nota
final. Os alunos com mais capacidades foram também aqueles que perturbaram o bom
funcionamento da aula e isso fez com que ndo conseguissem alcancar a nota que

desejavam.

A realizacdo deste momento de avaliacdo revelou-se muito importante porque
permitiu ter acesso as reflexdes dos alunos sobre a nossa intervengédo pedagogica, que era
analisada para percebermos o que podiamos melhorar para motivar os alunos e facilitar a

sua aprendizagem nas aulas.

3.5.Parametros e Critérios de Avaliacdo

Os parametros e critérios de avaliacdo foram dados a conhecer pelo nosso
orientador no inicio do ano através dos documentos que nos disponibilizou. A construgédo
das grelhas de avaliacdo (Anexo 20) foi realizada de acordo com esses documentos.
Assim sendo, ao avaliar os alunos consideramos trés areas: Area dos Conhecimentos e
Atitudes; Aptiddo Fisica / Area dos Conhecimentos e Area das Atividades Fisicas, que

valiam 10%, 20% e 70%, respetivamente.

Na Area dos Conhecimentos e Atitudes avalidmos o comportamento dos alunos

em aula, nomeadamente, a responsabilidade, 0 empenho, a cooperagéo e a autonomia.

Na area da Aptiddo Fisica / Area dos Conhecimentos tivemos em conta as notas
das fichas de trabalho e do questionamento oral realizado nas aulas e, para além disso, a
avaliacdo a aptidao fisica dos alunos de acordo com o seu desempenho na bateria de testes

do FITescola® e nos exercicios de condicéo fisica realizadas nas aulas.
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Na Area das Atividades Fisicas, tivemos em conta a evolugo e desempenho dos
alunos, relativamente aos contetidos lecionados ao longo das varias Unidades Didaticas,
nomeadamente, a realizacdo dos gestos técnicos, a compreensdo dos principios de jogo e
aspetos taticos e o conhecimento e aplicacao das regras e leis.

4. Questdes Dilematicas

Este subcapitulo tem como principal objetivo analisar e refletir sobre as
principais dificuldades e obstaculos com que nos depardmos no decorrer do Estagio
Pedagdgico e quais as estratégias e ferramentas que recorremos para as ultrapassar.

Tal como é expectavel, a inser¢cdo num contexto completamente novo para nos
deu origem a um conjunto de questdes iniciais: em que escola vamos ficar? Qual o ano
que vamos lecionar? Como sera a turma? Seremos capazes de levar a cabo o estagio?

Estas e outras questdes foram reveladoras de alguma preocupacdo e ansiedade.

Na primeira reunido de estagio, conhecemos o nosso orientador, que foi uma
ajuda crucial neste processo. Esclareceu as nossas davidas, explicou-nos como o trabalho
ia ser desenvolvido ao longo do ano, apresentou-nos a escola e os colegas de trabalho
(direcdo, professores, funcionarios, etc.). Forneceu-nos ainda um vasto leque de
documentos de apoio que nos ajudaram a iniciar a nossa atividade como professores
estagiarios e que serviram de suporte para estruturar e planear o ano letivo. Tivemos ainda
a oportunidade de participar em reunides de Diretores de Turma, de Departamento e do
Grupo de Educacéo Fisica, o que contribuiu para que féssemos adquirindo conhecimentos

sobre o funcionamento e organizacao da escola.

Ao iniciar o planeamento surgiram novas questdes: o que planear, como planear
e quais as matérias a lecionar? O nucleo de estagio reuniu-se e, com a ajuda no nosso
orientador, fomos estruturando e organizando tudo o que era necessario planear (desde
aulas, estratégias, contetidos, exercicios, avaliacdes, etc.) de forma a termos uma base
solida que nos viria a servir de suporte ao longo do ano, fazendo com que a nossa
intervencdo ndo fosse fruto do acaso. A escolha das matérias também foi alvo de reflexdo
uma vez que queriamos abordar um leque alargado para assim motivarmos os alunos e
dar-lhes a oportunidade de adquirirem conhecimentos sobre varias modalidades. Optamos

por escolher diferentes tipos de modalidades, desde jogos desportivos coletivos com e
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sem invasdo, modalidade individuais, desportos de raquetes, atividades ritmicas e
expressivas, atividades de contacto com a natureza de forma que ndo se instalasse a
monotonia e os alunos se mantivessem interessados em aprender. A organizacgdo foi
realizada, tendo em conta as especificidades da Unidade Didética, o espago disponivel e
a necessidade de serem intercaladas ao longo dos periodos para que ndo se tornassem
repetitivas para os alunos, principalmente quando se trata de modalidades que néo séo téo

do seu agrado.

Ao iniciarmos a realizacdo dos planos tivemos dificuldade na escolha dos
exercicios, no nimero ideal de exercicios, na estrutura e organizacao da aula e em como
manter a turma empenha durante toda a aula, entre outros aspetos. Foi entdo que
decidimos realizar aulas com bastante intensidade e elevada densidade motora, com
pouco tempo de espera em filas e com transi¢Ges rapidas de modo a otimizar o tempo da
aula. As estratégias utilizadas passaram pela criagdo do PAG e PA para dar autonomia a
turma, garantindo a organizacdo dos grupos antecipadamente, a distribuicdo dos coletes
durante a instrucdo inicial e, sempre que possivel, a manutencdo dessa organizacao para
evitar transi¢cbes demoradas. Optdmos ainda pela utilizacdo de jogos ludicos para manter
os alunos interessados e motivados e pela escolha de exercicios e tarefas que permitissem
aos alunos um numero elevado de interacdes e de repeti¢cdes dos gestos permitindo uma

maior consolidacdo da matéria.

A maior dificuldade sentida surgiu quando demos inicio as aulas. Foi
especialmente desafiante o facto de a turma ser muito conversadora e ter alguns alunos
que perturbavam o normal funcionamento das aulas. Esta situacdo levantou questdes:
como é que vamos controlar a turma? Que estratégias utilizar? A verdade é que nédo
podiamos permitir aquele tipo de comportamentos uma vez que prejudicava a nossa
instrucdo, o clima e a organizacdo da aula. Mais uma vez o0 nosso orientador teve um
papel importantissimo ao recomendar um conjunto de estratégias que podiamos
experimentar com a turma para facilitar o controlo. De entre as varias estratégias,
destacaram-se as seguintes: esperar que a turma fique em siléncio para podermos falar;
consciencializar o aluno de que deve estar calado para a aula prosseguir, interromper a
aula e avisar a turma de forma geral que a mesma sé recomeca com as condi¢des ideais e
Ser repreensivo, sempre que necessario, mas justo com todos os alunos. Gracas a estas e
outras estratégias utilizadas, a turma foi melhorando e seu comportamento e ha medida
que tal se foi consolidando, fomos sendo mais flexiveis com os alunos, criando uma
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relacdo de empatia com a turma para que, assim, os alunos desenvolvessem um maior

gosto pela disciplina e pela pratica de atividade fisica.

Outra dificuldade sentida ao longo do estagio esta relacionada com o nivel de
conhecimento da turma sobre os conteldos a ser lecionados. Ao iniciar as aulas,
rapidamente demos conta de que a turma apresentava muitas dificuldades quer a nivel
pratico, quer a nivel tedrico, na grande maioria das Unidade Didéaticas lecionadas. Os
alunos mostravam ter pouco conhecimento do jogo, das regras e leis, dos gestos técnicos,
dos aspetos taticos e pouca apeténcia para a realizacdo dos gestos e movimentos.

Para que os alunos pudessem adquirir conhecimentos sobre as modalidades, uma
das estratégias utilizadas passou pela criacdo de documentos de apoios com 0s principais
conteudos das varias modalidades, apresenta-los aos alunos no inicio de cada Unidade
Didatica e posteriormente enviar-lhes esses documentos. Outro método utilizado foi, nos
momentos de instrucdo das aulas, dar informacdes de qualidade aos alunos, tentando que
eles fixassem essas informacdes. Para isso, tentdmos utilizar sempre um discurso curto e
claro, recorrer a palavras-chave e utilizar meios auxiliares como imagens ou videos para
que os alunos criassem uma concecao visual daquilo que pretendiamos e assim facilitar a
sua realizacdo. Para favorecer a melhoria dos desempenhos, optdmos pela realizagédo
exercicios que potencializassem a aprendizagem dos alunos. Dessa forma, utilizamos
jogos reduzidos e jogos condicionados pois permitem aos alunos interagir muitas vezes e
repetir constantemente os conteidos que estdo a ser lecionados. Tornou-se crucial nesta
fase dar muito feedback, felicitando os alunos pelos sucessos alcancgados e corrigindo o
que estavam a fazer mal, permitindo que aperfei¢coassem o seu desempenho. Tudo isto foi

possivel devido ao constate apoio do nosso orientador.

SO através de uma andlise critica constante a nossa intervencdo € que vamos
conseguir aperfeicoar o que esta a correr bem e corrigir o que nao esta a correr tdo bem.
Durante o estagio, foram varios 0s momentos em que surgiram davidas e problemas. Foi
necessario um trabalho de equipa e de reflexdo para definirmos as melhores estratégias
que nos ajudassem a ultrapassar as barreiras encontradas. Dessa forma, estamos a
contribuir para que noés, enquanto futuros professores, desenvolvamos um leque de
experiéncias que nos serdo Uteis no futuro, sabendo reagir de acordo com as varias

situacOes que possam surgir.
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Area 2 — Atividades de Organizagio e Gestdo Escolar

Uma das atividades que temos de desempenhar no decorrer do Estégio
Pedagdgico é a assessoria a um cargo de gestdo da escola que nos ajude a compreender a
complexidade das fungdes que podemos vir a assumir no futuro. Com a realizagéo deste
trabalho pretendia-se que fossemos capazes de diagnosticar e identificar criticamente
fatores e caracteristicas relativas ao desempenho docente na dimenséo de gestao escolar,
que adquirissemos competéncias que nos permitam participar em processos
organizacionais proprios da gestdo intermédia e que avaliassemos criticamente as

possibilidades de intervencao docente no &mbito destes processos.

Assim sendo, na Escola Basica de Vilarinho do Bairro, acompanhamos o
professor orientador no cargo de Diretor de Turma do 9°A, para assim adquirirmos
conhecimentos sobre o funcionamento do cargo e compreendermos as fungdes e a sua

importancia para os alunos, encarregados de educacao e escola.

O trabalho desenvolvido neste &mbito assumiu uma importancia fundamental.
Passou, primeiramente, por compreender as dindmicas do cargo. Foi também muito
relevante na medida em que, ao acompanharmos o professor, conseguimos adquirir
conhecimentos sobre a forma de lidar com os alunos, o modo de combater alguns
problemas, quais os procedimentos utilizados e quais as estratégias de comunicacgéo e
organizacdo. Ao acompanharmos o Diretor de Turma, tivemos a oportunidade de
aprender sobre a sua forma de trabalhar de forma préatica e em contexto real, situacao que

nos permitiu entender melhor o funcionamento do cargo.

Ao longo do ano, foram varios 0s momentos em que acompanhamos o professor
no cargo de Diretor de Turma, desde a rececdo aos alunos no inicio do ano, as aulas DT-
Alunos, ao horario de atendimento aos Encarregados de Educacdo e as Reunides de

Diretores de Turmas e de Conselho de Turma.

Durante o acompanhamento ao Diretor de Turma, nas aulas de Direcdo de
Turma, no horéario de atendimento aos Encarregados de Educacao e nas reunides, ficAmos
a conhecer de um modo mais aprofundado, a importancia axial que este cargo assume na
estrutura e organizacdo da escola, como elo entre alunos, Encarregados de Educacdo e
Direcdo da Escola. De acordo com Marques (2002), o Diretor de Turma assume um papel

de “tutor”, no sentido de protecdo, regulacdo e orientagdo pessoal do aluno. Define-se
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como um professor que conhece bem os seus alunos e que coordena e lidera uma equipa
pedagogica. Aproxima todos os elementos da equipa escolar e estimula e monitoriza a
concecao ¢ a realizacdo de projetos e atividades escolares, “ele € o eixo em torno do qual

gira a relacdo educativa”.

Neste sentido, através da assessoria realizada ao cargo de Diretor de Turma,
principalmente durante as aulas de Direcdo de Turma, permitiu-nos perceber que, de
facto, o Diretor de Turma é o professor que melhor conhece os alunos da turma e as suas
caracteristicas, bem como a dinamica da turma em geral. E também aquele que esta mais
préximo, com quem os alunos tém mais confianca e com quem os alunos comunicam

quando necessitam de ajuda.

Uma estratégia que o professor implementou esta relacionada com a
comunicag&o e forma de cativar os alunos, variando de um registo formal para um mais
informal e divertido, mantendo sempre a seriedade dos assuntos a abordar. Essa boa
comunicagdo entre o professor e os alunos permite a estes Ultimos exprimirem-se e,
através do debate, tentarem encontrar as solugfes para os problemas existentes. Outra das
estratégias implementadas foi o facto de ser rigoroso na definicdo e no cumprimento das
regras estabelecidas. Por fim, destaca-se também a empatia e boa relacdo que cria com 0s
alunos, bem como a prontiddo que demonstra para os ajudar. Zenhas, A. (2006), cita
Henderson et al. (1994) e Zins e Ponti (1996), destacando a importancia da afetividade
nas relacdes interpessoais. Reiteram o papel da afetividade na construcdo de uma boa
relacdo interpessoal, conjuntamente coma empatia, a autenticidade, a disponibilidade para

prestar apoio e a cooperacao.

