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RESUMO

O presente relatorio retrata uma reflexao critica sobre a nossa pratica pedagogica
no ambito da Unidade Curricular do Estagio Pedagdgico realizado na Escola Bésica de
Vilarinho do Bairro, no ano letivo de 2021/2022 junto da turma do 9°C, inserido no
Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario pela
Faculdade de Ciéncias de Desporto e Educacao Fisica da Universidade de Coimbra.

Depois de cinco anos de aquisi¢cdo de conhecimentos teodricos fizemos

finalmente um transfere daquilo que aprendemos para a pratica do Ensino da Educacao
Fisica em contexto real. Assim, ao longo deste documento analisamos as nossas
conquistas, as nossas dificuldades e a forma como as ultrapassamos.
O documento encontra-se dividido em trés capitulos: Capitulo | — Contextualizacao da
pratica desenvolvida em que falamos um pouco sobre nds, a nossa historia e motivaces
para este mestrado. Aqui sdo também expostas as caracteristicas da nossa escola e aquilo
que nos oferece para a nossa pratica pedagdgica; Capitulo 11 — Anéalise Reflexiva sobre a
Pratica Pedagdgica. Neste capitulo foi feita uma analise sobre a nossa intervencédo
pedagogica com exemplos de situagdes vividas, e reflexdes sobre a forma como atuamos
em diversas circunstancias e o impacto que teve ou ndo na aprendizagem dos alunos;
Capitulo 1l — Aprofundamento do Tema-Problema. Este capitulo consiste na
apresentacdo de um estudo desenvolvido com os alunos do 8° e 9° ano que compara a
forca e a velocidade por género, praticantes e ndo praticantes de desporto federado entre
dois momentos de observacdo. Os resultados obtidos demonstram que existiram
diferengas significativas em ambos os testes nos alunos néo federados e apenas ganhos
significativos no teste de flexdes de bragos nos alunos federados. Quando observado por
género assistimos a melhorias significativas em ambos 0s géneros nos dois testes
realizados.

Apos a préatica pedagogica em contexto real aliado a presente reflexdo sobre a
nossa intervencao assumimos com toda a certeza que este estdgio nos promoveu diversas
aprendizagens, a maioria ganhas nas adversidades. A medida que fomos evoluindo
conseguimos igualmente ser impactantes na vida dos alunos, resultando num ambiente de

aula agradavel e aprendizagem eficaz, comprovadas pelas avaliagdes finais.
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Palavras-chave: Estagio Pedagodgico, Educacdo Fisica, Pratica Pedagdgica, Reflexdo,
Velocidade, Flexdes de Bragos.
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ABSTRACT

This report portrays a critical reflection on our pedagogical practice within the
scope of the Pedagogical Training Internship held at Escola Bésica de Vilarinho do
Bairro, in the school year of 2021/2022 with the class C of the 9th grade, as part of the
Master's Degree in Teaching Physical Education in Middle and High School education
by the Faculty of Sports Science and Physical Education of the University of Coimbra.

After five years of acquiring theoretical knowledge, we finally started
implementing what we learnt to the practice of Physical Education Teaching in a real
context. Thus, throughout this document we analyze our achievements, our difficulties
and the way we have overcome them.

The report is divided into three chapters: Chapter | - Contextualization of the
developed practice. In this first chapter we present ourselves, our story and motivations
for this master. We also expose the characteristics of our school and what it has to offer
us for our pedagogical practice. Then Chapter Il - Reflective Analysis on Pedagogical
Practice. In this chapter we analyze our pedagogical intervention with examples of
situations we experienced, reflections about the way we acted under different
circumstances and how that impacted the students’ learning process. And to finish,
Chapter I11 - Deepening of the Case Study. This final chapter consists of the
presentation of the developed study with students from the 8th and 9th grade that
compares the strength and the speed per gender, considering if the students are
practitioners or non-practitioners of federated sports. The outcome of this study shows
us that there are significant differences in both tests when talking about the non-
federated students and only significant gains in the push-ups test when talking about the
federated ones. When we observe the outcome per gender, we see significant
improvements in both genders in both tests.

After the pedagogical practice in a real context combined with the present reflection on
our intervention, we can say that this internship has, for sure, promoted different

learnings, most of them coming from the adversities that we faced. And, as we evolved,
we were able to make an impact on our students’ lives, that resulting on a pleasant class

environment and effective learning, as we can observe through the final evaluation.
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INTRODUCAO

O presente documento diz respeito ao Relatorio de Estagio desenvolvido no
ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagogico, inserida no plano de estudos do 2°
ano do MEEFEBS pela Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da
Universidade de Coimbra (FCDEF-UC). O estagio decorreu na Escola Basica de
Vilarinho do Bairro, pertencente ao Agrupamento de Escolas de Anadia no ano letivo de
2021/2022 junto da turma do 9°C, orientado e supervisionado pelo Professor Rui Luzio e
0 Professor Doutor Alain Massart.

O estagio pedagdgico tem por objetivo, segundo o Guia de Estagio 2021/2022,
“favorecer a integracdo dos conhecimentos tedricos adquiridos ao longo dos quatro anos
de formacdo inicial, através duma pratica docente em situacao real e orientada de forma
a profissionalizar docentes de Educacdo Fisica competentes e adequadamente preparados
para a profissdo”. Apesar de orientada, esta € uma pratica profissional autbnoma que
deverd ser aqui apresentada juntamente com as experiéncias vividas devidamente
fundamentadas e refletidas demonstrando competéncias de analise critica.

Para a estrutura deste relatorio guiamo-nos pelo “Guia de Relatorio de Estagio
2021/2022” dividindo-se assim por trés capitulos:

. Capitulo | — Contextualizacdo da préatica desenvolvida. Aqui serdo
expostos dados necessarios gque suportam a reflexdo da préatica pedagdgica, como
0 contexto onde estamos inseridos, a nossa histéria de vida, expectativas iniciais,
e 0 projeto formativo;

. Capitulo Il — Anélise Reflexiva sobre a Pratica Pedagogica. Sera
feita uma analise sobre a nossa intervencdo pedagdgica com exemplos de
situacOes vividas, dificuldades, reflexdes e posi¢des sustentadas;

. Capitulo 111 — Aprofundamento do Tema-Problema. Este capitulo
consiste na apresentacéo de um estudo desenvolvido com os alunos do 8° e 9° ano
que compara a forca e a velocidade por género, praticantes e ndo praticantes de

desporto federado.



CAPITULO | - CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA
1. ENQUADRAMENTO PESSOAL

1.1 Narrativa de Vida

Antes de avancar para a narracdo da minha vida, comeco por me apresentar: o
meu nome € Inés Spinola Duarte, nasci a 2 de abril de 1997 e vivo numa pequena aldeia
pertencente ao concelho de Anadia, distrito de Aveiro.

Desde pequena que sou uma pessoa bastante enérgica. Ainda cresci na época em
que as criangas brincavam na rua, e por isso as minhas memarias nessa fase da vida sdo
a saltar & corda e a dar chutos na bola de futebol, que também servia para fazer pontaria
ao cesto. Momentos antes do inicio da partida, 0 som que ecoava era 0 da bola a bater
com forga no chdo para chamar os colegas de equipa, os adversarios e 0s vizinhos que
quisessem assistir. O arbitro s6 terminava o jogo quando o dono da bola estava a perder
ou quando a mae o chamava porque a luz do “estadio” ndo iluminava o suficiente. Embora
de forma inconsciente, este foi 0 contexto que despertou o meu gosto pelo desporto,
impulsionado pelos meus pais, irméo e primos que sempre alinhavam comigo nesta rotina
diaria.

Iniciei a minha pratica desportiva aos 12 anos. Apesar de ter interesse em varias
modalidades, vivo num contexto local e familiar ligado ao rugby, pelo que foi e é a Gnica
modalidade que experienciei de forma federada. Desde cedo que tive sucesso na
modalidade. A aptiddo aliada a paixdo, ambicdo, resiliéncia e determinacdo tém-me
levado a alcangar alguns palmarés desde campeonatos, reconhecimentos de mérito
desportivo, internacionalizagdes, estatutos, entre outros.

Também na escola me comecava a afirmar nas atividades proporcionadas pelo
desporto escolar. Venci o corta-mato da fase de escola, fui a final da fase distrital na
modalidade de velocidade e venci a fase distrital do salto em comprimento.

O sucesso no rughy e nas atividades escolares vieram dar-me confiangca em mim
mesma. Participava de forma empenhada nas aulas para ganhar a confianca dos
professores. Queria ser capaz de desenvolver o gosto dos meus colegas pelo desporto. A
motivacdo e a ajuda aos meus colegas na execucdo das tarefas comecaram a ser
constantes. Foi nesta fase da minha vida, ainda adolescente, que comecei a ganhar
interesse pela area do ensino e todos os meus atos tinham em vista um s objetivo: ser

professora de educacéo fisica.



Mais tarde, ja depois de integrar a licenciatura em Ciéncias do Desporto na
FCDEF em Coimbra, optei por ampliar o0 meu conhecimento e experiéncia na area do
desporto. Realizei um curso de treinador de Grau | na modalidade de rugby e tive a minha
primeira experiéncia com o ensino de uma modalidade nos escalfes de sub12 e sub14.
No entanto, apesar de tencionar alargar os horizontes para a area do treino desportivo,
tinha em mente o meu sonho de infancia e na hora de escolher o mestrado, ndo hesitei na
escolha da area do Ensino de Educacédo Fisica. De forma a adicionar experiéncias deste
ambito a minha vida, decidi complementar o conhecimento tedrico que ia adquirindo no
primeiro ano deste mestrado com a lecionacgéo de aulas de Atividade Fisica e Desportiva
ao 1° ciclo de ensino através das Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC’s).

Recentemente terminei a experiéncia mais enriquecedora da minha vida até entéo,
0 estagio pedagdgico. Levo comigo uma grande bagagem de aprendizagens, de pessoas
e de certezas de que este € o caminho que quero seguir: o caminho de formar pessoas
através da atividade fisica e do desporto!

1.2 Expectativas Iniciais em Relacdo ao Ano de Estagio

Duvidas, incertezas, medos, reflexdo e confianca. As cinco palavras que definem
as expectativas inicias.

Apds a aprendizagem tedrica adquirida no ano anterior ao do Estagio Pedagdgico,
sentimo-nos com confianca para abracar este novo desafio, embora com um nervosismo
e ansiedade inicial. Este iria ser 0 ano em que passavamos a pratica pedagogica, em que
carregdvamos uma responsabilidade acrescida e que nos trazia davidas, incertezas e
medos. Trés sentimentos que consideramos de extrema importancia para nos fazer refletir
em todos os cenarios antes de passarmos a execuc¢do das ideias pensadas. Dessa forma
evoluimos como futuros profissionais

As definigdes de expectativas iniciais foram de acordo com o Decreto-Lei n°
240/2001 de 30 de agosto, referente ao perfil geral de desempenho profissional do
educador de infancia e dos professores dos ensinos bésico e secundario. Na dimenséo
profissional, social e ética tinhamos o receio de ndo conseguir manifestar capacidade de
comunicacdo e equilibrio emocional em eventuais circunstancias de conflitos
interpessoais de natureza diversa, caracteristico na fase de adolescéncia, pela qual os

alunos estdo a passar. Como PE, numa primeira fase, pretendiamos ganhar o respeito da
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turma para que as nossas relaces fossem um facilitador do processo. A partir daqui
tinhamos como objetivos principais instruir valores éticos, a autonomia e o respeito pelas
diferencas através da atividade fisica e do desporto, bem como promover 0 gosto por
ambas as vertentes.

Na segunda dimensdo, referente ao desenvolvimento do ensino e da
aprendizagem, tenciondvamos utilizar corretamente a lingua portuguesa, planear aulas
dindmicas, divertidas e coerentes entre exercicios e objetivos, sempre com a finalidade
de fomentarmos a aprendizagem de cada matéria de ensino de forma clara,
desenvolvendo, se necessario, estratégias pedagdgicas diferenciadas, pela
heterogeneidade dos alunos, com o propdsito de conduzir ao sucesso e realizacdo de cada
um deles.

No que respeita a terceira dimensdo sobre a participacdo na escola e de relagédo
com a comunidade, esperdvamos um espirito de entreajuda e de cooperacdo entre todos.
Acreditdvamos que o ambiente de trabalho fosse aprazivel e que participAvamos
ativamente nos projetos e atividades desenvolvidas pela escola.

Por fim, referente a dimensdo de desenvolvimento profissional, pretendemos
pesquisar 0 maximo de informac&o, assim como solicitar material de apoio e de estudo
aos nossos colegas e orientadores para que de forma autébnoma possamos desenvolver a
nossa aprendizagem e formacao. Ainda com esse proposito pretendemos refletir sobre as
nossas praticas pedagadgicas num relatério escrito apos cada aula.

Depois de um ano letivo de aprendizagem, objetivAvamos atingir o nivel de

mestria nas diversas areas.