Foi ainda visivel o importante papel que o Diretor de Turma desempenha no
planeamento das atividades e projetos que se realizam durante o ano letivo, dado que o
professor introduz as atividades e estimula a participacdo dos alunos, tentando envolvé-

los a0 maximo.

Em suma, conseguimos aprender com este trabalho que o papel do Diretor de
Turma é determinante na organizacdo da escola, pela sua influéncia no equilibrio entre os
professores e alunos. E um papel que exige muito trabalho burocratico, mas é
determinante no sucesso dos alunos. A sua acdo ajusta-se em funcdo dos tipos de

relacionamento com os alunos e com as suas familias, assim como com os professores e
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com toda a comunidade escolar. O papel desempenhado em cada uma destas situacdes é
distinto e implica um perfil adequado.

Area 3 — Projetos e Parcerias Educativas

Esta area esta direcionada para a apresentacdo dos projetos desenvolvidos pelo
Nucleo de Estagio ao longo do ano letivo. Foi uma dimensdo em que houve muita
aprendizagem da nossa parte devido a dindmica envolvida desde a concecdo, a realizacao
e avaliagdo de todas as atividades implementadas.

Logo no inicio do ano estagio, o nosso orientador solicitou a concecdo de
projetivos em que tivessemos um papel relevante. Foi, entdo, que surgiu o Projeto
TOC’ANDAR (Anexo 21), criado pelo Ndacleo de Estagio, e que levou a cabo os
seguintes objetivos: aproximar a comunidade escolar, incentivar o gosto pela préatica
desportiva, desenvolver habitos de vida saudaveis e ativos. Deste projeto fizeram parte 8
projetos: “Basquetebol 3x3”, “Caminhada pelo Coracao”, “Corta-Mato”, “Desporto para

Todos”, “Erasmus+ Sport”, “Mega Atleta”, “Olimpiada Sustentada”, “Vamos Treinar”.

Quanto ao Projeto “Basquetebol 3x3”, apostou-se no basquetebol nas escolas e
contamos com a parceria do Desporto Escolar e da Federagdo Portuguesa de Basquetebol.
Esta atividade permitiu que os alunos do 7°, 8° e 9° anos da Escola Basica de Vilarinho
do Bairro pudessem participar num torneio de Basquetebol 3x3 interescolar. Contdmos
com a presenca de atletas da equipa Sénior de Basquetebol Sangalhos DC. Em tempo de
Guerra na Ucrania, esta atividade apelou a solidariedade através de uma recolha de bens
alimentares para serem enviados para o pais, 0 que também potenciou a dimens&o civica
e 0 envolvimento da escola com a comunidade. Durante a realizacdo da atividade,
ficamos responsaveis pela arbitragem e quadro competitivo. O ambiente saudavel
vivenciado durante este periodo foi muito gratificante, pois apesar da vertente competitiva
intrinseca a todos os participantes, foi de salientar todo o desportivismo, respeito e
honestidade apresentado pelos mesmos, 0 que permitiu a organizacdo preocupar-se

fundamentalmente em proporcionar competicéo e diversao.

Relativamente ao projeto “Caminhada pelo Coragdo”, este ocorre anualmente na

escola e estd inserido no programa “Eco-Escolas”. Visa envolver toda a comunidade

49



educativa, vocacionando todos os intervenientes para a educacdo ambiental, para a
sustentabilidade e para a cidadania através de uma caminhada até & Lagoa de Torres. Foi
uma atividade elaborada por nos juntamente com diretores de turma e docentes de varios
grupos disciplinares. Pretende motivar para o conhecimento do territério proximo da
escola, incentivando a criacdo de trilhos que, através da sugestdo de experiéncias e
atividades, deem a conhecer caracteristicas ambientais e de sustentabilidade desses
mMesmOos percursos como, por exemplo, o patrimdnio natural e/ou cultural. A atividade
contou com mais de duas centenas de participantes que ficaram sensibilizados para a
importancia da atividade fisica através da exploracdo da natureza. A caminhada permitiu
0 conhecimento do territério e o convivio entre alunos, professores, auxiliares e
encarregados de educagdo, fomentando deste modo o desenvolvimento de relagdes
interpessoais. Os alunos mostraram-se participativos nas atividades desenvolvidas no
percurso, desenvolvendo competéncias de investigacdo, trabalho colaborativo,

pensamento criativo, fotografia e orientacao.

A primeira fase do “Corta-Mato” foi planeada pelo Nucleo de Estagio. No
entanto, as restricGes impostas devido a pandemia Covid-19 ndo permitiram que esta se
realizasse. Apesar disso, colaboramos na fase CLDE, onde realizamos as provas para
escolha dos melhores alunos e acompanhamos os alunos em todos 0s momentos do dia
das provas. Foi uma experiéncia muito interessante e enriquecedora que nos ajudou a

entender a dindmica envolvida que nos serd muito Gtil na preparacéo de eventos futuros.

O Projeto “Desporto para Todos”, criado pelo Nucleo de Estagio, teve como
funcdo intervir junto de duas alunas com Necessidades Educativas Especiais para facilitar
a sua inclusdo nas aulas de Educacdo Fisica e desenvolver as suas capacidades motoras.
Mais concretamente, foi desenvolvido um trabalho de inclusdo com uma aluna com
Sindrome de Williams que fazia parte de uma turma de 6° ano. Ao longo do ano, todo o
trabalho desenvolvido exigiu a elaboracédo de estratégias e uma capacidade de adaptacédo
que contribuiram em muito para o nosso desenvolvimento profissional. O trabalho
realizado com a aluno surtiu resultados de melhoria, nomeadamente ao nivel das destrezas
da aluna, que, inclusive, chegou a realizar tarefas da aula em conjunto com os colegas da
turma. Foi uma experiéncia que permitiu compreender inteiramente a importancia da
escola ser inclusiva, pois vais ao encontro e todos e cada um, em particular, apesar das

barreiras/dificuldades que cada um possa apresentar.
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Quanto ao projeto “Erasmus+ Sport”, deste fazia parte uma atividade
denominada “Um Estilo de Vida Saudavel como Prevencao do Cancro”. Esse projeto
estava assente em 4 pilares: atividades ao ar livre, prevencdo do ambiente, dieta saudavel
e bem-estar psicoldgico, como pilares a seguir para prevenir 0 cancro e entre outras
doencas. Assim sendo, criamos quatro estacdes por onde os alunos foram passando e onde
Ihes foram sendo transmitidos conhecimentos sobre essas tematicas que 0s
sensibilizassem e os ajudassem a tomar uma atitude face as problemaéticas envolvidas. O

evento apresentou a seguinte organizagao:

Figura 1 - Estrutura do Projeto: “Um Estilo de Vida Sauddvel como Prevengdo do Cancro”
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Esta foi uma atividade impactante nos alunos e isso foi notério quer na satisfacdo
com que os alunos se envolviam nas atividades, quer na andlise aos questionarios
aplicados no final do evento. Os alunos mostraram ter adquirido novos conhecimentos
sobre os temas abordados e mostraram interesse em transmitir esses mesmo

conhecimentos aos pais, amigos e familiares. Também no6s aprendemos muito ao longo
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da atividade ndo s6 sobre a temética desenvolvida, mas também sobre a estruturagdo e

dindmica que uma atividade destas acarreta.

Relativamente ao “Mega Atleta”, a semelhanca do que sucedeu no Corta-Mato,
também estruturamos a fase escolar. No entanto, devido a pandemia Covid-19 e as
restricbes impostas, ndo se pode realizar. Novamente, colabordmos na fase CLDE,
fazendo a selegéo de alunos e acompanhando-os no dia das provas. Foi uma experiéncia

agradavel que nos ajudou a perceber como dinamizar estas atividades.

Em relagdo ao Projeto “Olimpiada Sustentada”, este desenvolveu-se durante trés
semanas e surgiu com o objetivo de sensibilizar a comunidade escolar para a importancia
de terem uma alimentacéo sustentavel, equilibrada e completa e chamar a atencédo para o
papel preponderante deste pilar na prevencédo do cancro. Nesta atividade de educacao para
a saude, era primordial que o foco fosse 0s alunos, uma vez que as criangas e 0s jovens,
em plena fase de formacdo, estdo potencialmente mais recetivos a aprendizagem de
habitos e assimilagdo de conhecimentos. Este projeto esta ainda relacionado também com
o pilar 12 das 17 ODS (Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel), sendo que
pretendemos que os alunos compreendam que, para além de deverem optar por alimentos
naturais e saudaveis, devem também ter um pensamento sustentavel no seu dia-a-dia e
optar por um estilo de vida em harmonia com a natureza. Movidos por esses objetivos, a
equipa de nutricdo da Unidade de Cuidados da Comunidade de Anadia, juntamente com
os professores da Escola de Vilarinho do Bairro e o Nucleo de Estagio, propuseram a
atividade “Prato colorido, cancro prevenido”, que pretendeu reforcar/promover a ingestao
de alimentos de diferentes cores, explorando os beneficios dos fitoquimicos e pigmentos
naturais (clorofila, betalaina, curcumina, licopeno, tocoferois, ..) para a saude

nomeadamente na prevencdo do cancro. O evento foi estruturado da seguinte forma:
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Figura 2 - Estrutura do Projeto: “Olimpiada Sustentada”
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Esta atividade mostrou-se bastante enriquecedora para toda a comunidade escolar,
uma vez que, para além dos alunos, também os professores, funcionarios, pais e
encarregados de educacdo mostraram grande interesse e adquiriram conhecimentos sobre
a importancia de uma alimentacdo saudavel e variada para prevenir doengas,
principalmente o cancro. A presenca dos fitoquimicos nos alimentos, as suas propriedades
e mais-valias e a importancia de optar por uma alimentacéo colorida foram as principais
tematicas desenvolvidas. Os alunos viram-se envolvidos num conjunto de tarefas
cativantes e motivadoras, adaptadas a sua idade e ao grau de conhecimento. Estas
atividades suscitaram o empenho por parte dos alunos, pois tiveram oportunidade de
colocar em préatica os conhecimentos que lhes foram transmitidos nas apresentacdes
realizadas pelo Nucleo de Estagio e pela equipa de nutricionistas da Unidade de Cuidados
da Comunidade de Anadia. A elevada envolvéncia dos alunos sensibilizou-os para a
importancia de prevenir o cancro e de transmitir os conhecimentos adquiridos para 0s
familiares e amigos. Este projeto foi fundamental para transmitir aos alunos bons habitos
alimentares e alertar para a necessidade de se preocuparem com a alimentacdo. E
necessario iniciar medidas de prevencao e influenciar principalmente as criangas e jovens

para que optem por uma alimentag&o equilibrada e variada desde cedo.
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O Projeto “Vamos Treinar” teve por objetivo desenvolver nos alunos o gosto
pela prética desportiva e proporcionar-lhes um acesso gratuito a pratica de certas
modalidades, incluidas no Desporto Escolar. Ao longo do ano planedmos e
acompanhamos os alunos nos treinos das modalidades de Futsal e Tag Rugby nas escolas
de Vilarinho do Bairro e de Anadia, respetivamente. Para além disso, acompanhamos 0s

alunos em todas as provas e competi¢des para as quais se qualificaram.

Apesar de o nucleo de estagio apresentar pouca experiéncia sobre o planeamento
de eventos e atividades, o trabalho em equipa, juntamente com o apoio do nosso
orientador, e a ambicdo colocada na realizacdo dos projetos foram fatores decisivos para
0 sucesso dos oito projetos. Todos eles contribuiram para o desenvolvimento da nossa
capacidade de organizagdo, de estruturacdo e de dinamizacdo. Estas projetos
desenvolvidos tiveram um papel preponderante a varios niveis: na formacgao dos alunos,
transmitindo-lhes conhecimentos fundamentais para o seu dia-a-dia; na valorizagcdo do
papel da Educacdo Fisica no desenvolvimento de estilos de vida saudaveis; na
envolvimento da comunidade educativa em projetos e atividades da escola e que
favorecem a relacdo entre a escola e a comunidade local, bem como o envolvimento e
participacdo de pais e encarregados de educacdo e/ou outras entidades no
desenvolvimento da escola. Finalmente, potenciou a nossa capacidade de trabalhar em
projetos de trabalho colaborativo na escola, 0 que tera certamente impacto no nosso futuro

profissional.

Area 4 — Atitude Etico-Profissional

Esta dimensdo é fulcral da nossa formacdo enguanto futuros professores e
enquanto cidaddos. O professor deve assumir um comportamento correto para que 0s
alunos vejam nele um exemplo a seguir. Procuramos entdo interagir ativamente com toda
a comunidade escolar, mostrando atitudes assertivas e seriedade no desempenho das

funcdes.

Um bom professor deve apresentar-se como uma pessoa disponivel e esse fator
esteve sempre presente ao longo de todo o ano letivo. Desde o inicio do estagio que houve
a preocupacéo de criar uma boa relagdo com os alunos, mostrando-nos ao seu dispor para

qualquer necessidade, seja dentro ou fora do espaco de aula. Tentdmos sempre ser justos
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e corretos para que os alunos respeitassem o nosso trabalho e nos vissem como um lider
que se preocupa com eles. Houve sempre um enorme compromisso e dedicacdo para
poder assegurar a sua aprendizagem e o seu desenvolvimento nas véarias dimensfes. Mais
ainda, tivemos também a preocupacao de Ihes transmitir principios e valores Uteis para o
seu futuro. Para além dos alunos, também foi importante criar uma boa relagcdo com os
restantes professores e funcionarios da escola, mostrando disponibilidade e respeito pelo
trabalho de todos. Criamos uma relagdo mais préxima com o Grupo de Educacédo Fisica
devido a constante partilha de informacdes e de materiais por parte dos professores com
mais experiéncia, o0 que contribuiu em muito para melhorarmos a nossa intervencgdo na
turma e as estratégias que utilizavamos. Por outro lado, foi ainda fundamental manter
uma boa relacdo entre o Nucleo de Estagio, de forma a garantir um clima ideal para
trabalharmos em equipa e colaborarmos uns com 0s outros para atingirmos 0 sucesso no

Estagio Pedagdgico.

Ao longo do estagio, participamos de forma assidua e pontual em todas as
atividades em que estavamos inseridos, fossem elas as aulas, as reunides de estagio,
reunides de conselho de turma e nos projetos desenvolvidos. Toda esta envolvéncia

permitiu-nos ganhar competéncias Uteis para 0 nosso futuro, como professores.

E extremamente importante que o professor invista em si e na sua formagéo,
procurando estar sempre atualizado e a par dos novos métodos e estratégias que surgem,
a fim de melhorar o seu desempenho e a sua intervencdo. Dessa forma, procurdmos
aprofundar o nosso conhecimento participando nas diversas agdes de formacao
promovidas pela Faculdade Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica da Universidade de
Coimbra, sobre bases de dados e normas bibliograficas (Anexo 22), o 11° Férum
Internacional das Ciéncias da Educacgdo Fisica (Anexo 23) e a formagao “Programa

Educagao Olimpica” (Anexo 24).

Assim sendo, a dedicacdo ao estagio foi total e a procura por manter um
comportamento exemplar foi uma constante ao longo do ano letivo. S0 desta forma
podemos exigir um comportamento correto da parte dos nossos alunos e assegurar que se
cria um ambiente ideal de aprendizagem. Esta dimensdo é extremamente importante
porgue nos ajudou a melhorar a nossa forma de estar, aprofundou os nossos valores e sera

certamente muito Gtil para o futuro.

55



Capitulo 3 — Tema Problema

O IMPACTO DAS FERIAS DE NATAL NAS CAPACIDADES FISICAS FORCA
E VELOCIDADE EM ALUNOS DE 8° E 9° ANO DA ESCOLA BASICA DE
VILARINHO DO BAIRRO. ESTUDO COMPARATIVO POR GENERO,
PRATICANTES E NAO PRATICANTES DE DESPORTO FEDERADO.

THE IMPACT OF CHRISTMAS HOLIDAYS ON PHYSICAL ABILITIES, STRENGTH AND
SPEED IN 8TH AND 9TH GRADE STUDENTS AT ESCOLA BASICA DE VILARINHO DO
BAIRRO. COMPARATIVE STUDY BY GENDER, PRACTITIONERS AND NON-
PRACTITIONERS OF FEDERATED SPORT.

David Miguel Teixeira de Oliveira

Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica
Universidade de Coimbra

Coimbra, Portugal

Resumo: Este estudo teve como objetivo verificar se existem diferencas estatisticamente
significativas entre o final do primeiro periodo e o inicio do segundo (férias de Natal) nos
alunos das 4 turmas pertencentes ao nucleo de estagio da escola (duas turmas de 8° ano e
duas turmas de 9° ano). A amostra é composta por 41 participantes, 22 do sexo masculino
e 19 do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 12 e 16 anos (13,85 + 0,91).
E um estudo pretende analisar as diferencas por género e se é praticante, ou ndo, de
desporto federado. Foram realizados com os alunos os testes Velocidade 20 metros e
Flexdes de Bragos de acordo com os protocolos da plataforma FITescola®. Os resultados
obtidos apontam para uma deterioracdo de ambas as capacidades fisicas e diminui¢do do
desempenho por parte de uma grande maioria da turma.

Palavras-Chave: Férias de Natal, Forca, Velocidade, Educacéo Fisica

Abstract: This study aimed to verify whether there are statistically significant differences
between the end of the first term and the beginning of the second (Christmas holidays) in
the students of the 4 classes belonging to the school's internship nucleus (two 8" grade
classes and two 9" grade classes). The sample consists of 41 participants, 22 males and
19 females, aged between 12 and 16 years (13,85 + 0.91). It is a study that aims to analyze
differences by gender and if they practice, or not, a federated sport. The 20-meter Speed
and Push-Ups tests were performed with the students according to the protocols of
FITescola® platform. The results achieved reveal a deterioration of both physical
abilities and a decrease in performance by a large majority of the class/students.

Keywords: Christmas Holidays, Strength, Speed, Physical Education
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1. Introdugéo

De acordo com o Programa Nacional de Educacdo Fisica (2001), cabe ao
professor, melhorar a aptidao fisica dos seus alunos, elevando as suas capacidades fisicas
de modo harmonioso e adequado as necessidades de desenvolvimento de cada um e
promover junto deles a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de

elevacdo e manutencdo das suas capacidades fisicas.

Esta investigagdo tem como objetivo estudar um tema-problema em contexto
escolar. Pretende-se com este trabalho analisar do impacto das férias de Natal nas
capacidades fisicas forca e velocidade dos alunos das quatro turmas pertencentes aos
estagiarios da Escola Basica de Vilarinho do Bairro. Seré realizada uma comparacao entre
todos os alunos e posteriormente serdo comprados por géenero e por praticante e nédo
praticantes de desporto federado, uma vez que esses alunos continuam com a pratica

desportiva durante o periodo de ferias.

Assim sendo, foram recolhidos dados através de duas observagdes, uma
realizada na Ultima semana do primeiro periodo e outra na primeira semana do segundo
periodo. De forma a poder avaliar as diferentes capacidades fisicas, foram realizados com
os alunos dois testes da plataforma FITescola®: o teste velocidade 20 metros para analisar

a velocidade e o teste de flexdes de bragos para analisar a forca.

Este estudo é importante para se detetar possiveis comportamentos sedentarios
por parte dos alunos nas férias e respetiva diminuicéo das suas capacidades fisicas e torna-
se ainda mais relevante para os alunos que nao realizam qualquer tipo de atividade fisica

extracurricular para além da Educacéo Fisica.

Com este trabalho pretende-se ainda desenvolver uma atitude critica face aos
problemas que surgem no dia-a-dia, identificando-os e definindo estratégias que

permitam intervir nessa problematica.
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2. Enquadramento Teorico

Bailey (2006) afirma que as aulas de Educacéo Fisica tém 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.

De acordo com o anexo 3 do Documento das Aprendizagens Essenciais, a
Direcdo Geral da Educacdo pretende que os alunos aumentem o nivel funcional das suas
capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente, de resisténcia geral de
longa e de média duracdo; da forca resistente; da forca rapida; da velocidade de reacdo
simples e complexa, de execuc¢éo, de deslocamento e de resisténcia; das destrezas geral e
especifica. Assim sendo, a Educacdo Fisica lecionada nas escolas assume uma grande
responsabilidade na promocéo da satde publica, desempenhando um papel fundamental
nas capacidades motoras do aluno. A escola, enquanto centro de formacdo dos alunos,
deve incentivar quem a frequenta a desenvolver comportamentos de vida ativos e um
estilo de vida saudavel. (Dale & Corbin, 2000)

Além das muitas finalidades da Educacédo Fisica, Jacinto et al. (2001) destaca
duas: consolidar e aprofundar os conhecimentos e competéncias praticas relativas aos
processos de elevacdo e manutengdo das capacidades motoras e alargar os limites dos
rendimentos energético-funcional e sensorio-motor em trabalho muscular diversificado,

nas correspondentes variacdes de duracdo, intensidade e complexidade.

S&o cada vez mais as criancas e jovens que ndo praticam o tempo minimo de
atividade fisica recomendado por dia. As consequéncias desses atos sdo inUmeras e
aliadas aos habitos de sedentarismo tornaram-se muito prejudiciais para a satde. Guthold
et al. (2020), numa analise conjunta a nivel global, no qual participaram 1,6 milhGes de
adolescentes com idades compreendidas entre os 11 e os 17 anos, refere com 81% dos
participantes nao atende as recomendagfes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS),
que recomenda que criancas e adolescentes, dos 5 aos 17 anos, devem fazer diariamente
60 minutos de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa. Segundo a OMS
(2020), quatro a cinco milhdes de mortes por ano podiam ser evitadas se a populacdo
global fosse fisicamente mais ativa. Este tipo de comportamento esta associado a alguns
desfechos negativos para a saude como, por exemplo, 0 aumento da adiposidade; a menor

aptiddo fisica; as doencas cardiovasculares; a diabetes tipo 11 e alguns tipos de cancro.
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Sdo varios os beneficios que a atividade fisica traz para a satde das criangas e
jovens: melhoria da aptiddo fisica (aptiddo cardiorrespiratéria e muscular), melhoria da
salde cardiometabdlica (pressdo arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia a insulina),
melhoria da salde Ossea, do sistema cognitivo (desempenho académico), melhoria da
satide mental (reducdo dos sintomas de depressdo) e reducdo da adiposidade (OMS,
2020).

Posto isto, o professor de Educacéo Fisica tem um papel preponderante para com
os seus alunos, ndo s6 pela transmissdo destes contetidos, informando-os dos riscos e
beneficios, mas também de os munir de ferramentas que os ajudem a combater este
problema, tornando-os ativistas na mudanca de mentalidade. Sabendo de antemé&o que,
para muitos alunos, a Educacdo Fisica € o Gnico contacto que tém com a atividade fisica,
0 professor deve assegurar que, ao irem para férias, os alunos ndo adotam
comportamentos sedentarios, prejudicando a sua saude, e dando aso a um retrocesso nas

capacidades fisicas desenvolvidas durante as aulas.

Caspersen (1985), define atividade fisica como qualquer movimento corporal
produzido pela contragdo muscular que resulte em dispéndio energético acima do nivel
de repouso. Por outro lado, o exercicio fisico, sendo um conceito menos abrangente,
define-se por movimentos corporais planeados, organizados e repetidos com o objetivo
de manter ou melhorar uma ou mais componentes da aptidao fisica. A atividade fisica
tem sido entendida como um comportamento que pode influenciar a aptiddo fisica
(Baptista el al., 2011).

Para Maia (1999), a aptiddo fisica é a obtencdo e/ou manutencdo de uma
expressdo de capacidades fisicas que se relacionem com a saude, necessarias para a
realizacdo de atividades diarias bem como para o confronto com desafios fisicos
esperados. Por sua vez, as capacidades fisicas, segundo Marques e Oliveira (2001), sdo
qualidades proprias de cada individuo. Para que este as desenvolva, necessita de as
exercitar e ai a Educacdo Fisica tem um papel de extrema importancia. O professor deve
criar aulas com um certo nivel de intensidade e volume para terem impacto na aptiddo
fisica dos alunos, otimizando-a com atividades fisicas e conteldos essenciais aos

programas de treino de jovens.

Ao longo deste estudo, serdo abordadas duas capacidades fisicas: velocidade e

forca. A velocidade é a capacidade, que leva o sistema neuromuscular realizar a¢cées no
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menor tempo possivel. Para Rama (2016), a velocidade é a capacidade motora mais
importante, quando relacionada com o rendimento desportivo. Esta capacidade é
condicionada pela heranca genética, a sua melhoria deve ser exercitada nas idades mais
baixas e pode ser de reacdo, execu¢do ou deslocamento. J& a forca, segundo o autor, é a
capacidade que permite superar as resisténcias através da acdo muscular, com base em
forcas internas e forgas externas. Com o desenvolvimento na préatica desportiva, é possivel

identificar diferentes tipos de forca: forca méxima, forca explosiva e forca resistente.

Segundo Junior et al., (2021), sdo varios os beneficios do treino de forca para
criancas e adolescentes. Entre eles, melhoria na massa muscular, na massa 0ssea, na
composicao corporal, na satide mental e cardiovascular, reducéo da adiposidade corporal,
entre outros. Além disso, o treino de forca ainda contribui para o desenvolvimento de
habilidades motoras, aptiddo fisica, desenvolvimento neuromuscular e desempenho

desportivo.