1.3 Projeto Formativo

No inicio do estagio pedagdgico, o nucleo de estagio em conjunto com o professor
colaborador Rui Luzio reuniu-se para definir as tarefas a realizar ao longo deste processo.
Nesse sentido, as turmas foram atribuidas conforme o horério que preferiamos. Além da
nossa turma, ficariamos encarregues de lecionar duas vezes por més aulas a uma turma
que designamos “turma partilhada” e ainda um més de aulas a uma turma do 2° ciclo de

ensino.



As onze horas e trinta minutos das quartas-feiras, ficou estabelecida como horério
e dia para a reunido semanal do nucleo de estagio, esta que seria para esclarecimento de
duvidas e debates sobre a nossa pratica pedagdgica.

O planeamento anual, mensal e semanal, as unidades didaticas, caracterizacdo do
meio escolar e da turma teriam de ser entregues até dia dez de janeiro. Os planos de aula
seriam entregues em papel nos dias das aulas, assim como as avalia¢cbes formativas
iniciais, formativas e sumativas no final de cada periodo, se estas tivessem sido
completas.

No que concerne a Organizacao e Gestao Escolar, o projeto seria entregue até ao
final da quinta semana de estagio. Nao obstante, a parte pratica da assessoria decorreria

ao longo do ano letivo, assim como os Projetos e Parcerias Educativas.

2. CONTEXTUALIZACAO DA PRATICA DESENVOLVIDA

2.1 Caracterizacao do Meio e da Escola

Ao ingressar no Estagio Pedagogico, a primeira tarefa a desempenhar é recolher
um conjunto de informacdes relativas ao meio envolvente da escola para que se possa dar
inicio a organizacdo do processo pedagogico. Nesse sentido fizemos uma pesquisa sobre
o concelho de Anadia e a freguesia de Vilarinho do Bairro, onde a Escola Bésica de
Vilarinho do Bairro se insere. Localizada no centro de Portugal, regido da Bairrada e
distrito de Aveiro, o concelho de Anadia, segundo Censos 2021 conta com 27 542
habitantes, em que 2 491 (1193 homens e 1298 mulheres) fazem parte da freguesia de
Vilarinho do Bairro.

O concelho de Anadia oferece uma vasta variedade de recintos desportivos e de
clubes de diversas modalidades: atletismo, basquetebol, bilhar, BTT, caca e pesca,
cardiofitness, ciclismo, columbofilia, danga, equitacdo, futebol de 11, futebol de 7, futsal,
golfe, hoquei em patins, karaté, montanhismo, motociclismo, natacéo, rugby, squash e
ténis.

Pertencente ao Agrupamento de Escolas de Anadia, a Escola Basica de Vilarinho
do Bairro perfaz um total de 241 alunos, 13 funcionarios e 40 docentes. A oferta educativa
compreende todos os niveis do ensino basico: 1° CEB, 2° CEB e 3° CEB.

Embora uma escola pequena, esta possui boas condigdes e recursos espaciais para

utilizacdo comum dos alunos. As salas sdo comodas e detém um conjunto alargado de
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material. O espago exterior do recreio tem uma area extensa com trés zonas desportivas,
um telheiro e um jardim com mesas e bancos. Ja o espaco interior detém de um polivalente
onde se insere o bar e a biblioteca. Para os docentes a escola dispde de um bar integrado
na sala de professores.

No que concerne a Educagdo Fisica, reunimos seis espacos: dois campos
exteriores multidesportivos (campos de futsal, basquetebol, andebol, badminton e
voleibol), de um pavilhdo gimnodesportivo fora do recinto escolar, com recursos para as
modalidades acima mencionadas e todas as disciplinas de ginastica, de uma pista de
velocidade e caixa de areia exterior, de um campo de voleibol exterior e ainda de um
telheiro que pode ser considerado em condi¢bes climatéricas desfavoraveis.
Relativamente ao material disponivel para a nossa disciplina a EBVB detém de materiais
para varios desportos tanto em quantidade como em qualidade a excecdo de redes para
voleibol e badminton, que foram adaptadas por uma fita prendida de baliza a baliza.

A existéncia de poucas turmas e a diversidade de espacos e materiais que a escola

abrange é uma realidade que facilita o processo de rotacdo dos espacos.

2.2 Caracterizacao do Grupo de Educacéo Fisica

O grupo de Educacdo Fisica do Agrupamento de Escolas de Anadia tem no
presente ano letivo vinte e dois professores, dos quais trés pertencem a Escola Béasica de
Vilarinho do Bairro e quatro sdo professores estagiarios.

O maior contacto deu-se com os trés professores da escola onde nos encontramos
a estagiar. Estes revelaram sempre disponibilidade e prontiddo para nos ajudar no que
fosse necessario, do nivel micro ao nivel macro. A sua colaboracdo nas atividades por
nos desenvolvidas foram igualmente destacaveis.

Por sua vez, apesar de em numero reduzido, tivemos interagdes com alguns dos
professores da sede de Anadia, em contexto do desporto escolar. Estes depositaram

sempre muita responsabilidade em nés, demonstrando assim confianga no nosso trabalho.

2.3 Caracterizacao da Turma
A adicionar a caracterizagdo do meio e da escola, importa que o professor tenha
informacdo sobre a sua turma para que possa desempenhar o seu papel de forma eficiente.

Como tal, no primeiro dia de aulas a turma do 9°C preencheu um questionario de caracter
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individual, com o titulo “Ficha Individual do Aluno” (Anexo 1), em que abrange questdes
sobre o seu agregado familiar, os meios de transporte que usam para se deslocarem a
escola, a saude, habitos de higiene e alimentacdo, informacGes sobre a vida escolar e
habitos de estudo, sobre as atividades que realizam nos seus tempos livres e ainda
questBes sobre a educacéo fisica e qualidades que admiram num professor. Consideramos
entdo, um questiondrio completo, que nos proporciona um conhecimento amplo dos
alunos em diferentes areas.

Na analise de dados, constatamos que a turma era composta por treze alunos
(sendo que no final do primeiro periodo uma aluna mudou de escola), cinco do género
feminino e oito do género masculino, com idades compreendidas entre os catorze e 0s
dezasseis anos, quase todos residentes perto da escola. Quando questionados sobre os
meios de transporte que utilizam para a sua deslocacdo, oito responderam “transporte
publico” e sete “carro”.

No que concerne ao grau de parentesco dos Encarregados de Educacgéo, a maioria
revela que é a mée, existindo apenas um pai e outro caso onde sdo ambos.

Na area da saude, seis alunos tém problemas de visdo e um aluno asma, no entanto
nenhum necessita de adaptacGes nas aulas de educacao fisica.

No percurso escolar, quatro alunos ja reprovaram alguma vez. A maioria da turma
ndo mostra habitos de estudo, fazendo-o apenas em véspera de avaliacdo. A matematica
é a disciplina que apresenta maiores dificuldades devido a dificuldade de compreenséo e
a falta de estudo e interesse. Ja a educacdo fisica e as ciéncias naturais sdo as duas
disciplinas preferidas dos alunos.

Nos tempos livres, a turma dedica mais tempo a conversar com 0s amigos, estar
no computador e redes sociais, a fazer os TPC’s, ouvir musica ¢ a praticar desporto.

Na area dos habitos desportivos, seis alunos praticam desporto, sendo o futebol a
modalidade dominante com quatro alunos federados. Os restantes dois praticam kempo e
voleibol.

As qualidades mais apreciadas num docente € a comunicacdo, compreensdo,
simpatia, justica e sentido de humor.

Relativamente a Educacéo Fisica, a turma vé esta disciplina como benéfica para a
salide e uma oportunidade de praticar desporto.

De modo a completar a caracterizacdo da turma, fomos observar o seu nivel de

aptidao fisica através da aplicacdo da bateria de testes do FITescola (ver anexo 16). No
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teste de aptiddo aerdbia, o vai-vém, apenas quatro alunos se encontram na zona saudavel.
Na aptiddo neuromuscular os resultados foram dissemelhantes. No teste de abdominais,
flexibilidade dos membros inferiores e ombros, impulsdo horizontal e agilidade a maioria
da turma encontrava-se na zona saudavel. Por sua vez, no teste de flexdes de bragos assim
como no teste de velocidade de vinte metros e impulsdo vertical os resultados foram
abaixo do padrao.

Por ultimo, nas avaliaces formativas iniciais realizadas constatamos que era uma
turma com niveis diferentes. Foi possivel verificar que existia alguma discrepancia na
motivacao e desempenho desportivo. Os rapazes mostraram-se mais empenhados e com
melhores resultados, enquanto as raparigas encontravam-se desmotivadas para a pratica
de EF.



CAPITULO Il - ANALISE REFLEXIVA DA PRATICA PEDAGOGICA
Um profissional ndo pode se contentar com seguir “receitas” ou “aplicar” os
conhecimentos teoricos anteriores a acdo realizada, pois cada situacdo
profissional que vive € singular e exige de sua parte uma reflexdo em e sobre a
acao, acdo construida em parte pelo profissional que Ihe deve dar sentido,
precisamente o que Schon (1993) denomina problem setting. (Moscoso & Tardif,

2018, p.391)

Neste capitulo pretendemos realizar uma analise sobre a nossa préatica pedagogica,

refletindo de forma sustentada sobre aspetos da nossa intervencéo.

AREA 1 - ATIVIDADES DE ENSINO — APRENDIZAGEM

1.  PLANEAMENTO

Januério (1992, p. 28) define planeamento, considerando-0 “como 0 processo
pelo qual os professores aplicam os programas escolares, cumprindo a funcdo de os
desenvolver e de os adaptar as condigdes do cenario de ensino.”. Por sua vez o
planeamento € a principal dificuldade sentida pelos estagiarios de educacédo fisica no
inicio do Estagio em Portugal, passando para segundo plano no final do ano escolar
(Teixeira & Onofre, 2009; Inacio, Graca, Lopes, Lino, Teles, Lima e Marques, 2014,
como citado em Catunda & Marques, 2017, p. 111).

E entdo um guia para todo o processo de ensino-aprendizagem onde s&o definidas
todas as linhas orientadoras da a¢éo pedagdgica de forma a direcionar o professor. Bento,
(2003) considera ainda que este divide-se em trés niveis: Planeamento Anual, Unidades
Didaticas e Planos de Aula.

Comecgamos entdo 0 nosso ano de estagio respondendo a quatro questdes: “o que
temos”, “onde pretendemos chegar”, “que caminho seguir” e “que meios de controlo
usar?”. Para tal criamos instrumentos e debrugcamo-nos sobre materiais de apoio que nos

permitiram responder e planear de forma logica e coerente. O planeamento foi flexivel e



de cariz aberto, permitindo que quando necessério, fossem realizados ajustes durante todo

0 ano letivo.

1.1 Planeamento Anual

“A atividade de planeamento do professor de educacdo fisica corporiza uma
antecipacdo mental do seu ensino, compreendendo tomadas de decisdo acerca de
determinadas categorias didaticas, procurando definir os contornos de um modelo de
atuagdo no processo pedagdgico” (Bento, 1987, p. 51).

O Planeamento Anual é a primeira etapa que deve ser realizada. Para tal
procedemos ao estudo do meio onde iamos intervir: realizamos um questionario via
google forms para conhecermos e caracterizarmos a turma, recolhemos informacdes sobre
0S recursos humanos, temporais, materiais e espaciais que a escola dispunha (importante
para a selecdo de tarefas viaveis), fizemos um levantamento do nimero de aulas por
periodo e no ano letivo para procedermos a calendarizacdo efetuando a divisdo das aulas
pelas Unidades Didaticas (UD), consultamos o Regulamento Interno da Escola e
seguimos orienta¢es do documento de metas e planificagdo do Grupo Disciplinar de
Educacdo Fisica para o 9° ano. Para complementar a informacdo ja recolhida e para que
0 nosso planeamento anual fosse o mais objetivo e completo articulamos essas
informacBes com as do Programa Nacional de Educacao Fisica (PNEF) e o anexo 3 das
Aprendizagens Essenciais (AE) (documento relativo as aprendizagens essenciais no 3°
ciclo). Da mesma forma, face a0 momento que atravessamos de pandemia fomos
aconselhados a ler as recomendacBes da Direcdo Geral da Saude para as aulas de
Educacdo Fisica.

Depois de todas as informagdes recolhidas tivemos total liberdade para atuarmos
na elaboracéo do planeamento anual. Sabendo da facilidade na utilizagdo dos espacgos de
aula uma vez que existem diversas areas para apenas duas aulas de EF em simultaneo,
fizemos uma selecdo das matérias a lecionar e procedemos a calendariza¢do das mesmas
pelo ano letivo. Cientes de que estas podiam ser modificadas, distribuimos dez matérias
com uma sequéncia légica considerando o nimero de blocos da aula, a natureza das
modalidades, as condi¢des climatéricas e as atividades extracurriculares planeadas para

este ano letivo.
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Para o primeiro periodo sugerimos uma primeira aula de apresentacdo onde o

professor e alunos se conheceram mutuamente, seguida de trés aulas para realizacdo da

bateria de testes do FITescola com o objetivo de conhecer a aptiddo fisica da turma. As

restantes aulas foram distribuidas pelo Atletismo (corridas), Tag-Rugby, Danca e

Voleibol. No segundo periodo optamos por continuar a lecionar o Voleibol, introduzindo

a Ginéstica de Aparelhos, Andebol, Orientacdo e Badminton. Por fim, no terceiro periodo

passariamos a nova observacdo da aptiddo fisica dos alunos, ao Atletismo (saltos) e ao
Futebol.