Sabemos ainda que as capacidades fisicas apresentam fases sensiveis de
desenvolvimento, ou seja, existe um periodo onde os jovens estdo mais predispostos a
aquisicdo e realizacdo de uma certa aprendizagem. Segundo alguns autores, as
capacidades apresentadas anteriormente devem ser trabalhadas com maior importancia
nos seguintes intervalos de idades: dos 7 aos 14 anos, para a velocidade, e dos 12 aos 18

anos, para a forga resistente (Rosa, 2010; Rama, 2016).

Uma vez que estas capacidades fazem parte das aprendizagens esséncias dos
alunos, a Educacdo Fisica tem um papel fundamental no seu desenvolvimento e
otimizacdo. Sendo que as idades dos alunos da amostra deste estudo se encontram nos
intervalos acima referidos, cabe entdo ao professor criar estratégias apropriadas com o
objetivo de ndo deixar passar este periodo que se apresenta como vantajoso para o

desenvolvimento dos alunos.

Como forma de avaliar as capacidades fisicas dos alunos nos dois momentos
desta investigacdo foi utilizada a bateria de testes do FITescola® desenvolvida pela
Faculdade de Motricidade Humana e a Direcdo Geral da Educacdo. Esta plataforma
online permite a avalia¢do da aptiddo fisica e da atividade fisica de criancas e adolescentes

através da aplicacdo de um conjunto de testes selecionados para o efeito.

Esses testes permitem ao professor ficar a conhecer as capacidades dos alunos e

ter nogéo se estes as melhoraram, pioraram ou mantiveram ao longo do ano letivo. Serve
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também como meio auxiliar para planear cuidadosamente as capacidades a desenvolver

nas aulas, tendo sempre em conta um progresso multilateral.

Penner et al (2014) consideram importante a utilizagdo dos testes pelos
professores de Educacdo Fisica, pois € através deles que se pode detetar alguns problemas
de saude e promover a prética da atividade fisica. As escolas devem tentar proporcionar
0 maior tempo possivel de atividade fisica as criangas (atraves de atividades
extracurriculares), sendo importante estas adotarem estratégias apelativas para incentivar

a mudanga de comportamento dos seus alunos.

3. Aspetos Metodologicos
3.1.Desenho do estudo

Este estudo tem como objetivo comparar os resultados em dois momentos de
avaliacdo dos mesmos sujeitos. A recolha de dados foi feita de forma quantitativa, em
dois momentos distintos, sendo que o primeiro momento de avaliacdo corresponde ao
final do primeiro periodo (antes das ferias de Natal) e o segundo momento de avaliagédo
corresponde ao inicio do segundo periodo (apds as férias de Natal). Os alunos avaliados
foram devidamente informados dos objetivos do estudo, do propoésito dos dados
recolhidos, das instrucdes de realizacdo, bem como da possibilidade de desisténcia de

participacao, sendo-lhes garantido o anonimato.

3.2.Caracterizacdo da Amostra

A amostra € constituida por 41 alunos (N=41) pertencentes a duas turmas de 8°
ano e duas turmas de 9° ano, da Escola Basica de Vilarinho do Bairro. Os alunos tém
idades compreendidas entre 0s 12 e 0s 16 anos, sendo que a media de idades é de 13,85
anos. Dos 41 participantes, 22 sdo do sexo masculino (53,66%) e 19 sdo do sexo feminino
(46,34%), 13 praticam desporto federado (31,71%) e 28 nédo praticam desporto federado
(68,29%).
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Tabela 1 - Caracterizagéo da Amostra

Idade (anos) Desporto Federado
Género
1213|1415 | 16 | Media | 2%V | Total | Sim | N&o | Total
Padréo
Masculino 0 8 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. Procedimentos

Para a avaliacdo da aptidao fisica dos alunos, foram utilizados os protocolos
estabelecidos pela plataforma do FITescola®. A recolha de dados foi realizada em dois

momentos, a fim de, posteriormente, ser possivel compara-los.

O primeiro momento decorreu durante a ultima semana de aulas do 1° Periodo.
Nessa semana, foram recolhidas as medidas da massa corporal e da altura. Para essas
medicbes foram utilizados o estadiometro e a balanca da escola. De seguida foram

realizados 0s seguintes testes:

Velocidade 20m (A prova consiste em realizar uma corrida de 20 m, no menor

tempo possivel. O professor é responsavel pelo inicio e fim da prova e devera estar
colocado na linha final para cronometrar o tempo. O aluno deve posicionar-se de pé atras
da linha que assinala o ponto de partida. A cronometragem é manual apés um sinal
auditivo e/ou visual. O cronémetro € acionado no momento em que € dado o sinal de

partida e parado logo que o peito do aluno ultrapasse a linha de chegada.);

Flexdes de Bracos (O teste de Flexdes de Bracos consiste na execu¢do do maior

numero de flexbes de bracos a uma cadéncia pré-definida. O aluno deve iniciar o teste
com o corpo em prancha, com o cotovelo em extensdo, e com 0s pés ligeiramente
afastados, apoiando-se nas pontas dos pés. As maos deverdo estar colocadas debaixo, ou
ligeiramente ao lado dos ombros com os dedos orientados para a frente (posi¢éo inicial).
O aluno devera manter a posicéo de prancha e fletir o cotovelo de forma lenta e controlada
(respeitando a cadéncia), até que o ombro desca até ao nivel do cotovelo e o brago esteja
paralelo ao solo, formando aproximadamente um angulo de 90° entre o braco e o

antebraco (posicao final). O retorno a posicao inicial deve ser feito também de forma lenta
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(respeitando a cadéncia) e controlada até o cotovelo ficar em completa extensdo. Em cada
minuto, o aluno realiza no total 20 flexdes de bragos o que corresponde a uma flexao de
bragos durante 3 s. O aluno continua o teste até ndo conseguir realizar mais repeticdes

dentro da cadéncia ou até alcancar o nimero maximo de flexdes de bragos.).

O segundo momento decorreu durante a primeira semana de aulas do 2° Periodo.
Nessa semana, foram recolhidas as mesmas medidas e realizados 0s mesmos testes,

seguindo os protocolos, descritos anteriormente.

4, Andlise Estatistica

Na estatistica descritiva utilizdmos a média aritmética e o desvio padrdo. Numa
primeira fase, para termos uma ideia da distribuicdo estatistica dos dados utilizados no
presente estudo, recorremos aos testes de normalidade de Kolmogorov-Smirnov, com
correcdo de Lilliefors para as amostras superiores ou iguais a 30 alunos e de Shapiro-Wilk
para as amostras inferiores a 30 alunos. Estes testes permitiram-nos escolher entre testes
paramétricos e ndo paramétricos de comparacdo de duas médias ou de correlacdo

consoante a distribuicdo das amostras comparadas.

Para comparar duas médias (primeiro e segundo momento de avalia¢do), quando
a distribuicdo dos dados correspondia a normalidade, recorremos ao teste T de Student
para amostras emparelhadas. Quando ndo havia normalidade em pelo menos uma

amostra, recorremos ao equivalente ndo parameétrico, o teste de Wilcoxon.

Para comparar duas médias de amostras independentes, quando a distribuicédo
dos dados correspondia a normalidade, recorremos ao teste T de Student para amostras
independentes. Quando ndo havia normalidade em pelo menos uma amostra, recorremos

ao equivalente ndo paramétrico, o teste de Mann-Whitney.

Para avaliar a influéncia da evolugdo da composicao corporal (Massa corporal,
Altura, IMC) sobre as evolucdes nos testes de performance utilizamos o teste de

correlacdo de Spearman.
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O tratamento estatistico dos dados foi feito com recurso ao programa SPSS
Statistics 27© e o 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. Distribuigdo dos Dados

Tabela 2 - Testes de Normalidade dos dados analisados

Nao

Total Masculino Feminino Federado Federado

KS(n=41)p SW (n=22) p SW (n=19) p SW (n=13) p SW (n=28) p
Massa Corporal (1°

,050 ,034 ,269 ,360 ,287
momento)
Massa Corporal (2°
momento) ,200 ,038 ,418 ,235 ,264
Altura (1° momento) ,193 ,046 ,588 ,451 ,405
Altura (2° momento) ,148 ,083 677 ,184 ,538
Teste Flexdes de Bragos (1°
momento) ,064 ,383 ,234 ,512 ,141
Teste Flexdes de Bragos (2° 000 008 037 018 005
momento)
Teste Velocidade 20 metros 040 171 277 148 202
(1° momento)
Teste Velocidade 20 metros
(2° momento) ,200 271 ,883 ,074 ,527
Evolucdo nas flexdes ,200 ,074 ,701 ,184 ,032
Evolugdo 20m ,020 414 ,329 ,004 ,433
Evolucdo altura ,000 ,003 ,000 ,005 ,000
Evolugdo massa corporal ,001 ,020 ,000 ,149 ,000
IMC1 ,010 ,015 ,021 ,867 ,017
IMC2 ,015 ,004 ,026 ,944 ,014
Evolugdo IMC ,003 ,021 ,001 ,139 ,003

KS (Kolmogorov-Smirnov), SW (Shapiro-Wilk)
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5.2. Evolucéo do grupo total de alunos

Tabela 3 -Evolugdio do grupo total de aluno durante as férias de Natal

N=41 Meédia e dp p Teste
Teste flexdes de bracos 1 8,49 + 6,07 0,283 ns Wilcoxon
Teste flexdes de bracos 2 8,00+ 6,4

Teste velocidade 20m 1 4,06 £ 0,45 0,037* Wilcoxon
Teste velocidade 20m 2 4,2+0,48

Massa corporal 1 52,89 £ 10,15 0,000*** Wilcoxon
Massa corporal 2 53,88 + 10,03

Altura 1l 1,63+ 0,07 0,000%*** T amostras
Altura 2 1,64 +0,08 emparelhadas
IMC 1 19,81 + 3,26 0,163 ns Wilcoxon
IMC 2 19,93+ 3,19

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

Entre o final do 1° periodo e o inicio do 2° periodo registamos uma diminuicao
significativa da velocidade dos alunos. Notamos ainda uma diminuicdo da forga dos
membros superiores, mas que ndo foi significativa. Neste mesmo periodo, a massa
corporal e a altura dos alunos aumentou significativamente tendo por consequéncia uma

manutenc¢éo do indice de massa corporal.

Tabela 4 - Correlagbes entre a evolugGo da composicdo corporal e da condigdo fisica

N=41 Meédia e dp p Teste
Evolucdo da altura 0,01 + 0,009 0,036* Spearman r= 0,328
Evolucao das flexdes de braco -0,49+3,9

Evolucao da velocidade 0,14 +0,41 0,622 ns Spearman r= 0,079
Evolucdo da altura 0,01 + 0,009

Evolucdo da Massa corporal 0,98 + 2,17 0,684 ns Spearman r= -0,065
Evolucao das flexdes de braco -0,49+3,9

Evolucdo da massa corporal 0,98 + 2,17 0,466 ns Spearman r= -0,117
Evolucao da velocidade 0,14 +0,41

Evolucéo do IMC 0,12 +0,81 0,228 ns Spearman r= -0,192
Evolucao das flexdes de braco -0,49+3,9

Evolucédo do IMC 0,12 +0,81 0,759 ns Spearman r= -0,049
Evolucao da velocidade 0,14 +0,41

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

Conseguimos perceber que existe uma correlacdo significativa positiva entre o
aumento de altura e a diminuicdo das flexdes de braco, todas as outras correlacdes ndo
obtiveram resultados significativos. Estes resultados apontam para uma influéncia menor
da evolucdo da composicdo corporal sobre a evolucdo da forca dos membros superiores

e da velocidade durante as férias de Natal.
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5.3. Evolucgéo por Género

Tabela 5 - Evolugdo dos alunos do género Masculino durante as férias de Natal

N=22 Meédia e dp p Teste
Massa Corporal (1° momento) 53,301 +9,71 .
Massa Corporal (2° momento) 54,08 £ 9,15 0,082 ns Wilcoxon
Altura (1° momento) 1,65 +,065 e .
Altura (2° momento) 1,66 + 067 0,000 Wilcoxon
Teste Flexdes de Bracos (1° momento) 10,95 + 6,62 0.541 ns Wilcoxon
Teste Flexdes de Bracos (2° momento) 10,68 +£7,05 '

Teste Velocidade 20 metros (1° momento) 3,91+0,37 0.023% T amostra
Teste Velocidade 20 metros (2° momento) 4,12 +£0,48 ' emparelhada
IMC1 19,55+ 2,76

IMC2 19,56 + 2,56

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

Nos sujeitos masculinos do estudo, houve uma evolucéo significativa de altura
no decorrer das férias de Natal, para além de um aumento da massa corporal, embora ndo
significativo. Tal como aconteceu na amostra total, nos rapazes houve uma deterioragédo
significativa da velocidade e uma manutencdo na performance de forca dos membros

superiores, onde a evolucéo é ndo significativa.

Tabela 6 - Evolugdo das alunas do género Feminino durante as férias de Natal

N=19 Meédia e dp Sig Teste
Massa Corporal (1° momento) 52,41 + 10,87 0.002% T amostra
Massa Corporal (2° momento) 53,63 + 11,22 ' emparelhada
Altura (1° momento) 1,613 +0,08 0.001%+* T amostra
Altura (2° momento) 1,621 + 0,08 ' emparelhada
Teste Flexdes de Bracos (1° momento) 5,63 + 3,83 .

- 0,331ns Wilcoxson
Teste Flexdes de Bracos (2° momento) 4,89+3,74
Teste Velocidade 20 metros (1° momento) 4,23+0,48 0.598 ns T amostra
Teste Velocidade 20 metros (2° momento) 4,28 +0,48 ' emparelhada
IMC1 20,10 + 3,80
IMC2 20,35+ 3,83

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

A evolucdo das raparigas apresentou um aumento significativo da massa

corporal e da altura, no entanto, a diminuicdo da performance nos testes de flexdes de

bracos e de velocidade ndo foi significativa.
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5.4. Evolucgéo dos alunos Federados e ndo Federados

Tabela 7 - Evolugdo dos alunos praticantes de Desporto Federado durante as férias de Natal

N=13 Meédia e dp Sig Teste
Massa Corporal (1° momento) 48,81 +5,44 0,000*** T amostra
Massa Corporal (2° momento) 50,62 £ 5,91 emparelhada
Altura (1° momento) 1,63+ 0,075 0,000%*** T amostra
Altura (2° momento) 1,65+ 0,073 emparelhada
Teste Flexdes de Bracos (1° momento) 12,85 + 6,95 0,721 ns Wilcoxson
Teste Flexdes de Bracos (2° momento) 13,08 + 7,47

Teste Velocidade 20 metros (1° momento) 3,84 +0,38 0,016* T amostra
Teste Velocidade 20 metros (2° momento) 4,07 £0,45 emparelhada
IMC1 18,31 +1,52 0,001*** T amostra
IMC2 18,67+ 1,41 emparelhada

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

Tabela 8 - Evolugdo dos alunos ndo praticantes de Desporto Federado durante as férias de Natal

N=28 Média e dp Sig Teste
Massa Corporal (1° momento) 54,79 £ 11,297 0,000*** T amostra
Massa Corporal (2° momento) 55,39 £ 11,233 emparelhada
Altura (1° momento) 1,63+ 0,075 0,000*** T amostra
Altura (2° momento) 1,64 + 0,079 emparelhada
Teste Flexdes de Bracos (1° momento) 6,46 + 4,44 0,136 ns Wilcoxson
Teste Flexdes de Bracos (2° momento) 5,64 + 4,21

Teste Velocidade 20 metros (1° momento) 4,16 £ 0,453 0,001*** T amostra
Teste Velocidade 20 metros (2° momento) 4,25 + 0,495 emparelhada
IMC1 20,50 £ 3,62 0,000*** T amostra
IMC2 20,51 + 3,62 emparelhada

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

Ambos os alunos federados e ndo federados apresentaram um aumento de massa

corporal, altura e indice de massa corporal significativo durante as férias de Natal. Em

ambos os grupos houve diminuicdo de performance no teste de flexGes de bracos e de

velocidade 20 metros, mas apenas significativa para a velocidade. Ndo encontrdmos

correlagdes significativas entre a evolucdo na performance dos testes e a evolucdo da

composicao corporal.
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Tabela 9 - Comparagdo entre Federados e ndo Federados no 12 momento

N Média e dp Sig Teste

Massa Corporal (1° momento) 28 54,789 + 11,2975 0.014* T amostra
Massa Corporal (1° momento) 13 48,808 + 5,4350 ' independente
Altura (1° momento) 28 1,6314 £ ,07497 0.946 ns T amostra
Altura (1° momento) 13 1,6323 +,07452 ' independente

0O (o]
;eosrtﬁelglgoes de Bracos (1 28 6,46 + 4.443

~ 0,002** Mann-Whitney

(o] )
Teste Flexdes de Bragos (1 13 12,85 + 6,950
momento)
1 [o]

Teste Velocidade 20 metros (1 28 41586 + 45286
momento) 0.387 ns T amostra
Teste Velocidade 20 metros (1° 13 3,8415 + 38133 independente
momento)
IMC1 28 20,5005 + 3,62008 .
IMC1 13 183111+151062  00%4ns  Mann-Whitney

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

Comparando os alunos federados e ndo federados no final do primeiro periodo

(2° momento de avaliacdo), podemos constatar que os alunos ndo federados apresentam

valores mais elevados e significativos de massa corporal, e valores mais baixos de forca

nos membros superiores. Os alunos federados mostram melhor tempo no teste de

velocidade, mas sem diferenca significativa com o grupo de néo federados.

5.5. Evolucéo dos alunos e Zona Saudavel de Aptidao Fisica

Tabela 10 - Evolugdo da prestagdo dos alunos durante as férias de Natal

Testes
Flexdes de Bracos Velocidade 20m
Aumento dos valores da prestacao* (I,jo 316?6 311?7
Manutenc&o dos valores da prestacdo* (I,/\i 125'2 2?4
Diminuicéo dos valores da prestacao™ (';lo 521%2 525Tg
Total (I)\l/o 14010 14010

*prestacdo: ndmero de repeti¢Bes e tempo realizado na avaliagéo.
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Tabela 11 - Evolugdo da prestagdo dos alunos por Género

Testes
Flexdes de Bragos Velocidade 20m
Género M F M F
~ N 9 6 6 7
*
Aumento dos valores da prestacéo % 40,9 316 273 36,8
~ ~ N 1 4 1 0
*
Manutencéo dos valores da prestacio % 45 211 45 0
o ~ N 12 9 15 12
*
Diminuicéo dos valores da prestacao % 545 47.4 68.9 63.2
Total N 22 19 22 19
% 100 100 100 100
*prestacdo: ndmero de repeticdes e tempo realizado na avaliagéo.
Tabela 12 — Evolugdo do desempenho dos alunos Federados e ndo Federados
Testes
Flexdes de Bracos Velocidade 20m
Federados Sim N&o Sim | Néo
~ N 7 8 3 10
*
Aumento dos valores da prestacéo % 538 286 231 | 35.7
~ ~ N 1 4 1 0
*
Manutencéo dos valores da prestacao % 77 143 77 0
o « N 5 16 9 18
*
Diminuicéo dos valores da prestacao % 385 571 69.2 64.3
Total N 13 28 13 28
% 100 100 100 100

*prestacdo: nimero de repeti¢Oes e tempo realizado na avaliacao.

Sobre as tabelas 10, 11 e 12, podemos constatar a maioria dos alunos piorou o
seu desempenho nos testes de forca e de velocidade. Mais de 50% dos alunos apresentou
valores baixos no teste de flexdes de bragos comparativamente ao primeiro teste e o
mesmo sucedeu no teste de velocidade com 65,9% dos alunos. Comparando por género,
reparamos gque, em ambos os testes, ha mais rapazes a piorar o seu desempenho do que
raparigas. Os alunos que praticam desporto federado aumentaram os niveis de forca, mas
diminuiram os niveis de velocidade. Tanto federados como n&o federados diminuiram a

sua performance no teste de velocidade.
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Tabela 13 - Caracterizagdo dos alunos por Zonas nos dois momentos de avaliagdo

Testes Alunos ZNS ZS PA
avaliados
Flexdes de Bragos N 41 29 11 1
(1°momento) % 100 70,8 26,8 2,4
Flexdes de Bragos N 41 28 12 1
(2°momento) % 100 68,3 29,3 2,4
Velocidade 20m N 41 22 15 4
(1°momento) % 100 53,6 36,6 9,8
Velocidade 20m N 41 25 12 4
(2°momento) % 100 60,9 29,3 9,8
ZNS (Zona ndo saudavel), ZF (Zona saudavel), PA (Perfil Atlético).
Tabela 14 - Caracterizagdo dos alunos por Zonas, por Género
Testes Alunos - 75 -
avaliados
Género M F M F M F M F
Flexdes de Bragos N 22 19 15 14 6 5 1 0
(1°momento) % 53,7 46,3 68,18 | 73,68 27,27 26,32 4,55 0
Flex6es de Bracos N 22 19 16 12 5 7 1 0
(2°momento) % 537 46,3 72,73 | 63,16 22,73 36,84 4,55 0
Velocidade 20m N 22 19 12 10 9 6 1 3
(1°momento) % 537 46,3 5455 5263 4091 3158 455 1579
Velocidade 20m N 22 19 14 11 7 5 1 3
(2°momento) % 53,7 46,3 63,64 57,98 31,82 2632 455 15,79
ZNS (Zona ndo saudavel), ZF (Zona saudavel), PA (Perfil Atlético), M (Masculino), F (Feminino).
Tabela 15 - Caracterizagéo dos alunos por Zonas, por Federados e ndo Federados
Testes Alunos - . -
avaliados
Federados S N S N S N S N
Flex6es de Bracos N 13 28 7 22 5 6 1 0
(1°momento) % 31,7 68,3 5385 7857 @ 3846 2143 7,69 0
Flex6es de Bracos N 13 28 5 23 7 5 1 0
(2°momento) % @ 31,7 68,3 3846 82,14 5385 17,86 7,69 0
Velocidade 20m N 13 28 4 18 7 8 2 2
(1°momento) % @ 31,7 68,3 30,77 64,29 5385 2857 1538 7,14
Velocidade 20m N 13 28 5 18 7 8 1 2
(2°momento) % @ 31,7 68,3 38,46 64,29 5385 2857 7,69 7,14

ZNS (Zona nédo saudavel), ZF (Zona saudavel), PA (Perfil Atlético), S (Sim), N (N&o).

Em relacdo as tabelas 13, 14 e 15, podemos observar que, em ambos 0s testes e

em ambos 0s momentos, existe um elevado nimero de alunos na zona ndo saudavel. Esse

numero diminuiu no teste de flexdes de bragos, do primeiro para o segundo momento, ao

contrario do teste de velocidade, onde o nimero de alunos na zona ndo saudavel

aumentou. Em ambos os testes, 0 numero de rapazes na zona nao saudavel aumentou. O

nimero de raparigas na zona nao saudavel diminuiu no teste de flexdes de bracos, mas

aumentou no teste de velocidade. Para ambos 0s géneros, o niumero de alunos no perfil

atlético manteve-se contante. Existem mais alunos ndo federados na zona nao saudavel.

Nas restantes zonas, 0 numero de alunos é praticamente equilibrado.
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6. Discussao dos Resultados

A prética regular de exercicio fisico pode combater varias dessas doencas,
resultando em importantes beneficios a curto, médio e longo prazo, sabendo de antemao

que as pessoas fisicamente mais ativas podem ter satde melhor (Carvalho, 2021).

Segundo Freitas (1997), existe uma necessidade de se aplicarem os testes de
aptiddo fisica nas escolas. Estes testes sdo utilizados com o propdsito de promover a

aptidao entre as criancas/jovens e encorajar um estilo de vida ativo.

O objetivo principal deste esto era perceber qual o impacto das férias de Natal
na forga e na velocidade dos alunos. Através da analise estatistica realizada com base nos
resultados dos testes da plataforma FlTescola®, podemos concluir que existe uma
diminuicdo significativa da velocidade. A forca membros superiores apresenta
diminuigdo n&o significativa.

Para além da interrupcéo das aulas de Educacdo Fisica, existem outros fatores
que podiam influenciar os resultados. O aumento da altura tem sido associado a uma
diminuicao da forca dos membros inferior, mas ndo tem efeitos sobre a diminui¢éo da
velocidade constatada. Apenas nos rapazes obtivemos uma correlacdo positiva
significativa (r= 0,426, p 0.048*, teste de Spearman) entre 0 aumento de altura e a
diminuicdo do ndmero de flexdes, todas as restantes correlacbes entre evolugdo na
performance e a evolucdo da composicdo corporal mostram ndo haver resultados
significativos. O aumento da massa corporal ndo teve influéncia sobre a evolucdo da
performance da forca dos membros superiores nem da velocidade. Podemos concluir que
pode existir um efeito do crescimento sobre os resultados do estudo, mas que estes sao
provavelmente mais influenciados pela interrupcdo da préatica do exercicio durante as
férias de Natal, visto que existe uma relacdo entre o aumento de altura e diminuicao de
numero de flexdes de bragcos, mas este teste ndo apresentou evolucdo significativa em

nenhum dos grupos.

A deterioracao significativa de performance de velocidade constatada no grupo
total apenas foi confirmada no grupo de rapazes, onde existiu um aumento do tempo de

execucdo do teste de 3,90 segundos para 4,11 segundos.

Apesar do aumento significativo da altura, da massa corporal e do indice de

massa corporal, nos grupos de praticantes e ndo praticantes, nenhuma correlacdo
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significativa foi encontrada entre a deterioracdo de performance e aumento de
composicdo corporal constatados. Dessa forma podemos descartar a influéncia do
aumento da composicao corporal sobre os resultados de forgca dos membros superiores e
de velocidade do presente estudo, uma vez que o tempo de interrup¢do do estudo
corresponde ao periodo natalicio, do qual pode resultar um natural crescimento e/ou

aumento da massa corporal.