De forma a promover a participagdo dos alunos no corta-mato assim como trabalhar
as capacidades fisicas condicionais e coordenativas, a vertente de corrida do
Atletismo foi escolhida para abordar no primeiro periodo;

A modalidade de Tag-Rugby é um JDC de invasdo jogado com as mdos, onde 0s
alunos possuem maior destreza motora e onde detemos maior conhecimento da
modalidade podendo mais facilmente ajustar exercicios ao nivel dos alunos e ganhar
a sua confianca. Permite também percecionar o nivel da turma nas modalidades de
JDC de invasdo, razdes pela qual foi escolhida para o primeiro periodo;

O Voleibol cria-nos algumas dificuldades face & sua complexidade técnica e
consequente pouca motivacao dos alunos. Por isso foi repartida por dois periodos de
modo a nos dar tempo de estudo para uma selecdo de exercicios e aulas motivadoras;
A Danca promove a autonomia dos alunos e trabalha as capacidades fisicas
coordenativas;

Face a semelhancas entre o Voleibol e o Badminton, ambas foram lecionadas no
mesmo periodo. “ao planeamento anual cabe ainda o reconhecimento das relacGes e
possibilidades de cooperagdo entre as diversas disciplinas, a ligagédo e correta
integragdo do contributo de cada disciplina para a educagdo geral do aluno” (Bento,
1987, p. 57);

Modalidades como a Danca, Atletismo, Orientacdo e Badminton foram distribuidas
pelos dias de um Unico bloco de 45 minutos ou lecionadas em conjunto com outra
modalidade de JDC, dada a sua monotonia;

Face a localizacdo do pavilhdo, modalidades que requeriam este espaco foram
distribuidas pelos dias de aulas de 90 minutos;

Em todas as UD’s foi realizada uma apresentacao teorica;
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Todas as aulas continham um trabalho de condicéo fisica que variava conforme a

matéria lecionada e a intensidade da aula de forma a relacionar a EF com a salde

prevenindo doencas relacionadas com a inatividade fisica e promovendo a

aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e manutencao

das capacidades fisicas (finalidade da EF). Exemplo: o andebol € caracterizado por

ser uma modalidade polivalente para o desenvolvimento da condigdo fisica. Dessa

forma as aulas possuiam grande intensidade e densidade motora na situacédo de jogo

quer condicionado quer formal, permitindo fazer um trabalho predominantemente

aerdbio. No fim ou no inicio da aula era realizado trabalho especifico para a forca,

essencialmente explosiva, conforme foi especificado na UD desta matéria;

Para os alunos com atestado médico foi realizado um plano de reabilitacdo fisica para

as aulas de EF, em conjunto com o fisioterapeuta do aluno;

Aos alunos com atestado e covid eram enviadas apresentacoes e solicitados trabalhos

das UD’s via E@D;

A estrutura organizacional para os momentos de avaliacdo foi idéntica a todas as

Unidades Didaticas. A primeira aula era destinada a realizacdo da Avaliacdo

Formativa Inicial (AFIl), a Gltima para a Avaliacdo Sumativa (AS) e todas as outras

para a Avaliacdo Formativa (AF), sendo que estas ndo alteravam a organizagdo da

aula.

Contudo, o nosso planeamento sofreu alteracdes forcadas por diversas variaveis:

= O clima, que nos obrigava a alterar as matérias ou 0s objetivos da aula;

= A experiéncia ganha no primeiro periodo que nos levou a tirar uma modalidade
do 2° periodo procurando alargar o tempo de exercitacdo as matérias levando a
um melhor aproveitamento delas (optamos por tirar a ginastica por envolver
maior interacdo e feedbacks cinestésicos, o que ndo é aconselhavel dada a
pandemia);

= A alteracdo da UD de Futebol para a UD de Basquetebol uma vez que o NE iria
promover uma atividade de Basquetebol de 3x3 na escola;

= O Covid-19 que provocou 0 atraso no recomeco do 2° periodo e nas férias da
Pascoa;

= Os niveis de desempenho na AFI que ndo corresponderam ao expectavel e por

isso os objetivos da UD foram reformulados.
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Sabendo de antem&o que as circunstancias onde nos encontramos torna o ano letivo
mais imprevisivel criamos dois documentos de planeamento. No primeiro constava todas
as decisdes tomadas no inicio do ano juntamente com a justificacdo das escolhas tomadas
e 0 segundo as alteracdes que o planeamento ia sofrendo e as decises de ajustamento

(anexo 9) face a essas modificacOes, também elas devidamente justificadas.

1.2 Unidades Didaticas

O planeamento da UD é o ponto de partida da modalidade. E na UD que “reside

precisamente o cerne do trabalho criativo do professor” (Bento, 1987, p.65).
No inicio do ano letivo o nucleo de estagio elaborou um documento com todos 0s
procedimentos, instrumentos e niveis de desempenho dos alunos (ndo introdutdrio,
introdutorio, elementar e avancado) intitulado de “Documento Geral de Avaliagdo”. Este
revelou-se um documento de grande utilidade, facilitador para a sele¢do de objetivos,
conteddos e estratégias de ensino consoante o desempenho inicial dos alunos em cada
uD.

Apos as evidéncias encontradas com a AFI construimos trés documentos que nos
serviram de apoio para realizar 0s passos seguintes: um “quadro resumo de contetidos”
(anexo 2) onde constava a UD e os contetdos técnicos e taticos que iam ser abordados
com base nas AE; um “quadro de estratégias de ensino” (anexo 3) onde sugeriamos as
estratégias de ensino para cada UD assim como a organizacao das aulas e um boletim de
exercicios (anexo 4) para as modalidades coletivas tendo em conta cada temética. O
objetivo deste era encontrar exercicios que pudessem ser realizados em diversas
modalidades com idéntica organizacao.

Realizados estes trabalhos, passamos a elaboracdo do quadro de sequéncia e
extensdo de conteddos onde relacionamos o0 numero da aula, os conteudos, objetivo e
funcdo didatica (anexo 8).

A ordem de introducdo dos contetdos foi pensada de forma légica do mais facil
para o mais complexo. Na construcdo desta fomo-nos guiando sobre aspetos como 0s
conteudos a abordar, a capacidade fisica e os valores que queriamos trabalhar em cada
modalidade, interligando-os a todos. Por sua vez nem sempre foi possivel atingir todos
0s objetivos inicialmente propostos, levando a alteragdo e ajustes da extensao e sequéncia

de contetidos. Exemplo disso € a UD de Voleibol onde os alunos demoraram a dominar
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a componente técnica do passe, obrigando-nos a realizar exercicios de cooperacao e nao
nos permitindo passar a competi¢do. Outro exemplo é a UD de Basquetebol em que 0s
alunos mostraram grande dominio da modalidade e por isso os conteudos foram todos
trabalhos a base do jogo condicionado ou formal, consoante 0 nimero de alunos presentes
na aula.

Como ja referido anteriormente houve uma redugdo do nimero de matérias
selecionadas para o decorrer do ano e a alteracdo de uma matéria, terminando o ano letivo
da seguinte forma:
1° Periodo: Atletismo (Corridas), Tag-Rugby, Danca e Voleibol;
2° Periodo: Voleibol, Andebol, Orientacdo e Badminton;
3° Periodo: Atletismo (Saltos) e Basquetebol.

Para todas as materias lecionadas existiu um documento chamado “Unidade
Didatica” com a seguinte estrutura: Histéria da modalidade, valor formativo,
caracteristicas da modalidade e componentes criticas, erros mais comuns, fisiologia do
treino e capacidades fisicas da modalidade, conceitos psicossociais, recursos escolares
para lecionar a modalidade, selecdo de objetivos, critérios de avaliacdo, resultados e
metas, quadro de extensdo de contetdos, planeamento da UD, progressdes pedagogicas,
critérios de avaliacdo formativa inicial, formativa e sumativa, grelhas de avaliacdo,
estratégias e abordagens de ensino e um balanco final que nos permitia refletir sobre o
impacto que a aplicacdo das progressdes pedagogicas, das estratégias e das decisdes de
ajustamento tiveram na aprendizagem do aluno. Em anexo constava os relatorios de AFI

e AS, a apresentacdo tedrica (anexo 11) e a ficha de trabalho (anexo 12).

1.3 Planos de Aula

O modelo do nosso plano de aula (anexo 10) foi adotado do 1° ano de mestrado
de ensino que segue as orientagdes de Quina (2009, p.81) que considera a aula composta
por trés momentos: parte inicial, parte fundamental e parte final. Assim, este reline um
cabecalho com informac&o relativa ao nimero da aula e da unidade didética, a data, hora
e espago, ao tempo de lecionacao e nimero de alunos previstos, a unidade didatica, fungéo
didatica e objetivos e por fim ao material necessario. De seguida escreviamos um
paragrafo a justificar as nossas decisbes para a presente aula. Posteriormente,
prosseguiamos para a estrutura tripartida (parte inicial, fundamental e final) repartidas em

seis colunas: o tempo parcial (tempo do exercicio) e tempo total da aula, o objetivo, a
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descricdo das tarefas, as palavras-chave/critérios de éxito e as capacidades/habilidades
motoras. Destes pardmetros consideramos que as palavras-chave sdo um topico
importante para fornecer aos alunos de forma breve e clara os pontos fundamentais que
levam ao sucesso de determinado conteudo.

A primeira fase da parte inicial era sempre composta por uma prelacdo inicial
onde de forma curta e concisa faziamos a apresentacdo da aula, apresentando os objetivos,
as tarefas e a organizacdo das mesmas para gque, com esta exposi¢cdo pudéssemos
“despertar a disponibilidade dos alunos para a aprendizagem e exercitacdo” (Bento, 1987,
p.132). Ja a segunda fase desta parte “consta da realizagdo de um conjunto mais ou menos
extenso e variado de exercicios” que “estejam em consonancia com os contetidos da parte
intermédia da aula” (Quina, 2009, p.81).

A segunda parte da aula, conhecida como parte fundamental é
normalmente a que detém mais tempo da aula e onde os objetivos e contelidos sdo
concretizados. Estabeleceram-se em funcdo dos objetivos, da fungdo didatica, dos
exercicios selecionados e do nimero de alunos da turma.

A parte final “visa o retorno do organismo as condic@es iniciais” (Quina, 2009, p.
82). Desse modo solicitdvamos a recolha do material e faziamos a anélise da aula expondo
duvidas e questdes.

Quina (2009, p. 82) refere que “o fator de natureza tatica ¢ o mais afetado” quando
0 tempo é escasso, por exemplo aulas de 45 minutos. Para contrariar esta realidade os
exercicios escolhidos nessas circunstancias para a parte inicial da aula, estavam sempre
em concordancia com 0s objetivos da aula e tinham sempre contexto. Por exemplo na
modalidade de andebol, para aquecimento era realizado o0 jogo dos passes e ao apito 0s
alunos tinham de reagir rapidamente procurando, a equipa com bola, atacar a baliza e
finalizar. A equipa defensora tinha o objetivo de transitar rapido para a zona defensiva.

Para terminar aquilo que era 0 nosso plano de aula, depois desta ser lecionada
prosseguiamos a uma reflexdo critica da mesma identificando os aspetos de éxito ou
fracasso das nossas op¢oes. Esta reflexdo é de tremenda importancia dado que nem todos
as turmas e alunos reagem da mesma forma a nossa intervencao, estratégias e exercicios
propostos. Um exemplo disso é a modalidade de voleibol: com as dificuldades sentidas
nas duas turmas do 9° ano na execucdo do passe ndo conseguimos avangar muito nos
conteddos. Nesse sentido para que as aulas ndo se tornassem mondtonas realizamos um

exercicio de cooperagdo com grande densidade motora que envolvia toda a turma. O 9°B
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(turma partilhada pelo NE) recebeu bem o exercicio e evoluiu no gesto técnico, no entanto
a nossa turma (9°C) ndo se mostrou motivada para tal e o exercicio ndo fluiu. Sdo em
episédios como este que percebemos que o plano de aula é uma referéncia, pois ajuda o
professor a estruturar e organizar os momentos da aula antes e durante a a¢do, no entanto
este € um instrumento que pode a qualquer momento ser alterado e adaptado as

circunstancias existentes.