Os alunos néo praticantes de desporto federado sdo mais pesados e apresentam
um indice de massa corporal superior aos alunos que praticam desporto federado. Os
alunos federados também apresentam melhores performances, particularmente na forca
dos membros superiores. Todavia o impacto negativo das férias de Natal sobre a
composi¢do corporal e a performance, em particular a velocidade, é similar nos alunos
federados e ndo federados, em que o crescimento também parece néo ter influenciado os
resultados do estudo, deixando transparecer uma influéncia preponderante da diminuigéo
ou auséncia de préatica de exercicio fisico, em particular a auséncia das aulas de Educagéo

Fisica.

Em relacdo ao desempenho dos alunos, € importante destacar que 51,2% dos
alunos diminuiu a sua prestacdo no teste de flexes de bragos e que 65,9% dos alunos
piorou o resultado do teste de velocidade. Os rapazes tém maior tendéncia a piorar 0s seus
resultados do que as raparigas, em ambos os testes. A maioria dos alunos de federados
aumentaram a sua prestacdo no teste de forca, ao contrario dos alunos ndo federados, onde
57,1% piorou a sua performance. Em relacdo ao teste de velocidade, 69,2% dos alunos

federados e 64,3% dos alunos ndo federados pioraram o seu desempenho.

Os resultados deste estudo mostram ainda que, no teste de flexdes de bracos,
70,8% e 68,3% dos alunos encontram-se na zona ndo saudavel, no primeiro e segundo
momentos, respetivamente. No teste de velocidade, 53,6% e 60,9% dos alunos
encontram-se na zona ndo saudavel, no primeiro e segundo momentos, respetivamente.
Isto sdo valores muito elevados de alunos na zona nao saudavel. Na forca houve uma
ligeira reducdo de casos, mas no caso da velocidade 0s casos aumentaram apos as férias
de Natal.

Umas das preocupacdes levadas a cabo pelo Nucleo de Estagio desde o inicio do
ano era a manutencao e/ou elevacao das capacidades fisicas dos alunos face aos resultados

recolhidos no inicio do ano. Assim, durante o 1° Periodo, foram realizadas tarefas de
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condicéo fisica com os alunos que podem ter contribuido para um desenvolvimento dos
niveis de forca e velocidade. O facto de os alunos terem uma interrupgéo de aulas de trés
semanas, onde a grande maioria ficou sem praticar qualquer tipo de exercicio, pode ter

sido o principal fator para existir uma deterioracéo dos resultados ap6s o tempo de férias.

Rodrigues (2017) defende que as capacidades devem ser desenvolvidas nas aulas
de Educacéo Fisica, e sugere a utilizacdo do treino intervalado de alta intensidade (HIT
— High Intensity Interval Training) pelos beneficios que traz para a salde e por ter
protocolos de facil aplicabilidade.

Num estudo de Pinho e Petroski (1999) observou-se que, no periodo de férias,
os alunos tendem a aumentar o tempo gasto em atividades sedentérias e reduzir o gasto
energético diario, que pode conduzir diminuicdo do desempenho motor e, por sua vez

influenciar negativamente as capacidades fisicas.

Noutro estudo levado a cabo por Silva et al., que tinha como objetivo perceber
qual a influéncia do periodo de férias na aptidao fisica de alunos com idades entre os 14
e 0s 16 anos, conseguimos encontrar algumas semelhancas ao nosso estudo. Concluiu-se
que, no grupo observado, dois meses de férias diminuem significativamente alguns
componentes da aptiddo fisica. Na componente da forca, observou-se que, em relacéo aos
exercicios abdominais, dois meses de férias ndo foram suficientes para provocar

alteracdes significativas na variavel.

7. Conclusoes

Os beneficios do aumento da préatica de exercicio fisico sdo conhecidos, e estdo
associados a diminuicao da obesidade e diminuicdo do risco de doencas cardiovasculares.
Assim, quanto maior a pratica de exercicio fisico, maior a probabilidade de os jovens

crescerem saudaveis.

A avaliacdo inicial da turma mostrou que esta apresentava niveis muito fracos
de aptiddo fisica, com muitos resultados na zona ndo saudavel. Sendo funcdo do
professor, expressa nos Programas de Educacdo Fisica, desenvolver as capacidades
motoras dos seus alunos, levamos a cabo essa missdo, introduzindo a turma tarefas de
condicdo fisica nas aulas. As aulas de Educacao Fisica sdo o local ideal para fazer evoluir

0s niveis de aptiddo fisica dos alunos. No entanto, temos a no¢do de que alguns alunos
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ndo tém consciéncia e/ou ndo valorizam o potencial que a aula representa para melhorar

a salide e as suas capacidades.

Este estudo concluiu que as férias de Natal tiveram um impacto negativo nas
capacidades fisicas dos alunos, havendo uma deterioracdo dos niveis de forca e de
velocidade. Apesar de essa diminuicdo nem sempre ser significativa, o facto é que uma
elevada percentagem de alunos piorou os seus resultados nos testes, 0 que comprova uma

diminuicédo da aptidao fisica.

A principal causa dessa situacdo prende-se com o facto de que a grande maioria
dos alunos néo realiza qualquer tipo de exercicio fisico para além das aulas, o que leva a
que, ao estarem de férias, adotem um estilo de vida sedentério. Os niveis de sedentarismo
aumentaram muito devido a pandemia Covid-19. Nesse sentido, os alunos devem ser
informados das consequéncias que essa situacéo traz ao seu futuro e devem ser munidos

de ferramentas que 0s possam ajudar a superar esse problema.

O professor deve investir no gosto pela pratica de exercicio fisico e na formacao
dos alunos nessa area, criando neles rotinas que os ajudem a manter-se ativos em periodos
de interrupcao letiva. O treino intervalado de alta intensidade (HIIT) é uma opg¢do muito

favoravel a qual os professores podem recorrer.

Este é o tipo de tarefas que o professor pode desenvolver na aula a fim de
desenvolver o gosto pela pratica de exercicio fisico, ajudando na manutencéo e/ou
elevacdo das capacidades fisicas dos alunos. Ao chegar o periodo de férias, e uma vez
que os alunos ja estdo familiarizados com as tarefas, pode ser planeado um conjunto de
exercicios para os alunos realizarem nesse momento. Mais tarde, o docente pode até vir
a desenvolver estratégias que permitam monitorizar se 0s alunos cumprem ou nao as

tarefas.

A intervencdo dos encarregados de educacdo é essencial para que ocorram
mudancas nos habitos de vida dos jovens. Os pais também precisam de saber quais 0s
comportamentos sedentarios que, aliados a uma alimentacdo ndo saudavel, podem
provocar complicacdes na saude dos seus filhos. S6 com um trabalho de parceria

colaborativa sera possivel dar melhor qualidade de vida aos nossos alunos.
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8. ConsideracOes Finais

Quanto as limitagdes do estudo, é importante deixar claro que a investigacao foi
realizada num curto espaco de tempo. Para além disso, a amostra utilizada apresenta um
tamanho reduzido face ao seu universo. Dessa forma, os resultados aqui atingidos néo
podem ser generalizados. Outra limitacdo encontrada no decorrer do estudo e na
realizacdo dos testes prende-se com o facto de ndo conseguirmos controlar fatores como
a disposicao do aluno, cansago, motivacao e dedicacdo para a realizagdo do teste, o que
pode levar a prestacfes que ndo correspondem ao verdadeiro potencial do aluno. Também
pode ser visto como uma limitacdo o facto de se ter restringido o estudo somente a

avaliacdo de duas capacidades, devido ao pouco tempo.

Em relacdo as recomendacdes para o futuro, seria interessante realizar este
estudo com uma amostra maior e realizar a avaliacdo de mais capacidades fisicas, de
forma que se possa generalizar o resultado obtido. Também seria muito enriquecedor
realizar um estudo semelhante, no qual se criassem dois grupos, um de controlo e um
experimental, onde o experimental teria de realizar nas férias um plano de treino realizado
pelo professor. Desta forma poderiamos saber quais 0s beneficios dessa intervencao nas
capacidades fisicas dos alunos e ajudar na definicdo de novas estratégias que promovam

uma melhoria na satde e condigéo fisica dos alunos.
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Conclusao

O presente relatorio foi um importante instrumento de reflexdo de todo o
percurso realizado do longo do Estagio Pedagdgico, do qual se destacam todas as
aprendizagens desenvolvidas e competéncia adquiridas em todas as areas do estagio,

permitindo-nos planear, intervir e refletir sobre todas as decistes tomadas.

Foi um ano muito desafiante devido a todas as situagdes que foram surgindo.
Durante o percurso fomos vivenciando novas experiéncias, adquirindo conhecimento e
superando as dificuldades que apareciam. Fomos, progressivamente, definindo
estratégias e adequando a nossa intervencdo, melhorando a qualidade no nosso ensino.
Nada disto seria possivel sem o trabalho colaborativo com os professores orientadores e
0 Nucleo de Estagio que contribuiu em muito para o nosso desenvolvimento profissional
e pessoal. Toda a ajuda e partilha de conhecimentos foi essencial para 0 nosso

crescimento.

A ambicdo com que entramos no estagio trouxe rigor ao trabalho desenvolvido.
O facto de o estagio ser realizado num contexto real faz com que tenhamos de tomar
decisdes conscientes das implica¢des que dai advém. Isso ajudou no desenvolvimento da
capacidade de reflexdo critica para aperfeicoar a nossa intervencéo, onde procuramos
sempre adotar estratégias eficazes, que contribuam para o desenvolvimento

multidimensional do aluno.

Consideramos que o Estagio Pedagdgico foi um marco muito importante na
nossa historia, que resultou numa aprendizagem que iremos levar para o nosso futuro.
Estamos motivados para seguir em frente e gratos aos professores orientadores, a toda a
comunidade escolar, professores, alunos e funcionarios, com quem tivemos o prazer de

partilhar esta experiéncia e que, sem davida, contribuiram para o seu sucesso.

Este ano € o culminar de um percurso de 5 anos na Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacdo Fisica da Universidade de Coimbra, que nos permitiu chegar a este
momento, com a consciéncia das muitas aprendizagens que ja realizdmos. Fica um

sentimento de orgulho e de saudade e um sentido de dever cumprido.

O Estagio Pedagogico dita o fim do ciclo de estudos, mas abre um novo
horizonte que corresponde ao inicio daquilo que vai ser a nossa carreira como professores

de Educacéo Fisica.
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Anexo 1 — Ficha Individual do Aluno (Folha 1 e 2)

J— [P — [P
6. Morada*
Identificagdo do Aluno

“Obrigatéria

7. Freguesia *

1. MNome*
8. Concelho™
2. Ano*
Marcar apenas uma oval.
7
(7 9. Email*
~ge
e

Agregado Familiar

3. Turma*

10.  Agregada Familiar *
Indica o Grau de Parentesco, Idade, HabilitagBes Literdrias e Profissdo. (Tudo em
maitisculas) Ex: PAL 34 ANOS, LICENCIATURA, JORNALISTA.

Marcar apenas uma oval.

4 Ner
11.  Encarregado de Educagio *
. Indica o grau de parentesco, nome e idade. {Tudo em mailisculas) B PAL MIGUEL
5. Data de Nascimento SILVA, 34 ANOS.
Exempla’ 7 de janeiro de 2019
- ep 1its - - 2013
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Anexo 2 — Inventéario (parte da tabela)

Inventario
Carateristicas do material Qualidade do Material
Descriciio
Familia do Quantidade | Local | Bom +/- Ma Observacdes
Material
Miniveleibol -
Amarela 11 Prat. 11
Mimivoleibol -
Branca 18 Prat. 11
Bolas Amarelas
Voleibol e Azuis 16 Prat. 11
“School Ball™ 5 Prat. 11
Total 50
Rede de 5
Joleibol* 3
Futebol e Bolas 17
Futsal
Minibasquete 2 2
Tam 5 20 Prat. 20 1 Rota
Basquetebol Tam 6 3 Prat. 3
Tam_ 7 10 Prat. 10 1 Papos
Total 35
Bola de Rugby 11 Prat. 11
Total 11
Tag-
Rugby e Tag- Rugby 20 Saco 20
Rugby (cintura)* Arm.
Tag-
Rugby 41 Saco 41
(fita)* Arm.
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Anexo 3 —

Plano Anual

PLANEAMENTO ANUAL ANO LETIVO 20212022 (PREVISTO)
GRUPO DE EDUCACAO FISICA AFA

I ey T
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wls [ a
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BADMINTGN wlw WS 6| s FureBoL
GINASTICA, GINASTICA [ w7
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=l w5 FutesoL |2
GINASTICA GRENTAGAG | 24] & | BAOHNTON [T B
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Feriados Macianals