2. REALIZACAO

Para Carreiro da Costa (1998, p. 451) “Os professores "mais" eficazes manifestam
grande capacidade didatica, isto €, a capacidade conjugar habilidades de diagndstico,
instrucdo, gestdo e remediacdo, adaptando o seu comportamento de ensino as
necessidades formativas dos alunos e a especificidade da situagdo educativa”.

Apo0s as tarefas de planeamento, usufruimos de condi¢BGes para confrontar as
tarefas de realizacdo do ensino através da nossa intervencdo pedagdgica. Face ao exposto,
este capitulo é uma reflexdo sobre a nossa préatica pedagdgica e aplicacdo das nossas
ideias, destacando-se neste ponto quatro dimensdes: Instrucéo, Gestdo, Clima/Disciplina
e DecisOes de Ajustamento.

2.1 Instrucéo

A dimensdo instrucdo consiste em todos os comportamentos e técnicas de
intervencgdo pedagogica que o professor utiliza para passar informagdo. Fazem parte desta
dimenséo a prelagdo, o questionamento, a demonstracgdo e os feedbacks.

Na prelacéo inicial devem ser expostos a turma os objetivos da aula fazendo uma
ligacdo as aulas anteriores, a organizacao e as tarefas que serdo realizadas para os atingir
de forma objetiva, breve e sucinta utilizando terminologia adequada para cada
modalidade. Para tal definimos estratégias e rotinas que nos ajudaram na rentabilizagdo
do tempo, permitindo maior empenhamento motor: determinamos uma hora e local de
inicio da aula que continha um quadro branco onde iamos escrevendo 0s pontos chave, a
distribuicdo dos alunos por grupos/equipas e a organizagao/esquematizacdo das tarefas a
medida que recorriamos ao questionamento e apresentacdo dos objetivos da aula também

de forma verbal. Numa fase inicial, apesar de usarmos estas estratégias, sentimos
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dificuldades na objetividade da informacgéo, fazendo instrucdes longas e com vasta
informac&o o que influenciava negativamente o tempo de préatica dos alunos. Por sua vez,
a medida que fomos corrigindo estas fraquezas sentimo-nos confiantes para introduzir
outros meios auxiliares como a apresentacdo de videos didaticos ou highlights das
matérias, método que captava a atencdo dos alunos e 0s motivava para a préatica da
modalidade.

A demonstracdo é também ela uma forma de comunicar a informacéo. Indo ao
encontro de Quina (2009, p.93), através de um angulo adequado torna-se um excelente
meio de apresentacdo de uma tarefa oferecendo uma imagem répida da atividade a
realizar permitindo chamar a atencdo pra os detalhes mais importantes. Enquanto
professores estagiarios variamos a forma de demonstracdo entre alunos (normalmente os
melhores para o contetido transmitido ser o mais real possivel) ou fazendo uso ao video.
Recorriamos a demonstracdo antes, durante e por vezes apds a atividade. Antes da
exercitacdo tinha em vista fornecer ao aluno uma representacao daquilo que pretendiamos
fazer na tarefa objetivando que o aluno compreende-se 0 que, o porqué e como fazer em
cada exercicio, enquanto durante a exercitacdo era usada para realizar questionamento e
fornecer feedback.

De acordo com Pieron (como citado em Quina, 2009, p. 97) o feedback “é toda a
informacdo fornecida ao aluno com o objetivo de o ajudar a repetir 0s comportamentos
motores corretos € eliminar os incorretos”. O mesmo autor (como citado em Quina 2009,
p. 98) refere ainda que a eficacia deste depende do “conhecimento que o professor tem
das caracteristicas das atividades”.

Seguindo as recomendagdes do PO, nos planos de aula foi criada uma coluna com
as palavras-chave para cada exercicio que nos ajudaram no controlo da comunicagdo
garantindo a qualidade e a pertinéncia da informacé&o. Foi evidente que a medida que
iamos dominando as matérias maior era a facilidade em detetar erros e intervir de forma
oportuna. Com a nossa turma utilizamos feedbacks de diferentes formas, consoante a
matéria, o nivel de desempenho da turma e o aluno. Matérias onde as dificuldades eram
gerais os feedbacks eram direcionados para a turma de forma mista. Exemplo do
badminton: a turma mostrava dificuldades na execucdo do lob. Transmitimos feedbacks
aos pares e demos tempo de exercitacdo, mas esta continuava sem corresponder, entdo
paramos 0 exercicio e recorremos a uma nova demonstracdo dando énfase aos pontos

chave. Outro exemplo é da matéria de basquetebol em que metade da turma mostrava um
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nivel muito bom & modalidade e a outra metade ndo era tdo desenvolvida. A estratégia
que usamos foi a separacdo dos grupos permitindo-nos focar no grupo com mais
fraquezas e realizar bastantes feedbacks interrogativos, descritivos e avaliativos que
tiveram muito sucesso na evolucdo deste grupo. Esta separacao so foi possivel devido aos
feedbacks de reforgo aos alunos mais desenvolvidos, que apesar de ndo deter informacéo,
aumentava a possibilidade de a execucdo correta ser repetida e motivava os alunos,
permitindo-nos dar maior autonomia pois tinhamos a certeza de que estes estavam
focados. O video foi também um meio auxiliar muito usado em modalidades
essencialmente técnicas. Caso do voleibol e do atletismo: com a autorizagdo dos alunos
era realizado um pequeno video em slow motion da sua execucéo técnica, usando-o para
dar uma imagem mais detalhada do erro e comparando-a a uma determinante técnica bem
realizada. Durante algum tempo sentiamos dificuldade em fechar o ciclo de feedback, ou
seja, verificar se a nossa intervencao teve o efeito pretendido através de nova observacdo
a execucdo do aluno. Com as indicagdes do PO comegcamos a ser mais cuidadosos nesse
aspeto, fornecendo sempre um feedback final quer prescritivo, quer avaliativo.

Para dar término a aula era realizada uma prelacdo final que continha um balancgo
da aula, a ligacdo as proximas aulas e onde eram feitas questdes e esclarecidas duvidas

de modo a verificar se existiu aprendizagem.

2.2 Gestéo e Organizacédo

As condigdes de ensino-aprendizagem sao em grande parte influenciada pela boa
organizacdo da aula. Para Arends (2008) esta dimensdo encontra-se diretamente
interligada com a instrucéo visto que através de uma boa planificacéo de aula com boas
tarefas e atividades, com uma atribuicdo inteligente do tempo e espa¢o para cada
atividade, contribui-se para um ambiente de aprendizagem que assegura a cooperacao dos
alunos nestas mesmas tarefas.

Sempre com o0 objetivo de aumentar o empenhamento motor dos alunos criamos
algumas estratégias de gestdo e organizacdo que passamos a evidenciar:

= Organizacdo do material antes do inicio da aula. Caso nao fosse
possivel, foi elaborado e distribuido pelos alunos um guido de aquecimento
gue quando solicitado pelo professor estes deviam realizar fomentando a sua
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responsabilidade e autonomia e libertando o professor para a organizacéo do
material pelo espaco da aula;

= Criacdo de rotinas: Foi definido uma hora e local que passava a ser
0 nosso ponto de encontro. Ai eram organizados e distribuidos coletes pelos
grupos/equipas que vinham previamente pensados e anotados no PA e que
eram mantidos em toda a aula, salvo raras excecoes;

= Criacdo de exercicios por temas em que a sua organizacao permitia
ser usada em diferentes modalidades e preferéncia na escolha de exercicios ja
antes realizados para reduzir o tempo passado na explicacéo destes;

= No decorrer da aula foram escolhidos exercicios idénticos na sua
estrutura para que o tempo de transicédo fosse reduzido;

= Todos os exercicios tinham contexto, levando sempre ao objetivo
do jogo e promovendo grande densidade motora da modalidade;

= Demonstracdo conciliada com a instrucdo e assim reduzir 0s
“tempos mortos’’;

= Dispor os exercicios de modo a termos a turma no nosso campo de
visdo, mantendo o controlo da mesma e evitando comportamentos fora da
tarefa;

= Alunos com atestado responsaveis pela montagem e recolha do
material assim como na participacdo na aula através de reabilitacdo fisica ou
do papel de “observador” fornecendo feedback com critérios definidos pelo
professor;

= Alunos responsaveis pela recolha e arrumacao do material.

Um dos grandes desafios com que nos deparamos foi perceber se e quando

deviamos mudar a tarefa. Numa fase inicial tinhamos a preocupacédo de querer realizar

todos os exercicios que haviamos planeado anteriormente e seguir & risca o tempo

programado para cada um. No entanto fomos chamados a atencéo pelo PO que por vezes

ndo fazia sentido alterar o exercicio, principalmente se este estivesse a ter uma boa

dindmica e a correr bem, ou pelo contrario, deviamos mudar se este ndo estivesse a

corresponder as expectativas. Depois desta chamada de atengdo comegamos a focar-nos

na motivacdo e no desempenho dos alunos e a medida que fomos conhecendo a

modalidade iamos sendo capazes de intervir de forma eficaz neste aspeto o que também
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melhorou a conducgdo da aula, permitindo termina-la sempre a horas, essa que também

era uma dificuldade inicial.

2.3 Clima e Disciplina

De acordo com Siedentop (1991) os sistemas de organizagdo eficaz e boas
estratégias disciplinares sdo importantes para criar um ambiente facilitador da
aprendizagem.

Esta dimens&o foi onde tivemos mais facilidade. A turma com a qual trabalhamos
ndo evidenciava comportamentos de indisciplina e associamos ao facto de ser uma turma
pequena (apenas 12 alunos) inserida num meio rural e numa escola promotora de
multiplas atividades e projetos que englobam valores morais tais como o respeito, a
solidariedade, trabalho em equipa, e responsabilidade. Na primeira aula foram
apresentadas, discutidas e aceites as regras e normas de funcionamento da sala de aula e
impostos dois valores indispensaveis que deviam estar presentes durante todo o ano
letivo: a cooperacao e respeito entre todos 0s intervenientes.

Até termos o controlo da turma assumimos uma postura rigida para enfatizar a
lideranca e autoridade na aula e posteriormente adotamos uma figura mais benevolente
ignorando os comportamentos fora da tarefa pouco significativos. Apesar de ser uma
turma disciplinada, em alguns momentos foi necessario recorrer a punicées, adequando
0 castigo ao aluno, tentando que ndo tivesse impacto negativo no gosto pela atividade
fisica.

De acordo com Piéron (como citado em Quina, 2009, p. 110) “a grande maioria
dos comportamentos inapropriados surge quando os alunos ndo tém nada que fazer,
guando os alunos passam longos periodos inativos nas filas a espera de vez para
realizarem a atividade, sentados no baco a espera de vez para jogarem, durante os longos
periodos de organizagdo ou de instru¢ao”. Posto isto, algumas das estratégias definidas
na dimensédo gestdo procuram reverter esta realidade, mostrando a relagdo destas duas
dimensoes.

A nossa relacdo com a turma foi baseada no respeito mutuo, na compreenséo,
empatia, amizade e na confianca. Criamos um clima agradavel através da promocéo da
autonomia e responsabilidade, elogiando e encorajando a a¢do dos alunos. Procuramos
perceber o que os motivava e atuar em conformidade. Decisdes para progredir para

exercicios mais complexos partiam da confianca do aluno e eram por isso tomadas em
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conjunto. Os risos e brincadeiras tornaram-se constantes, ndo nos desleixando na
exigéncia, rigor e foco da aula. A preocupacdo e o afeto eram também recorrentes,
havendo sempre momentos para conversas ndo escolares. Exemplo disso eram o0s 15
minutos que antecediam as aulas, em que um grupo de alunos se reunia no local de inicio
da aula para conversamos. S&o factos que nos deixam aferir que o ambiente e clima de

aula eram propicios & aprendizagem dos alunos.

2.4 Decisdes de Ajustamento

Day (como citado em Ferreira, 2019, p. 6) diz que “o sentido de desenvolvimento
profissional do professor depende das suas experiéncias pessoais e profissionais” ¢ ainda
que “¢é esperado que ao longo das suas carreiras eles tenham oportunidade de participar
em atividades diversas que lhes proporcione uma revisdo e renovacao das suas atitudes
em sala de aula”. Para podermos refletir sobre os reajustes das op¢6es tomadas foi criado
um instrumento chamado “Decisdes de Ajustamento”. As condigdes meteorologicas,
atividades de caracter obrigatorio organizadas pela escola, o atraso no inicio do 2° periodo
devido ao Covid-19 e a gestdo dos contetdos programaticos foram alguns dos imprevistos
que nos obrigaram a ajustar as nossas decis@es iniciais. Dividido em trés dimensdes (nivel
macro, meso e micro) pretendia que nele fossem apresentadas todas as decisdes de
ajustamento devidamente fundamentadas assim como o impacto que esse reajuste teve na
aprendizagem dos alunos.