Dlata

Feriado

5 de Clutubro

Irmplantagdn da Republica

1de Movernbro

Dia de Todos oz Santos

1de Dezernbro

Festauragio da Independéncia

& de Dezermnbro

Dia da Imaculada Conceigio

Matal
1de Jansiro Dia de Ano-Mova
1de Marga Carnaval
15 de Abril Sexta-Feira Santa
17 de Abril Pascoa
25 de Abril Dia da Liberdade
1de Maio Dia do Trabalhador
13 de Maio Lparigdo Mosza Senhora de Fatima
26 de Maio Feriado PAunicipal de Anadia
10 de Junho Dia de Portugal
16 de Junho Corpo de Deus
Periodo Unidade Didatical Matéria I de Aulas [45 min) Tatal [Aulas]
Apresentagio 2
FITescola ]
" " Atletismo [Corridas] il
T Periodo Volsbal T i
Danga g
Tag Fughy i
Yoleibol 5
Ginastica de Aparelhoz il
2% Periodo Andebol E] iz}
Crientacio E
Eadrninton ]
FlTescola 3
32 Periodo Atletismo [Saltos] g 21
Futebol il
97
Legenda
1 Periodo
2% Periodo
3 Periodo
_ Férias de Matal
Férias de Carnaval
Férias da Pascoa
Feriados
Periodo Datas
T Periodo 1703 a 1112
2° Periodo 0301 2 0504
3 Periodo 1304 =5 1806
Turma Periodo N2 de Aulas Tatal
2C 1 Periodo 37
g8°c 22 Periodo 2 97
g C 3* Periodo 21
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Anexo 4 — Planeamento por Periodo

| Plameamento Anual $° C Ano Letivo 2021-2022

Espagodabula | Sela | CpExt | CpExt | OpExt | CpExt |Esp Cob| Cp Ext |Esp Cob| Cp Ext [Fsp Cob| Cp Vol | Op Ext [Esp Cob] CpExt | CpExt| CpExt | CpExt | Cp Vel | CpExt| Op Vol |[Esp Cobl CpExt

E<p Cob] Cp Ex [Esp Coy

Perioda Letiva FERODO
Mes SETEMERD GUTUERD NOVEMERD DEZEMERD
Dia W [ = | @ [ w® [ 7 1 Tt [ o B [ 8 i & E @ | % | B 6 E 1 3
DiadaSemana | Seg | Oui | Seg | Cui | Seg | Oui | Seg | Ou | Sep | Oui | Seg | Oui | Oui | Seg | Ou | Seg | Ou | Sep | Qi | Seg | COui | Sep | Ou | Ses | Ou
Adar? Te2 | 3 [ 4e5| 6 [ 7eB| G |Wen| 12 |Be®| ® |[Bew| ® B | 2ea| 22 [23e24| 2 [ear| 2 [29e30| 31 |edm| 3 |Bed| w | o
Sernana of Periodo| 1 1 2 2 3 3 [l [ 5 5 3 6 7 8 8 9 9 0 0 i T 2 2 E E
Unidade Didatica | Apr | Fit | Fit | ALC | AdC| Oan | AIC| Dan | Tag | Dan | Yol | ALC| Dan | Tag | AN.C | Tag | ALC voleDar ALC | Vol | Dan | AUC | Dan | Teg | Dan

Periac Letivo 28 PERIDDD
Més JANEIRD FEVEREIRO MaRCO ABRIL
Dia 3 £ n 13 7 0 24 pid Eil 3 7 o A 7 21 24 3 7 o “ 7 21 24 28 Eil 4
Dia da Semana Seg Oui Seg Cui Seg Cui Sea Oui Seg Oui Seg Cui Seg Cui Sea Oui Oui Seg O Seg Cui Seg Oui Seq Oui Seg
Aulan® 3\edq 40 Hed2 43 deds 46 ed8 43 50e51 52 53e54 55 56257 58 59e60 B1 62 B3ebd B5 B6 e 67 ] B3e70 n 72e73 4 T5e76| .
Férias daPascoa
Sernana pf Periodo] 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 13 3 7 7 8 8 9 o o il n 2 2 13 13 "
Unidade Didética | Gin A, | Orien Wal Bad And Crien | Gin A, Vel Bad Orien Wal And | Gind And Bad Orier Bad And Bad | Gin | Crien And Bad [ GinA. | Orien Gine Ang
Espagodadula | Pav |EspExt| CpVol | CpExt | CpExt |[EspExt| Pav | Cp Vol | CpExt |EspExt| Cp ol | CpExt| Fav | CpExt| CpExt |EspExt| CpExt | CpExt | CpExt| Fav |EspExt| CpExt| CpExt| Pav |EspExt| Pav
Periodo Letiva FPERICDO
Més ABRIL MAID JUNHO
Dia 2 8 2 & 9 =2 & ) 23 i) 2 I3 9 i
DiadaSermana | Oui Ou | Seg | Oui | Seg | Oui | Seg | Oui | Seg | Seg | Oui | Seg | Gui | Seg
Aulan® 7 kil 73e80 il BZef3 B4 B5e86 &7 G8e8d| e 92 el 35 96 e 57 Feé de Vers:
Semana o Periodo 1 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 8 N
Unidade Didatica Fit Fit  [FiteFut| &5 | &1.5 Fut Fut A S Fut A5 Fut SIS [AHeFut] Fut
Espagodadula | CpExt | CpExt | CpEwt | CpExt| Pav | CpExt| CpExt| CpExt| CpExt| Pav |CpExt| Pav | CpExt| CpExt
Meodalidade Més
FITescola setembro
Atletismo (corridas) setembro, outubro, novembro, dezembro
Danga outubro, novembro, dezembro
Tag Rugby outubro, novembro, dezembro
Voleibol outubro, novembro
A
Exemplo para 0 més de setembro:
. Dia da Unidade  Aula . Funcio
Dia Semana Espaco . e " Blocos Contendos une
Semana Didatica n Didatica
segunda- | Sala de
20 1 . - le2 2 Apresentagdo -
feira Aula - P <
quinta Espago Realizagio dos testes:
23 1 foira coberto ElTescola 3 1 Flexibilidade de ombros, Avaliagio
Velocidade 20 m e Milha.
Realizacgio dos testes: Vaivém,
segunda-  Campo Flexdes, Abdominais, Impulsio
- Segu = o - - ~ - . ~
27 Foira exterior ElTescola 4es 2 Vertical, Impulsio horizontal, Avaliagio
: Flexibilidade dos Membros
Inferiores e Agilidade.
Realizagio da Avaliagdo
it ¢ Formativa Inicial (Coordenagio Avaliag3o
uinta- ampo ] e - - - .
30 2 qfcira exrer?or Atletismo [S] 1 / técnica de cornda, Corrida de Formativa
: Velocidade e Corrida de Inicial
Barreiras).
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Anexo 5 - Extensdo e Sequencia de Contetdos (exemplo)

ANDEBOL
Aulan® 44eds 35 38 63 e 64 6970 76
Aula da UD n° le2 3 4 5eb Te8 o
Data 17/01/2022 | 10/02/2022 | 17/02/2022 | 07/03/2022 | 21/03/2022 | 04/04/2022
Avaliagio AF1 AF AF AF AF
Passe 1
Recegio I
Drible I
Tecnica =
et Em apoio 1
Em suspensdo
Finta I
Posicionamento Ofensivo 1
Tatiea Posicionamento Defensivo 1
Aspetos Fisiologicos e Condigio Fisica
Forga X X
Capacidades Condicionais Resisténcia
Velocidade X X
Flexibilidade
Agilidade X X
Coordenagio
Capacidades Coordenativas Equilibrio
Reagio X X X
Ritmo
Conceitos Psicossociais
Cooperagio
Respeito
Empenho Competéncias desenvolvidas em todas as aulas
Atengio
Motivagio

Legenda

Tntrodugiio
Exercitagio
Consolidagio
Avaliagio

Avaliagio Formativa Inicial

AF

Avaliagio Formativa
Avaliagio Sumativa
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Anexo 6 — Decisdes de Ajustamento do Planeamento (tabela)

Ministério da Educaciio

ANADIA
Nicleo de Estigio de Educagio Fisica

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

DecisOes de Ajustamento - Planeamento
2° Periodo

Mestrado em Ensine da Educacio Fisica nos Ensines Basico e Secundario
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educac3o Fisica da Universidade de Coimbra
20212022

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

Professor Estagiario: David Miguel Teixeira de Oliveira

N® Aula Data ubD. Previsto Realizado Ajustamento
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Anexo 7 — Quadro de Contetdos (exemplo)

Unidade Didatica Nivel Conteudos

1. Coopera com os companheiros: 2. Aceita as decisdes da arbitragem e
I trata com igual cordialidade e respeito os colegas de equipa e os
Parte do Nivel Elementar = - . -
Andebol adversanos: 3. Conhece o objetive do jogo. a fungido e 0 modo de
execucdo das principais agdes técnico-taticas e as regras do jogo.

Acdo 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 numeénca ou posicional,
continua as agdes ofensivas. garantindo a posse de bola: 4.2.1. Desmarca-se garantindo a compensagio ofensiva; 4.2.2.
Ultrapassa o seu adversario direto (1x1) utilizando fintas e mudangas de diregio. 4.2.3. Ultrapassa o seu adversario direto (1x1)
por cima ou por bamo 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; 4.32. Impede ou dificulta a progressio em drble, o passe e o remate. 4.4. Como GE: 4.4.1. Enquadra-se
constantemente com a bola procurandoe 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) intercegio.
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Anexo 8 — Documento de Estratégias e Conteudos (Exemplo de quadro de

Exercicios)

Modalidades

Futebol

Andebol

Exercicio

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.
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Anexo 9 — Boletins de Exercicios — Jogos Desportivos Coletivos de invasédo

(exemplo)
Boletim Iogo “Futebol Humano”
#1 it b on G (e ek st mal e final

(J @ 63
L] meios-campos.
.1 ! : C) g 0 Vartante: variar  tipo de deslocamento;
Jogos Ludicos el g Dl
 Objetivo: O objetivo do jogo & ultrapassar a finha final do adversario (final do meio-campo contrério) sem que.

Boletim

#4 Corrida do quadrado

Passe / Recegdo
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Anexo 10 — Decisfes de Ajustamento dos Conteudos (tabela)

Miniztério da Educacio

ANADIA
Nicleo de Estigio de Educagio Fisica

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

Decisoes de Ajustamento - Conteudos
2° Periodo

Mestrado em Ensine da Educacio Fisica nos Ensinos Basice e Secundirio
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacio Fisica da Universidade de Coimbra
202172022

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

Professor Estagiario: David Miguel Teixeira de Oliveira

UD. Previsto Realizado Causa
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Anexo 11 — Plano de Aula (exemplo)

|

ACRUPAMENTO DE ESCOLAS

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

ANADIA
Plano de Aula
Aula n® 20212022 T
an 2.° Periodo trma
N.°daU.D.: Objetives da aula Unidade Didatica Funciio Didatica
Data:
Hora: Material F M
Local:
Duracéio aula:
Tempo ntil:
Justificacho do plano de aula:
T'I‘ - Oy et Descricio da Tarefa/ E Critérios Exito / C ."‘
Parte Inicial
Parte Fundamental
Parte Final

Balanco/Relatorio do plano de aula:

Orientador: Fui Lizio

Professor Estagidrio: David Oliveira
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Anexo 12 — Decisdes de Ajustamento dos Planos de aula (tabela)

Miniztério da Educacio

ANADIA
Nicleo de Estigio de Educagio Fisica

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

Decisoes de Ajustamento — Planos de Aula
2° Periodo

Mestrado em Ensine da Educacio Fisica nos Ensinos Basice e Secundirio
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacio Fisica da Universidade de Coimbra
202172022

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

Professor Estagiario: Jode Miguel Novo dos Santos

Dia | Mes UD. Previsto Realizado Ajustamento N: C quéncia Rec dagio
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Anexo 13 — Protocolo de Ativagao Geral
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Anexo 14 — Protocolo Retorno a Calma

de REPUBLICA ‘ il [\ ’
0\o £ i - =
P roto e\’\tos N 1A

Along?2

'i'h}’o

- (3 - -

EB23 Vilarinho do Bairro
Estagidrio: Jodo Miguel Novo dos Santos

Y AS

ANADIA

REPUBLICA
% PORTUGUESA

Retorno a calma — Alongamentos finais

A
Vb |

Alongamentos

Forma de trabalho que visa a
manutengdo dos niveis de
flexibilidade ~ obtidos e a
realizagdo dos movimentos de 4
amplitude articular normal com /
o minimo de restrigdo possivel. )

REPUBLICA
4 PORTUGUESA

| e A

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 prevencio de
lesdes.

Retorno a calma — Alongamentos finais

= f Yoo/l
a A @B

Jo 8

Membros superiores ( "\?7 ( \}‘\\ /,{\j\7 \ )
7 |
| {/ IOy

- @7

Retorno a calma — Alongamentos finais

1

Isquiotibiais \
o

Quadriceps

Retorno a calma — Alongamentos finais

Adutores ﬁ oy - \
Abdutores '%h,‘ .}
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Anexo 15 — Documento Geral de Avaliagéo

’ £ REPUBLICA

=% PORTUGUESA
TS S—— Ministério da Educacio “ .
ANADIA -

EDUCACAD

Nucleo de Estdgio de Educagéo Fisica

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

DOCUMENTO GERAL DE
AVALIACAO
8°C

Mestrado em Ensino da Educagéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

Faculdade de Ciéncias do Desporto ¢ Educagdo Fisica

2021/2022
Ministério da Educac3 PORTUGUESA
ACRUPAMINTA DE ESCOLAS stério da Edu 0 oods
ANADIA e

3. Momentos de Avaliacio

Ao longo do ano iremos realizar diferentes avaliages (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 alterages caso

necessario.