A opcdo de reduzir o nimero de UD’s no segundo periodo para aumentar o
namero de aulas das restantes e proporcionar uma melhor consolidacdo delas, faltas do
professor orientador e participagdo do professor em atividades do desporto escolar
obrigaram a ajustes no planeamento anual (anexo 5), nomeadamente no que respeita ao
namero de aulas previstas e dadas e na distribui¢do das Unidades Didaticas. A escolha de
abdicar da Ginastica prende-se com o facto de ser uma modalidade que envolve muita
partilha de material e maior perigo de contagio devido aos feedbacks cinestésicos.

As Unidades Didaticas sofreram também elas modifica¢des, quer na troca direta
de futebol para basquetebol, quer nos seus contetdos e objetivos. A extensdo e sequéncia
de conteidos foram sujeitos a alteragdes uma vez que tivemos de adaptar os objetivos

inicialmente propostos ao nivel de desempenho da turma (exemplo da UD de Voleibol).
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Por ultimo, os planos de aula foram os que sofreram mais altera¢fes ao longo do
ano, quer pelas condic@es climatéricas, pela falta dos alunos, pelas dificuldades sentidas
na turma, pela partilha inesperada do espaco ou até da indisponibilidade do material.
Dessa forma foram as tomadas de decis@o que mais nos desafiaram pois tinhamos que
deter de grande capacidade de improviso para atuar no momento, 0 que vem com 0
conhecimento profundo das modalidades e a experiéncia docente.

A realizacdo destes quadros sdo uma ferramenta bastante Util para o nosso futuro.
Com as opcdes devidamente justificadas e o efeito que estas tiveram na aprendizagem
dos alunos permitem-nos refletir e sugerir exercicios, métodos e estratégias que levem a

uma melhoria do nosso ensino.

3. AVALIACAO

Segundo o Programa Nacional de Educacdo Fisica (PNEF), os processos e 0s
resultados da avaliacdo devem contribuir para o aperfeicoamento do processo de ensino-
aprendizagem e para apoiar o aluno na procura e alcance do sucesso em Educacao Fisica.

Casanova (como citado em Nobre, 2015) afirma que a avaliagdo em contexto de
ensino e aprendizagem, consiste num processo continuo, rigoroso e atencioso que requer
uma constante recolha de informacdo. De acordo esta Nobre (2009, como citado em
Nobre, 2021, p . 48) que define a avaliagdo como “um processo sistematico de recolha de
informacdo respeitando determinadas exigéncias, que envolve a formulacao de juizes de
valor com base num referencial, de modo a facilitar a tomada de decisdes”. Durante o
estagio pedagdgico cada unidade didatica tinha quatro momentos avaliativos: A
Avaliagcdo Formativa Inicial (AFl), a Avaliagdo Formativa (AF), a Avaliagdo Sumativa
(AS) e a Autoavaliacéo.

No inicio do ano letivo criamos um documento que nos guiou neste processo. O
“Documento Geral de Avaliagdo” continha 0s critérios de avaliacdo, grelhas de registo e
de observacao e descrevia objetivamente os objetivos para as modalidades, os momentos
de avaliacéo, a escolha dos exercicios e a organizagdo das aulas para cada momento de

avaliativo (formativa inicial, formativa e sumativa).
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3.1 Avaliagdo Formativa Inicial
A avaliacdo inicial é um processo decisivo pois, para além de permitir cada
professor orientar e organizar o seu trabalho na turma, possibilita aos professores
assumirem compromissos coletivos, aferindo decises anteriormente tomadas
quanto as orientagdes curriculares, adequando o nivel de objetivos e/ou
procedendo a alteragBes ou reajustes na composicao curricular a escala anual e/ou
plurianual, caso considerem necessario (Ministério da Educagdo, 2001, p. 22).

A avaliacdo formativa inicial era realizada através de jogos reduzidos ou na realizacdo
dos gestos técnicos nos desportos individuais. A sua observacdo incidia sobre as
componentes técnicas e taticas, ndo alterando em momento algum a organizacao da aula.

O nucleo de estagio elaborou uma grelha de avaliacdo para cada matéria com todas
as componentes criticas a avaliar que eram aplicadas na primeira aula de cada matéria
aquando da avaliacdo formativa inicial. Atraves da observacdo direta atribuiamos um
nivel de desempenho ao aluno:

Nivel 1 — Néo realiza (nivel ndo introdutorio);

Nivel 2 — Realiza com grande dificuldade (nivel ndo introdutdrio);

Nivel 3 — Realiza com alguma dificuldade (nivel introdutorio);

Nivel 4 — Realiza bem (nivel ementar);

Nivel 5 — Realiza muito bem (nivel avan¢ado).

A partir daqui era possivel orientar o processo de ensino-aprendizagem mais
direcionado ao aluno, formulando novas metas e objetivos para a UD e para cada
individuo, determinando também estratégias para desenvolver com a turma. Diante isto
apresentamos exemplos onde fomos obrigados a reajustar os objetivos e conteddos
programaticos inicialmente propostos:

= Na primeiraaula de voleibol foi diagnosticado uma clara dificuldade na realizagéo

do gesto técnico do passe pela maioria da turma o que ndo nos permitia avancar
na materia e portanto os objetivos foram reajustados. Identificada esta dificuldade
debrucamo-nos mais sobre exercicios analiticos individuais e a pares com 0

mesmo nivel de desempenho, sempre em modo de cooperacao;
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= Namodalidade de badminton quatro alunos eram do nivel avangado, dois do nivel
ndo introdutdrio e os restantes do nivel elementar. Nesta mateéria, face ao nimero
pequeno de alunos com dificuldades escolhemos juntar este par em todas as aulas.

Estes ndo conseguiam contactar a raquete com o volante e nesse sentido foi

necessario regular os objetivos e propor situacGes de aprendizagem de base

procurando que no fim estes conseguissem manter o volante no ar de forma
cooperativa;

= ApOs a avaliacdo da aptiddo fisica e das capacidades coordenativas e condicionais
realizadas através da bateria de testes do FITEscola percebemos que a turma
estava muito abaixo dos valores de referéncia. Nesse sentido, todas as aulas
passavam a ter uma componente fisica que estivesse associada a modalidade
lecionada no dia.

Numa fase inicial este foi um momento que nos desafiou por dois motivos: o
primeiro por ainda ndo termos experiéncia com a gestéo da aula o que levava todo 0 nosso
foco para a dindmica dos exercicios e por isso tornava dificil tirar “notas” em simultaneo
e por ndo conhecermos os alunos. A medida que iamos ganhando conforto nestas duas

componentes este processo deixou de nos gerar tantas dificuldades.

3.2 Avaliacdo Formativa

“A avaliagdo com fung¢ao formativa utiliza-se na valoragdo de processos, de modo
a permitir “ajustamentos sucessivos durante o desenvolvimento e a experimentagdo de
um novo curriculum, manual ou método de ensino” (Allal, como citado em Nobre, 2015,
p. 66).

Esta avaliacdo destaca-se pela vantagem de ser sistematica e continua o que traduz
num aumento do ndmero de momentos que os alunos podem ser observados e
consequentemente maior oportunidade de demonstrar a sua evolugcdo no desempenho das
tarefas. Da mesma forma, é através da AF que podemos retirar informacGes mais
assertivas sobre as atitudes e valores.

Podemos caracterizar a Avaliacdo Formativa como um procedimento que fornece
feedback relativo aos progressos e dificuldades de aprendizagem dos alunos e dessa forma
deixa-nos reorganizar o ensino. Para tal o ndcleo de estagio utilizou uma metodologia que
consistia na selecé@o previa de um grupo de alunos por aula para efetuar uma observacgéo

e questionamento, também ele ja preparado em casa de modo a aferir os conhecimentos.
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Posteriormente faziamos o registo detalhado num documento proprio e nas reflexes aos
planos de aula.

Para Bloom (como citado em Nobre, 2015, p. 67) a AF é uma componente
essencial para estratégias de individualiza¢do do aluno. Fornece-nos dados, permite-nos
valorizar o processo individual do aluno e adaptar estratégias e exercicios construindo
meios didaticos aos alunos. Indo ao encontro deste ideal, consideramos o registo de
competéncias (abordado em cima) de grande importancia para 0s nossos ajustes. Este
ajudou-nos a perceber e repensar 0 que correu bem, o que correu mal e quais 0s motivos.
Através destas reflexdes preparamos as aulas seguintes em concordancia com o
evidenciado nas observac6es. Nesse sentido recorremos a alguns ajustes:

= Na prelacdo inicial eram passados videos sobre as caracteristicas da modalidade

e highlights delas — maior motivacao e retencdo da informacéo;

» Enviar material de apoio para estudo autdnomo — treino em casa;

= Gravagéo dos alunos para fornecer FB — maior empenho;

= Ajustes aos grupos de trabalho em consonéncia com a funcéo didatica, o nimero

de alunos do mesmo nivel e a modalidade.

Exemplos deste ultimo tépico eram: na modalidade de voleibol a maioria da turma
mostrava dificuldades no passe alto de frente e por isso limitava-nos o formato
competicdo. Como referido acima na AFI, juntamos alunos do mesmo grupo de nivel.
No entanto, uma aula desta matéria teve de ser modificada por causa da chuva,
levando-nos a usar um espaco curto com telheiro. Nesta optamos por juntar pares com
niveis de desempenho diferentes e no final percebemos que todos os alunos tinham
melhorado o seu desempenho. A partir daqui aulas em que a funcdo didatica era
exercitar, juntamos um aluno mais desenvolvido na matéria com outro com mais. A
adocdo desta estratégia refletiu numa progressdao evidente da turma, conseguindo
atingir com sucesso 0s objetivos reajustados; na modalidade de basquetebol tinhamos
previsto compor equipas heterogéneas, ou seja, dentro da mesma equipa misturar
alunos de diferentes niveis. Como os alunos com menos aptiddo para a modalidade
raramente contactavam com a bola nem se mostravam empenhados alteramos a
dindmica das equipas. Procedemos entdo a elaboracdo de duas equipas de 3 alunos
que detinham de mais autonomia e realizavam jogo e no outro lado um grupo de seis
alunos com mais dificuldades que eram sujeitos a nossa intervencdo variada vezes.

Este método foi sem divida um sucesso pois os alunos com mais dificuldades
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conseguiram entender melhor o jogo (o que fazer, quando fazer e porque fazer)

permitindo-nos avancar para o jogo formal 5x5 com alunos sujeitos a arbitragem.

3.3 Avaliagdo Sumativa

“A avaliacdo sumativa € entendida normalmente como balanco final, tendo lugar
no final de um segmento de aprendizagem (uma unidade de ensino, parte ou totalidade
de um programa” (Nobre, 2015, p. 66).

A Ultima aula de cada matéria era guardada para realizagdo da avaliagdo sumativa.
A avaliagdo do dominio das atividades fisicas de cada Unidade Didatica foi
operacionalizada em coeréncia com a avaliacdo formativa inicial através de exercicios
iguais ou semelhantes ao que se realizou nas aulas para que pudéssemos fazer uma
comparacao entre o inicio e fim mais coerente.

Tentamos ao longo do ano letivo realcar que todas as aulas eram importantes para
0 procedimento avaliativo e que 0 empenho e o processo de evolucdo eram tdo ou mais
importantes que o seu desempenho. Desta forma nédo existiram alteracdes a forma como
conduziamos a aula de avaliagdo sumativa, ndo referenciando sequer a funcdo da mesma
para que ndo criasse comportamentos diferentes aos habituais.

N&o se mostrou necessario proceder a uma observacdo pormenorizada em todas
as situacBes uma vez que ja vinhamos com informacdes para fazer juizos de valor a
grande maioria dos alunos, com base na AF. Esta avaliagdo permite essencialmente
esclarecer duvidas e analisar as aprendizagens realizadas. Como refere Alves (como
citado em Nobre, 2015, p. 66) “o objetivo desta modalidade de avaliagdo ¢ o de certificar
as aprendizagens e verificar se os objetivos terminais ou intermédios foram atingidos”.

Para a realizagéo das nossas grelhas de avaliacdo tivemos de olhar para os critérios
de avaliacdo do 3° Ciclo, documento orientador do departamento de expressdes/grupo
disciplinar de EF. Foram considerados duas dimensdes: Os conhecimentos e capacidades
e as atitudes e valores. A primeira dimensdo divide-se em dois dominios: A area das
atividades fisicas (70%) e a area de aptiddo fisica e conhecimentos (20%). A segunda
dimensao engloba o dominio do conhecimento e atitudes (10%).

No dominio das atividades fisicas foram avaliadas as competéncias dos alunos na
realizacdo e aplicacdo das acOes técnico-taticas, das regras, etc. A apreciagdo foi realizada

numa escala de 1 a 5 (ndo realiza, realiza com grande dificuldade, realiza com alguma
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dificuldade, realiza bem, realiza mito bem). Assim, a AS desenvolveu-se consoante a

especificidade da modalidade:

Modalidades coletivas de invasdo como o tag-rugby, andebol e basquetebol a
avaliacdo realizou-se através de jogos formais ou reduzidos;
Na modalidade de badminton e voleibol atraves de jogo cooperativo 2+2;
Na modalidade de danca através da composicao de uma coreografia trabalhada
ao longo da UD;
Na modalidade de orientacéo através da realizacdo de um percurso individual;
Na modalidade de atletismo através da realizagdo das a¢des técnicas.

No dominio da aptidao fisica e dos conhecimentos foram avaliadas a aptiddo

fisica e o conhecimento dos alunos sobre os contelidos tedricos abordados através

de questionamento oral, fichas de trabalho, relatorios de aula.

No dominio dos conhecimentos e atitudes foram contempladas a avaliacdo

das atitudes dos alunos face ao empenho, responsabilidade, cooperacao e autonomia,

pelo registo de ocorréncias significativas pela positiva ou pela negativa e registo

diario da assiduidade e pontualidade.

Em cada situacéo foi atribuido um nivel de 1 a 5 em que correspondiam a um

intervalo de ponderacéo:

Nivel 1 — Nao realiza — Muito Insuficiente — (0-19%)

Nivel 2 — Realiza com grande dificuldade — Insuficiente — (20-49%)
Nivel 3 — Realiza com alguma dificuldade — Suficiente — (50-69%)
Nivel 4 — Realiza bem — Bom — (70-89%)

Nivel 5 — Realiza muito bem — Muito Bom — 90-100%).

A avaliacdo dos alunos com atestado médico foi através da area das atitudes (40%)

que abrange o seu esfor¢o e empenho na reabilitagédo fisica assim como na sua ajuda em

aula e da area dos conhecimentos (60%) através dos relatorios de aulas, questionamento,

fichas de trabalho e trabalhos powerpoint.

Em suma, a AS foi essencialmente utilizada com o objetivo de aferir

resultados de aprendizagem atribuindo um valor de desempenho final. Em todos os

periodos foi visivel um progresso em praticamente todas as modalidades. Consideramos

que o uso de jogos condicionados e/ou formais esta diretamente associado a evolucao dos

alunos nas modalidades coletivas e a sua motivacdo e empenho nas aulas. Por sua vez, na

modalidade de atletismo na vertente de corrida de barreiras e salto em comprimento

27



podiam ter sido evolugdes mais evidentes. Consideramos que ndo atribuimos um ndmero

de aulas suficientes para que existisse uma aprendizagem solida.

3.4 Autoavaliagéo

“A autoavaliagdo refere-se a avaliacdo das proprias atuagdes do sujeito” (Nobre,
2015, p.72). Ainda o mesmo autor afirma que para que o0s alunos possam examinar 0
préprio trabalho ¢ “necessario o fornecimento de informagao detalhada no inicio do ciclo
de aprendizagem”. Face ao aqui exposto, no primeiro dia de aulas foram apresentados o0s
critérios de avaliagcdo e em todas as outras expostos 0s objetivos e critérios de éxito para
que os alunos tivessem elementos de referéncia para avaliarem o seu proprio desempenho
com congruéncia.

A Ultima aula de cada periodo era reservada para a realizacdo de uma ficha de
autoavaliacdo via google forms (anexo 15), que seguia por email para o delegado de turma
e encaminhada para os restantes alunos. Esta tinha com base uma ficha elaborada pelo
professor orientador e constituia-se com questdes relativas ao dominio das atividades
fisicas, ao dominio da aptidao fisica, dominio do conhecimento e atitudes, a ponderagéo
que julgavam obter por matéria, classificacdo final e apreciacao global das aulas de EF.

Considera-se assim que a autoavaliagdo pode assumir um duplo propdsito
educativo:

para além de permitir ao aluno regular o seu proprio processo de aprendizagem
de acordo com critérios definidos, permite-lhe também realizar outra
aprendizagem, a de avaliar, que constitui por si s6 um objetivo essencial a

perseguir para a sua formagédo como cidadao. (Nobre, 2015, p. 72)

4. QUESTOES DILEMATICAS

Serve este topico para refletirmos sobre os maiores receios e obstaculos com que
nos deparamos nesta primeira experiéncia como docente, enquanto professores
estagiarios.

Sabemos que todos nos temos personalidades, gostos e motivacGes diferentes.
Sabemos que existem alunos motivados para a pratica de atividade fisica e outros
desinteressados. Como iamos nds reagir e preparar 0 ano para esta diversidade de
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caracteristicas? Alids, como iamos nos preparar 0 ano para uma turma completamente
desconhecida? N&o conheciamos a sua posicao face a atividade fisica, ndo conheciamos
a sua aptiddo e destrezas motoras, 0s seus ritmos de aprendizagem nem 0 Seu
comportamento social.

Facilmente criamos uma ligacdo coesa com a turma. Ambos os lados partilharam
as suas experiéncias e as suas motivacdes. Rapidamente se criou um clima de amizade,
confianca, compreensdo, respeito e colaboracdo que geraram um bom ambiente de aula e
foram um facilitador no processo de ensino-aprendizagem.

Estava este dilema superado, conhecemos e ganhamos 0s nossos alunos. Faltavam
as dificuldades encontradas perante a nossa inexperiéncia.

Relativamente ao planeamento, a questdo que logo surgiu foi como distribuir as
UD’s ao longo do ano e quantas aulas atribuir a cada uma? Esta dificuldade foi
rapidamente ultrapassada com as sugestfes do PO que aconselhou a divisdo consoante as
estacOes do ano e pela natureza da modalidade, juntando modalidades em que os
contetdos fossem semelhantes de modo a proporcionar uma aprendizagem mais sélida
(caso do badminton e voleibol que tém ambos os deslocamentos e uma rede o que torna
a forma de atingir o objetivo igual).

A avaliacdo foi o ponto onde surgiram mais duvidas e incertezas devido a
inexisténcia de um conhecimento profundo das matérias. Foi complicado definir os
critérios a atribuir a cada nivel de desempenho. Para contornar esse impasse recorremos
também ao PO que nos aconselhou a ler aprofundadamente os objetivos do PNEF e das
AE por niveis, assim como estudar cada uma das modalidades que iamos lecionar.
Também neste ponto, numa fase inicial encontramos problemas em conciliar a
observagdo da préatica dos alunos com a gestdo da aula. Depressa foi ultrapassada a
medida que fomos conhecendo 0 nome dos alunos e as suas aptiddes gerais para o
desporto.

A dimensdo instrucdo foi onde a progressao foi mais evidenciada. Inicialmente a
nossa prelacéo inicial e feedbacks eram muito demorados. Debitdvamos muita matéria o
que refletia num desvio do foco do objetivo da aula. Consideramos que o faziamos ndo
por uma questdo de dificuldade, mas para mostrarmos aos alunos que detinhamos
conhecimento das modalidades e dessa forma ganharmos a sua admiragdo e respeito.

Logo que fomos chamados a atengéo deste pormenor mudamos de imediato a nossa
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postura dando informagbes curtas e claras, aumentando desta forma o tempo de
empenhamento motor e o foco dos alunos.

Na gestdo da aula procuravamos seguir o plano de aula a risca. Esta ndo era
conduzida consoante as necessidades dos alunos, mudando o exercicio no tempo que foi
delineado para tal ou ndo fazendo ajustes no prdprio quando sentiamos que ndo estava a
ser bem agarrado pela turma. A preparacdo de aulas apelativas e motivadoras para
modalidades em que o gesto técnico € mondtono (corrida de barreiras, salto em altura e
comprimento e voleibol) foi também outro entrave. Por vezes foi preciso criatividade para
ultrapassar a barreira da desmotivacdo dos alunos nestas modalidades. A criagéo de jogos
ludicos ou atividades de team building (pensadas para fortalecer a unido da turma, fator
comentado diversas vezes nas reunides intercalares, por outros professores) foi uma boa
solucdo para combater esta adversidade.

Sabendo que o foco esta nos alunos, entramos para todas as aulas a fomentar a sua
aprendizagem ao mesmo tempo que promovemos Vvalores éticos e a pratica de exercicio
fisico através do desporto de modo a formar cidaddos respeitosos, autbnomos, adeptos e
conhecedores da importancia do exercicio ndo so para a saude fisica, mas também para a
mental. Lidar com a autoconfianca e autoestima dos alunos revelou-se um desafio enorme
da qual foi muito valorizado. Neste mundo que cada vez mais nos pressiona a ser
excelente em todas as areas, onde tendemos a querer a aprovacao e o reconhecimento da
sociedade influencia muito na nossa autoconfianca e autoestima, principalmente nesta
fase da adolescéncia onde ainda se estdo a conhecer. Torna-se cada vez mais frequente
ndo sabermos lidar com negacdes e rejeicdes. A opinido da sociedade € o que vai ditar a
nossa autoestima. E um mundo cada vez mais social a0 mesmo tempo que solitario. Nesse
sentido muitas foram as vezes em que encorajamos 0S nossos alunos a praticar desporto
federado pois sabemos que frequentar um grupo com 0S mesmos gostos e costumes que
nos, nos da o sentimento de pertenca. Encontrar um local que nos faga sentir bem e
realizado é importante, o que também influencia diretamente no gosto pela pratica de

exercicio e desse modo ajuda a adotar estilos de vida saudaveis.

AREA 2 - ORGANIZACAO E GESTAO ESCOLAR

De forma a adquirir competéncias na area de gestdo e organizacéo escolar, uma

das tarefas a desempenhar ao longo do ano letivo é o acompanhamento a um érgéo de
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Gestdo da Escola. As tarefas a desempenhar nesta area visam “favorecer a compreensao
dos modos e contetdos de intervencdo dos professores na gestdo da escola (de topo e/ou
intermédia)” com o objetivo de levar o professor estagiario a “promover praticas de
trabalho, em colaboracdo com outros, que proporcionem a compreensdo da complexidade
das escolas” (Guia de Estagio 2021/2022). Foi-nos designado a realizacdo de assessoria
ao cargo de professor responsavel pelo grupo equipa do desporto escolar de tag-rugby a
pedido do coordenador técnico pela experiéncia como atleta internacional e treinadora da
modalidade com vista a ajudar a modalidade a crescer nas escolas.

Como ponto de partida recolhemos informagdo através de uma pesquisa ao
regulamento interno da escola e o0 seu projeto educativo e ao regulamento geral de
funcionamento do desporto escolar de 2021 e 2022. A partir daqui elaboramos um
documento onde definimos o perfil funcional do cargo, as tarefas a desempenhar e os
objetivos a atingir com a assessoria.

De modo a obter o0 méximo de conhecimento e experiéncia nesta coadjuvacéo,
propus-me acompanhar o grupo a todas as concentracdes, realizar uma entrevista sobre
particularidades do cargo ao professor responsavel pelo grupo-equipa e realizar uma
autorreflexdo relativa a esta assessoria.

Este cargo de assessoria permitiu-nos aproximar da logistica necessaria para a
construcdo de um grupo-equipa. E um cargo que numa fase inicial envolve muita
burocracia com uma sequéncia légica. O processo de criagdo de um grupo-equipa vai
desde a divulgacdo da modalidade a inscricdo dos alunos em plataformas, passando as
informacdes aos encarregados de educacdo. Evidenciamos entdo, que € um processo que
precisa de rigor para cumprir com todos 0s procedimentos necessarios e com 0S prazos
definidos.

Estamos deveras satisfeitos com a oportunidade de acompanhar este cargo.

Consideramos esta area essencial para 0 nosso enriquecimento pessoal e profissional.

AREA 3 - PROJETOS E PARCERIAS EDUCATIVAS

Nesta dimensdo pretendia-se “desenvolver competéncias de concecéo,
construcdo, desenvolvimento, planificacdo e avaliacdo de projetos educativos e

curriculares em diferentes dimensdes, assim como a participacdo na organizagao escolar”
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(Guia de Estagio 2021/2022) protagonizando na respetiva escola a concecao e realizagdo
de um minimo de duas ac¢@es destinadas a populacédo escolar.

Depois de delinear a maioria das atividades, procedemos a criacdo de um nome
para o projeto. Este devia ser um nome adequado ao objetivo comum de todas as
atividades que iam ser desenvolvidas e como tal, surgiu o0 “Toc’Andar” que dinamizou
oito eventos.

Devido a pandemia existiram recorrentes alteraces as recomendacbes e
orientagdes por parte da Direcdo Geral da Saude, pelo que, em consequéncia, alguns dos
eventos foram modificados, depois de ja estarem totalmente idealizados para um nimero
significativo de alunos, como o caso do Corta-Mato da fase escolar e do Mega Atleta. Os
dados de ambos os eventos foram tirados a partir das aulas de educacédo fisica para
podermos proceder a elei¢do dos melhores alunos para as fases locais.

O “Desporto para todos” visou a inclusdo de duas alunas com necessidades
educativas especiais. Através de um acompanhamento semanal de quarenta e cinco
minutos pretendeu-se desenvolver as capacidades fisicas condicionais adaptadas as
necessidades e limitac6es de cada uma delas assim como promover a integracdo de ambas
nas aulas de educacao fisica com as suas turmas e modalidades.