Modalidade Avalia¢io Formativa Inicial Avaliacio Sumativa

Atletismo (corridas/barreiras) 30/09/2021 06/12/2021
Danga 07/1002021 09/12/2021
Tag Rughy 18/10/2021 06/12/2021
Voleibol 25/1002021 07/02/2022
Gindstica de aparelhos 03/01/2022 28/03/2022
Orientagiio 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
Atletismao (saltos/lancamentos) 05/05/2022 06/06/2022

FlTescola 23/09/21 - 271/09/2021 21/04/22 - 28/04/22 — 02/05/22
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Anexo 16 — Tabela — Resultados FITescola®

0MERY [
[PAEPNES OEN EUOZ
[RAEPTIES EUOZ
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Anexo 17 — Ficha de trabalho

\ P 2mms | =
’ \ ENSINO BASICO - 3 CICLO

Educagdo Fizica

FICHA DE TRABALHO

Nome:

VILARINHO DO N%__ Ano:_ Turma: ___ Ano Letivo: /

Data:

Conteddos a Observacdes: Classificacio:
avaliar:

Valeibol Riibrica do Professor:

Andebol
Badminton L
Gindstica de Riibrica do Encarregado
Aparelhos de Educacado:

Ginastica de Aparelhos
1. Indica as 3 fases dosz diferentes saltos.

A corrida de balango
B. pré-chamada e chamada

C. recegio

2. Realiza a legenda das seguintes imagens:

i

' il el 5

L

-~
-

:

L




Anexo 18 — Documentos de Apoio (PowerPoint)

REPUBLICA Escola Basica de
m ? PORTUGUESA I i

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS Vilarinho do Bairro
ANADIA

Orint&gﬁb

Educacéo Fisica

[‘-—' ? gg;%%%%s‘\ ‘ e Escola Basica de

mmmmmmmm Vilarinho do Bairro

Ginastica de Aparelhos

Educacdo Fisica

m REPUBLICA Escola Basica de

DUCACAD
ERESTA % PORTUGUESA ‘ Vilarinho do Bairro

Voleibol
Educacdio Fisica I i ol
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Anexo 19 — Questionario de Autoavaliacdo (folhal)

Educacao Fisica - Autoavaliacao 1° Periodo

*Obrigatorio

1. Nome Completo *

2. Numero™*

3. AnoeTurma*

4. Data*
Exemplo: 7 o'e;ané..'ﬂ de 2019

5. Periodo *

Atividades Fisicas

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

(") Realizo muito bem os gestos técnicos
() Realizo bem os gestos técnicos

( * ) Realizo com alguma dificuldade os gestos técnicos
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Anexo

20 — Grelhas de Avaliacéo

Grelha Avaliacdo Formativa Inicial

Atletismo - Caorrida de Barreiras
M= Mome Mivel  Pprozimagio 3 12 Barreirfransposigio da Barreir] Corrida entre Barreiras MEdia
Ml 20 - 453 2 Fiealiza com grande Dificuldade
| B0 - B9 3 Fealiza com Alguma Dificuldade
E 70 - 89 4 Fiealiza Bem
- Mo executa.
Mio acerta na frequéncia de passada [§ passadas)
Apro;':;?:: A 3 |Realiza as & passadas de aproimagio 4 12 barreira mas sem aumento progressiva de velocidade
4 |Realiza as § passadas de aprosimag3o 1 barreira com aumenta progressivo de velocidade
Fiealiza o nivel 4, com consisténcia
3o executa.
Face of 4al 2 |Miarealiza oimpulso Mi de chamada afastada da barreira, seguida da estensia do M de ataque para a frente, com Flesda da tranco e calacagio do Ml chamada na lateral
transposigho das 3 |Realiza o impulso do M de chamada afastada da barreira, sequida da extensio da Ml de atague para a frente, com flesdio do tranca sem a colocagio do Ml chamada na lateral
baréiras 4 |Realiza o impulsa do M| de chamada afastado da barreira, sequida da extens3o do M| de ataque para afrente, com flexdo do tronco e colocagio do M chamada na lateral
Fiealiza o nivel 4, com consisténcia
3o executa.
2 |N3o acerta nafrequéncia de passada [ passadas]
Comda.entre 3 |Fealiza as 3 passadas entre barreiras mas com redugio de velocidade
harreiras

Fiealiza 3z 3 passadas entre barreiras mantendof aumentando a velocidade

- Fiealiza o nivel 4, com consisténcia
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Grelha de Avaliacdo Formativa

Eadminton
" Mome Lob Clear Deslocamentos Servigo Cooperagiol+1 DClata Total [] Mota
o "
[l 20 - 493 2 Fealiza com grande Dificuldade
| B0 - BH 3 Fealiza com Alguma Oificuldade
E 70- 89 4 Fealiza Bem
2 Hiorealizaorervisona disqonal (par-d ouimpar-1), Manrealiza nrerviga curko ¢ lango e ndoralta nvalante pararer batido abaixo da cintura
Semvigo 3 Fcalizaorervisa zurtn ¢ lanqoroltando o valanke pararer batido ab size 42 zinkura, Hio re aliza nrervizana diagonal
4 Fealizanrarvignna diaqonal o realizanrervizo curka o lonqa deizandn cair o volants pararer batido abaixa da cintura, caindo na Srea dorersigo do adwerr drin
Fiealizannivel d, zom zonristénaia
HMao exocuta.
2 Himimgrime anvalants uma brajetria alta ¢ longa nin 2aindo peren dalinka final 4o zampn adus e drin, ndo realizando slear defenriva ¢ ofenriva
Clear Imprime an volants umakrajotéria alta o longa cainda porta dalinha Final do campo aducrrdrig, realizando aponar clear ofonriva
4 Imprime a0 vnlants umatrais tria alta ¢ langa 2ainda perea dalinkafinal 4o zampn adve rrdrin, realizand <lear ofenriva ¢ deFenriva (pracura poris o de cquilibria)
Ficalizannivel 4, com conrirkfncia
Hinenezuta.
2 Hin realiza uma trajotdria arcondente, altas profundaparaque nunlants caia perta 4alinka de Fundo do campa adverrdrin
Lob 3 Falizaumatraisthria arzondants, altamar nio profunds 4» modo 2 quz ovalanks nda zaiaperkn dalinka 4c Fundo o zampn a dwerrdrin

Fioalizaumatrajetdria ar condents, alta s profundapara qus oualante zaia pern dalinka 4 funda 4o campo aduerrrio

Ficalizanniveld, zam zonrirkinzia

Paosigiobase

Hin executa.

Mg realizaremi-flexan dar joelhor ¢ na raquete ndore ensankra aoni vel do peita

Hia reealiza asemi-flosdn dor jnslhar, mar araquete snaontrasrs annivel dopeita

Fiealiza aromi-floxdn dor joelhor o araqueks snennkraro aonfuel dor joolhor

Ficalizamniveld, zam zonrirtinzia

Dezlocamento
s

HMao exocuta.

Ficalizaderlozamenko ¢m dire 50 an valante, mar ndo e xesutan batimentn

Ficalizaderlocamento em dire 5 3o ao volante ¢ execuka o batimento com 4

Ficaliza derlnz ame nta om dire 540 20 valante abati zom inten sianalidad

Ficalizannivel 4, com conrirkfncia
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Grelhas de Avaliacdo Sumativa

55 Pesponsabilidade [204] Empenha (30:] Cooperagio [3054] Autonomia (20:7)
Tatal
. Média Média Média Média
i e et Ponderada et Ponderada et Ponderada et Ponderada

Tatal

ponderado

Capacidades (70:4] Aritudes [302]
=) AFACT AFACZ ) ) Total Total
Média Mats Média otal ponderade
g MNome elocidade Agilidade Média Cuestionamento |Ficha de Trabalho | Média Panderads Panderads
Capacidades (40:] Conhecimentos (202] Atitudes (407]
&8 Partador d Médi Méd Méd Tatal Tou
antador da édia édia Edia ot
] i 3 onderads
e Nome fe= e Bola Feet Deetm i Ponderada o2 Panderada o2 Ponderada F
Buzlizgfo Sumativa
AAF - frea das Atividades Fisicas i
BFAC - Aptidsa Fisica ! frea dos Conhecimentos 200
AAF [T0) AFAC [20:) ACA (10:4)
B Total (] Nata Final ACA - frea dos Conhecimentos = Atitudes 03
I lome Mata Mata Iata

Mota Final = AAF + AFAC + ACA

Convers3o do Valor em Percentagem para um Valor em Mivel

200 -43 ivel 2
S0 - B3 Nivel 3
T - 83 Niveld

T TR
1

02



Anexo 21 — Projeto Toc’ Andar

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

Sustentavel Treinar

*

Caminhada
Desporto
Pelo
Para Todos e
Coragdo

Mega

Atleta @
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Anexo 22 — Acdo de Formacao sobre Pesquisa em Bases Bibliograficas e

Normas Bibliograficas

12@90

UNIVERSIDADE B

COIMBRA

CATARINA AMORIM
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagéo Fisica
Centro de | em Desporto e Fisica
e oncia '§ REPUBLICA CIENCIA, TECNOLOGIA 210} UNIAO EUROPEIA
FCT &t B i5Miha | mwmse  CENTROYH — EEEOven
8 abril 2022
12 @ 90
UNIVERSIDADE P
COIMBRA
CATARINA AMORIM
Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacéo Fisica
Centro de em Desporto e. Fisica

FCT =it Eg RpUBLCAA | smwse  CENTROZS B osneren

¢ a Tecnologia

22 abril 2022
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Anexo 23 — 11° Férum Internacional da Educacéo Fisica

g Faculdade de Ciéncias do Desporto € Educacdo Fisica
@ 11° FORUM INTERNACIONAL DAS CIENCIAS DA EDUCAGAO FiSICA | 2 0 90

o~
,C‘h Metodologias Ativas de Aprendiza de gue fala ? UNIVERSIDADE B
£ COIMBRA

DIPLOMA

David Miguel Teixeira de Oliveira apresentou o trabalho O impacto
das Fénas de Natal nas capacidades fisicas Forga e VVelocidade em
alunos de 8° e 9° ano no 11° Forum Internacional das Ciéncias da
Educacdo Fisica, organizado pela Faculdade de Ciéncias do

Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra, Portugal.

Coimbra, 28 e 29 de abril de 2022

A coordenadora do MEEFEBS

Bstinada por ELSA MARIA FERAD RIBEIRD DA
SILVA

Husn. de |dentiflcacio: 15333351

Data: MZEDEDE 120152140100

(Prof.® Doutora Elsa Ribeiro da Silva)

Organizacdo: Elsa Silva - Catarina Amorim - Duarte Messias - Josué Vieira - Marniana Sousa
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Anexo 24 — Certificado de Participacao no Projeto “Olimpiada Sustentada”

Programa de Educacao Olimpica

EXCELENCIA, AMIZADE E RESPEITO

v

CERTIFICADO

O Comité Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a

David Oliveira

pelo trabalho desenvolvido na promogao da
Educacdo Olimpica através da implementagao do projeto
Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras

Lisboa, 3 de junho de 2022

—
José Manuel Constantino
Presidente do Comité Olimpico de Portugal

www.eduolimpica.comiteolimpicoportugal.pt

)V
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Anexo 25 — Diplomas NECDEF-AAC Mandato 2021-2022

DIPLOMA

DECLARA-SE PARA OS DEVIDOS EFEITOS QUE

DAVID OLIVEIRA

DESEMPENHOU A FUNGAO DE PRESIDENTE DA MESA DO PLENARIO DO NUCLEO DE
ESTUDANTES DE CIENCIAS DO DESPORTO E EDUCAGAOQ FiSICA DA ASSOCIAGAO
ACADEMICA DE COIMBRA, NO DECORRER DO MANDATO 2021-2022.

COIMBRA, 7 DE MAID DE 2022.

L=

DIOGO JORGE LOPES
(PRESIDENTE NECDEF-AAC)

ZWEAII NECDEF
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Anexo 26 — Cartazes dos Projetos Toc’ Andar

XIV Caminhada

“w
pelo Coracdo
25 de Maio de 2022

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

Traz o teu telemovel com leitor de QR Code

Escola Basica de Vilarinho do Bairro

cltnclmm

CORTA MATO
2021/2022

A\

'13 DE DEZEMBRO DE

2021
11H
?mﬂaﬁﬂ -;Spm /xm;% -'5—\5—’~ Inscreve-t junto do teu professor de Educagio Fisica

UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL COMO

PREVENGAO DO CANCRO!

A HEALTHY LIFESTYLE AS CANCER
PREVENTION!

16 de dezembro de 2021
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