No projeto “Vamos Treinar” incluiram-se as duas assessorias ao Desporto
Escolar. Esta é uma area transversal da educacéo fisica com impacto em diversas areas
sociais. Consideramos um instrumento essencial na promogdo da satde e aquisicdo de
habitos de vida saudaveis e na incluso e integracéo social. E também um facilitador ao
acesso da préatica de exercicio fisico e de desporto de forma livre e gratuita. Dessa forma
tivemos o papel de divulgar as modalidades existentes na escola, de elaborar e recolher
autorizacdes, realizar treinos semanais e participar nas concentragoes.

O “Erasmus + Sport: Let’s Rock de Kids and Families — cancer prevention
through physical activity” teve como responsaveis o nucleo de estagio de educacao fisica,
os diretores de turma das turmas alvo e parceiros externos como a Faculdade de Ciéncias
do Desporto e Educacgdo Fisica da Universidade de Coimbra, a Outdoor Against Cancer
(OAC) e a Unidade de Cuidados Continuados (UCC). Objetivou promover e estimular
comportamentos desde a infancia que possam diminuir o risco de cancro e a
consciencializacdo sobre a luta contra este por meio de um estilo de vida saudavel. Esta
atividade assentou sobre 4 pilares: atividades ao ar livre, ambiente saudavel, dieta

saudavel e bem estar psicoldgico onde em cada estacdo existia uma atividade sobre a
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mesma. Ao nlcleo de estdgio ficaram inerentes as tarefas de organizar e dirigir os pilares
das Atividades ao ar Livre e do Ambiente Saudavel.

A atividade 3x3 € uma parceria estratégica do Desporto Escolar com a Federacéo
Portuguesa de Basquetebol. Com o objetivo de levarmos a modalidade até aos alunos
num ambiente harmonioso e de competicao saudavel elaboramos esta atividade para cerca
de uma centena de alunos, convidando ainda trés jogadores profissionais da equipa de
Basquetebol Sangalhos DC. Ficamos responsaveis pela totalidade da organizacdo em que
a colaboracdo de todos e o trabalho em equipa foi fundamental. N&o ficando indiferentes
a realidade que atravessamos, usamos esta atividade desportiva para criar uma onda
solidaria em que toda a comunidade educativa contribuiu com bens alimentares para
serem enviados a Ucrania.

Inserido no projeto “Olimpiada Sustentada — Ninguém deve ser deixado para
tras”, da Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica, surgiu o evento “Prato
Colorido, Cancro Prevenido”. Este, em colaboragdo com a UCC de Anadia exigiu muita
organizacdo e a colaboracdo de todos os intervenientes para que a atividade decorresse
sem contratempos. Visava sensibilizar a comunidade escolar sobre a importancia de uma
alimentacdo sustentavel, equilibrada e completa na prevencdo do cancro através da
ingestdo de alimentos de diferentes cores, explorando os beneficios dos fitoquimicos.
Além disso, este relacionava-se com o pilar 12 das 17 ODS (Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel) que pretendia desenvolver nos alunos um pensamento e
estilo de vida em harmonia com a natureza. O trabalho realizado pelos professores
estagiarios, pela equipa de nutricionistas da UCC, os diretores das turmas envolvidas e as
cozinheiras da escola foi o pilar para o desfecho final deste projeto.

O evento que encerrou 0 ano letivo é a comum “Caminhada pelo Coracdo”, evento
organizado anualmente pela Escola de Vilarinho do Bairro e que se insere no programa
“Eco-Escolas”. Esta caminhada destinou-se a toda a comunidade educativa, de modo a
sensibilizar para a importancia da atividade fisica no combate as doencas
cardiovasculares, assim como para motivar o conhecimento do territério proximo da
escola e vocacionar para a educacdo ambiental, para a sustentabilidade e para a cidadania.
Realizado no dia 25 de maio este contou com mais de duas centenas de participantes que
ficaram sensibilizados para a importancia da AF através da exploracdo da natureza. Ao
NEEF coube uma vez mais a organizagao total do evento. Para o sucesso deste, inicimos

a organizagdo com antecedéncia comecando por fazer o reconhecimento do terreno, a
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marcacéo do percurso na aplicagdo Wikiloc, a escolha dos locais onde se iriam colocar 0s
QR codes, as temaéticas a abordar em cada um deles, criacdo de QR codes, escolha de
jogos tradicionais, entre outros.

Em todos os eventos suprarreferidos surgiram-nos tarefas de concecdo como
planear e divulgar as atividades, tarefas de realizacdo e tarefas de avaliacdo como a
realizacdo de questionarios de satisfacdo, reflexdes finais e noticias dos eventos.

Depois de todos os projetos concretizados as maiores aprendizagens que levamos
é a importancia de delinear todos os pormenores na integra. A definicéo de tarefas e a sua
distribuicdo, a definicdo de prazos e 0 seu cumprimento sdo pecas fundamentais na
concecao de um projeto para que a realizacdo seja um éxito. Aprendemos também que o
sentido critico melhora e fortalece uma ideia e que por isso devemos ser participativos e
criar um ambiente colaborativo onde o trabalho em equipa é imprescindivel para o
sucesso.

Em suma, tinhamos como objetivo efetuar o méximo de aprendizagens e
competéncias de concecdo, construcdo, desenvolvimento, planificacdo e avaliacdo de
projetos educativos e curriculares. Com o desenvolvimento deste vasto leque de
atividades e com a sua variedade efetuamos muitas aprendizagens relativamente a esta
dimensdo. Consideramos que demonstramos capacidade de organizacdo, planeamento,

execucdo e controlo e que adquirimos competéncias de animacao socioeducativa.

AREA 4 - ATITUDE ETICO-PROFISSIONAL

“A ética profissional ¢ uma das dimensdes mais importantes da profissionalidade
docente, pelo que constitui uma dimens&o transversal & dimensdo intervencgéo pedagogica
e tem uma importancia fundamental no desenvolvimento do agir profissional do futuro
professor, assim como na construcdo da sua profissionalidade. A ética e o
profissionalismo docente séo os pilares deste agir e devem revelar-se constantemente no
quadro do desempenho diario do estagiario” (Guia de Estagio 2021/2022).

Conscientes desta responsabilidade assumimos ao longo do estagio uma postura
de constante procura e autoformacao. Encaramos este cargo de educador de forma séria
procurando adquirir o maximo de conhecimento autonomamente de modo a promover
uma aprendizagem profunda e harmonioso dos alunos. Com vista a formar cidadaos de

bem no futuro adotamos atitudes que pretendiamos que fossem vistas como exemplo a
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seguir. Os nossos comportamentos foram em consonancia com aquilo que entendemos
que sdo os valores certos para construir uma sociedade educada e civilizada.

Fomos humildes o suficiente para assumirmos 0S nossos erros, duvidas e
incertezas a0 mesmo tempo que procuramos ultrapassar e aperfeicoa-los. Fomos seres
preocupados, compreensivos e atenciosos. Procuramos valorizar todas as agdes positivas
dos alunos e o seu empenho elevando a autoestima e confiancga de cada um.

Fomos rigorosos na assiduidade e pontualidade. Trabalhamos em equipa e
soubemos respeitar todas as ideias diferentes das nossas. Fomos procurar e soubemos
lidar com criticas.

Sabemos que ainda temos um longo caminho pela frente de formagdo, mas
também sabemos que somos pessoas interessadas e que procuramos estar constantemente
atualizadas. Estamos certos de que seremos bons profissionais, tanto pelos valores que
defendemos e que queremos incutir, como pelos habitos de trabalho que levamos
originados no desporto. Certamente que seremos profissionais acessiveis tanto em sala de
aula como fora dela.

Ao longo do estagio fomos aperfeicoando 0s nossos conhecimentos com a
participacdo em varias atividades do Desporto Escolar (Mega Atleta, Corta-Mato), com
a assessoria ao grupo-equipa do desporto escolar de Tag-Rugby e com a participacdo em
acoes como “Projeto de Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras”

(anexo 16) e o “11° Forum Internacional das Ciéncias da Educagao Fisica” (anexo 16).
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CAPITULO Ill - TEMA PROBLEMA

APRESENTACAO DO TEMA-PROBLEMA

O nosso objetivo neste tema problema era avaliar a evolugédo da forca dos
membros superiores e da velocidade de corrida nos nossos alunos do 8° e 9° ano, de
uma forma geral e ponderada em funcéo do género, da pratica ou ndo de desporto
federado, da evolugdo do peso e altura. Para tal, recorremos a recolha de dados no inicio
do ano letivo (setembro) e no fim do segundo periodo (abril).

FORMULACAO DE PROBLEMAS E HIPOTESES

Partindo do principio de que as aulas de Educacéo Fisica, a pratica de desporto
escolar e o crescimento favorecem a melhoria da condicao fisica; e que o0 aumento do
peso ndo ligado ao crescimento (traduzido pelo aumento do IMC) tem tendéncia a
diminuir a performance. Emitimos a hip6tese de uma evolugdo positiva na forca e na
velocidade em ambos 0s sexos, mais pronunciada nos alunos do desporto federado, e
nos alunos que apresentam um crescimento em altura significativo. Sem efeito positivo

nos alunos com aumento de peso e IMC significativo.

ENQUADRAMENTO TEORICO

Segundo o Programa Nacional para a Promocdo da Atividade Fisica (PNPAF) a
“atividade fisica contempla qualquer movimento realizado pelo corpo que resulte num
dispéndio energético acima dos valores de repouso” (SNS, 2020).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) afirma que “A atividade fisica regular
é um fator chave de protecéo para prevencdo e o controlo das doencas nao transmissiveis
(DNTs), como as doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e varios tipos de cancro”
(Camargo & Rodriguez-Afez, 2020, p. 2).

Esta, pode também ter uma contribuicdo benéfica para a manutencéo do peso
ideal e do bem-estar geral. Igualmente, mostra beneficios ao nivel da saiude mental
“incluindo prevencdo do declinio cognitivo e sintomas de depressdo e ansiedade”

(Camargo & Rodriguez-Afiez, 2020, p. 2).
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Camargo e Rodriguez-Afiez (2020) baseados nas diretrizes da Organizagéo
Mundial de Satde apontam que em criancas e adolescentes dos 5 aos 17 anos, a atividade
fisica pode trazer melhorias na aptidao fisica (aptiddo cardiorrespiratéria e muscular), na
salde cardiometabdlica (presséo arterial, dislipidemias, glicose e resisténcia a insulina),
salde Ossea, cognicdo (desempenho académico e funcdo executiva), saude mental
(reducdo dos sintomas de depressdo) e reducdo da adiposidade. Reforgcam entdo que é
recomendado a criangas e adolescentes fazer pelo menos uma média de 60 minutos por
dia de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa, ao longo da semana, devendo
a maior parte dessa atividade fisica ser aerébica. Atividades que fortalecam os musculos
e 0ssos devem ser incorporadas em pelo menos trés dias na semana.

Os autores acima (p. 2), apresentam as estimas da OMS indicando que 81% dos
adolescentes ndo atendem as recomendacdes da OMS de 2010 para atividade fisica, e que
sdo visiveis desigualdades entre género: “na maioria dos paises, meninas e mulheres sao
menos ativas do que meninos e homens”. Decorre daqui a necessidade de se
estabelecerem estratégias e programas de intervencdo que visem promover, junto dos
adolescentes, estilos de vida ativos e saudaveis. A OMS, em 2013 prop6s reduzir em 10%
a inatividade fisica nos paises membros até 2025. (Camargo & Rodriguez-Afiez, 2020, p.
17). Como tal, uma das estratégias para reduzir os niveis de inatividade fisica surge
através de intervencgdes na escola, incluindo a Educacdo Fisica.

Na perspetiva do Programa Nacional de Educacdo Fisica (Ministério da
Educacdo, 2001) e colocando o foco na qualidade de vida, da saude e do bem-estar dos
alunos, a Educacdo Fisica tem o papel de “melhorar a aptiddo fisica, elevando as
capacidades fisicas de modo harmonioso e adequado as necessidades de desenvolvimento
do aluno” (p.6). ; “Promover a aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos
de elevagdo e manutengdo das capacidades fisicas”. Neste sentido a escola assume um
papel importante na promocdo da atividade fisica. A Direcdo Geral de Saude afirma que
“a escola tem um elevado potencial para influenciar os comportamentos das criangas e
jovens, incluindo a sua atividade fisica e desportiva” (SNS, 2020) e que por esta razdo
“os jovens em idade escolar constituem um grupo-alvo prioritario das politicas de
promocdo da saude, designadamente no ambito da Educacdo Fisica e do Desporto
Escolar” (SNS, 2020). Nesse sentido foi criada uma plataforma “FITescola” que tem
como finalidade diagnosticar a aptidao fisica de cada aluno e da populacéo escolar e,

ainda, incentivar a préatica de atividade fisica/exercicio adequada (0) a cada jovem, através
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de testes das vérias capacidades fisicas. Esta avaliagdo da aptidao fisica e da atividade
fisica e comportamento sedentario € fundamental para sensibilizar criancas e adolescentes
para a importancia do desenvolvimento de habitos de atividade fisica regulares ao longo
da vida.

A falta de exercicio fisico, 0 excesso de peso e a obesidade sdo problemas de saude
publica crescentes (OCDE/Observatério Europeu dos Sistemas e Politicas de Saude,
2021).

Dados do Pordata (2021) indicam que Portugal, desde 1996 tem vindo a aumentar
0 numero de praticantes federados, atingindo o pico de inscri¢des em 2019 com 688.894
atletas inscritos em federagdes desportivas. Por sua vez, no ano seguinte verificou-se uma
queda acentuada, perfazendo em 2020 (ultimo ano possivel de verificacdo) um total de
587.812 inscricBes, dos quais 423.737 sdo homens e 164.075 mulheres (Instituto Nacional
de Estatistica, 2021).

“Os fatores de risco comportamentais ¢ ambientais tém um impacto significativo
na mortalidade” (Observatério Europeu dos Sistemas e Politicas de Saude, 2021, p.7).
Ainda segundo a mesma fonte, em 2019, 30% das mortes registadas em Portugal foram
atribuidas aos comportamentos e estilos de vida dos portugueses, entre eles a alimentagédo
e consumo de alcool e o baixo indice de exercicio fisico. A percentagem de préatica de
exercicio fisico em Portugal é das mais baixas na Unido Europeia (57% comparado a
média da EU de 64% em 2014). Os adolescentes portugueses revelam igualmente
proporcdes baixas de realizacdo de exercicio diario. O Observatério Europeu dos
Sistemas e Politicas de Saide (2021) revela que “em 2018 apenas 5% das raparigas com
15 anos em Portugal comunicaram fazer exercicio fisico moderado todas as semanas,
comparado com 12% dos rapazes” da mesma idade (p.8). Este é um fator que certamente
contribuiu para o aumento das taxas de excesso de peso e de obesidade. Em 2018, 22%
dos jovens com 15 anos (mais de um em cada cinco) tinham excesso de peso ou eram
obesos (Observatorio Europeu dos Sistemas e Politicas de Saude, 2021, p.3).

Depois de analisados alguns estudos, encontrou-se algum consenso na literatura
de que esta diferenca pode ser explicada por fatores socioculturais, pelo que fui tentar
perceber quais sdo os entraves a pratica de atividade fisica.

O estudo que avaliou a prevaléncia dos FRC e da préatica de atividade fisica (AF)
em criangas e adolescentes de Muzambinho (Chehuen et al., 2011), aferiu que, 78,7% das

criancas e adolescentes disseram praticar atividade fisica de locomocéo, sendo a mais
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comum a caminhada. 9,6% disseram praticar atividade fisica ocupacional; 97,0%
manifestaram fazer aulas de educacdo fisica; 72,3% relataram praticar atividade fisica no
recreio; e 89,8% disseram praticar atividade fisica de lazer, sendo a mais comum a
brincadeira de rua. Foram considerados ativos 92,3% em relacdo a todos os tipos de
atividades fisicas, enquanto 69,0% foram considerados ativos em consideracdo apenas as
atividades fisicas de lazer.

Na revisdo de literatura realizada por Seabra et. al (2008), embora os resultados
ndo sejam suficientemente esclarecedores, os adolescentes de baixo estatuto
socioecondmico estdo aparentemente em desvantagem no que se refere a participacdo em
algumas formas de atividade fisica, especialmente as que se ddo em clubes ou associagdes
desportivas privadas. Este afirma que “Politicas sociais de inclusdo e de promocdo
generalizada de atividades fisicas de toda a populacdo gratuitamente deve ser uma
prioridade tanto em paises desenvolvidos quanto em desenvolvimento” (Seabra et al.,
2008, p.728). Os autores referem ainda que o suporte social emerge como um importante
e consistente determinante da atividade fisica de adolescentes.

Santos, Hino, Reis e Rodrogues-Afiez (2010), através da revisdo de literatura
identificam que barreiras como “falta de companhia dos amigos” e “nao ter alguém para
levar”, foram referidas com maior frequéncia nos relatos dos rapazes. Esta continua
dizendo que “esse resultado revela que o apoio social exerce importante influéncia no
comportamento fisicamente ativo dos rapazes”. Allison et al. (como citado em Santos et
al., 2010) identificaram a auséncia de apoio para pratica de atividade fisica da familia e
dos amigos como importantes barreiras entre 0s rapazes. Num estudo de reviséo,
considerando o periodo dos 10 aos 18 anos, Seabra et al. (como citado em Santos et al.,
2010), relataram que ha evidéncias de que jovens mais ativos tem amigos igualmente
ativos.

Seabra et al., (2008 p.732) destacaram as seguintes conclusfes: (1) a idade
parece ser um determinante importante dos niveis de atividade fisica dos adolescentes,
visto que, a medida que aumenta, a atividade fisica tem tendéncia a diminuir; (2) o sexo
(género) é um fator determinante da atividade fisica de adolescentes, sendo evidente que
0 sexo masculino esta mais envolvido em atividades fisicas que 0s seus pares do sexo
oposto; (3) o estatuto socioecondémico elevado termina por ser um fator protetor do risco
de inatividade fisica em meninos e meninas; (4) o envolvimento e a participacdo da

familia e dos pares em atividades fisicas parecem estar positivamente associados a
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atividade fisica de adolescentes; (5) o professor de educacao fisica parece ndo representar
um fator propiciador nos niveis de atividade fisica.

METODOLOGIA

A amostra do presente estudo é composta por 42 sujeitos, alunos do 8° e 9° ano
da Escola de Vilarinho do Bairro, na faixa etaria dos 12 e 16 anos (media 13.67+£0.979
anos), vinte e quatro sdo do género masculino (57,1%) e dezoito do género feminino
(42,9%). Destes apenas 14 alunos praticam desporto federado dos quais doze séo do

género masculino e duas do género feminino.

INSTRUMENTOS

Para determinar a Aptidao Fisica dos sujeitos foi utilizada a bateria de testes
FITescola®, que avalia trés componentes da Aptidao Fisica referenciada & saude: aptidio
aerdbia, aptiddo neuromuscular e composi¢do corporal (Direcdo Geral da Educacéo,
2021).

Os testes utilizados foram:
e Velocidade de 20 metros;

o Flexdes de bracos.

Protocolos dos testes
Flexdes de bracos:

Descricdo e Objetivo: O teste chamado de Flexdes de Bragos consiste na execugao do

maior nimero de flexGes e extensdes de bracos a uma cadéncia pré-definida. Este teste
tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos membros superiores (forca dos
tricipites, peitorais e deltoides anteriores essencialmente).
Equipamento: Colchdes de ginasio, radio com leitor de CDs ou leitor de mp3 e o CD
ou ficheiro audio (mp3) do teste com a cadéncia para a realizacdo das flexdes de bracos.
Instrucdes:
1. Dividir a turma em pares. Explicar aos alunos que enquanto um grupo realiza o
teste, 0 outro conta o nimero de flexdes de bragos a 90° efetuadas. Esta dindmica

possibilita que o teste seja aplicado a grupos de 15 a 30 alunos de cada vez. Os
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testes foram realizados com 6 ou menos alunos a realizarem a tarefa em

simultaneo para existir um melhor controlo. Ap6s o apontamento dos resultados

obtidos, cada par trocou de funcGes. De referir que o procedimento foi igual nos
dois momentos de observacao, pelo mesmo professor.

Apos identificar os grupos explicar os procedimentos do teste:

a) O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com os cotovelos em
extensdo, e com o0s 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 (posicéo inicial).

b) O aluno deverd manter a posicao 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 brago e o antebrago. (posicéo final).

c) O retorno a posicdo inicial deve ser feito também de forma lenta (respeitando
a cadéncia) e controlada até o cotovelo ficar em completa extensdo. Em cada
minuto o aluno realiza no total 20 flex6es de bra¢os o que corresponde a uma
flex&o de bracos cada 3s.

d) O aluno continua o teste até ndo conseguir realizar mais repeti¢cdes dentro da
cadéncia ou até alcancar o nimero maximo de flexdes de bracos. O teste deve
ser interrompido a segunda execuc¢do incorreta considerando os seguintes
erros:

N&o respeita a cadéncia sonora;

N&o atinge os 90° na descida dos bragos;

N&o mantém a posi¢do de prancha;

N&o realiza a extensdo completa do cotovelo quando retorna a posicao inicial.

e) O valor registado é o nimero de repeticdes realizadas pelo aluno (por
exemplo, um resultado de 24 flexGes de bracos é registado como 24). Caso
ocorra uma primeira falta, esta deve ser descontada no resultado final. O aluno
que esta a registar o numero de repeticdes devera informar o colega do numero
total de repeticOes efetuadas, trocar de posi¢cdo com o colega e completar o
teste de acordo com as instrucOes de execugdo aqui descritas.

41



Velocidade 20 metros

Descricdo e Objetivo: A prova consiste em realizar uma corrida de 40 m ou 20 m, no

menor tempo possivel. Este teste tem como objetivo mensurar a capacidade de aceleracao
e a velocidade dos alunos.
Equipamento: Recinto exterior ou interior com espaco suficiente para um percurso de
20 m e uma distancia de seguranca (desaceleracédo), cones, apito e cronémetro.
Instrucdes:
1. Realizar uma ativagéo geral com a duragéo suficiente de forma a evitar lesdes
e aumentar a predisposi¢do bioldgica para o teste.
2. Usar cones sinalizadores para identificar o percurso da prova e a zona de
desaceleracéo.
O professor € responsavel pelo inicio e fim da prova.
O professor deverd estar colocado na linha final para cronometrar o tempo.

Organizar os alunos de forma a facilitar a avaliacéo.

o 0o > w

Apds identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

a) O aluno deve posicionar-se de pé atrds da linha que assinala o ponto de
partida, com 0s membros inferiores em afastamento antero-posterior e o
tronco ligeiramente inclinado a frente (partida de pé);

b) A cronometragem é manual ap6s um sinal auditivo e/ou visual,

c) O cronémetro € acionado no momento em que é dado o sinal de partida;

d) Os alunos ndo devem diminuir a velocidade na aproximagcao a linha final.

e) O cronémetro é parado logo que o peito do aluno ultrapasse a linha de
chegada.

f) No final do teste, os alunos devem realizar o retorno a calma numa area
selecionada pelo professor.

7. Devem ser efetuadas 2 tentativas por aluno. O valor registado é o melhor
resultado das duas avaliagdes em centeésimos (por exemplo, 8,45 s).

Em ambos 0s momentos de observacao, realizava o teste apenas um aluno de cada

vez. Apos a realizacdo da tarefa, o professor apontava a medicao do tempo e dava

ordem para seguir o seguinte. De referir que o procedimento foi igual nos dois

momentos de observacédo, pelo mesmo professor.
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Valores de Referéncia

Os valores de referéncia indicam os valores minimos que determinam a zona em
que o aluno se encontra consoante a idade e o género (ndo saudavel, zona saudavel e perfil
atlético).

Na figura 1 estdo descritos os valores de referéncia para as flexdes de bracos e na
figura 2 os valores para a velocidade.

RAPARIGAS RAPAZES
FLEXOES DE BRAGOS (N° de Repeticbes) FLEXOES DE BRAGOS (N° de Repeticbes)
IDADE Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=) Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (=)

9 6 14 6 17
10 7 15 7 21
11 7 15 8 21
12 7 15 10 21
13 7 16 12 22
14 7 16 14 24
15 7 17 16 27
16 7 18 18 29
17 7 19 18 32
18+ 7 19 18 34

Figura 1 - Valores de Referéncia Flexdes de Bragos

RAPAZES
IDADE Zona Saudavel (=) | Perfil Atlético (<) Zona Saudiavel (=) | Perfil Atlético (<)

9 455 4,02 442 3,91
10 443 3,90 4,28 3,78
1 4,32 3,80 4,14 3,66
12 424 3,73 4,01 3,55
13 4,19 3,68 3,89 3,45
14 416 3,66 3,78 3,36
15 4,16 3,66 3,68 3,29
16 418 3,69 3,58 3,22
17 4,23 3,75 3,50 3,17
18+ 4,31 3,83 3,42 3,13

Figura 2 - Valores de Referéncia para a Velocidade
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Massa corporal

A massa corporal foi aferida atraves da pesagem dos alunos na balanca digital
do departamento de EF. O horério das pesagens foi 0 mesmo nos dois momentos de
observacao e os alunos encontravam-se descalcos. os individuos que nédo tiveram
alteracdes na sua massa corporal foram considerados no grupo de manutencao; 0s
alunos cuja massa corporal aumentou uma ou mais gramas foram considerados no
grupo de aumento; Os alunos que baixaram os valores uma ou mais gramas foram

considerados no grupo de diminuicéo.

Estatura

A estatura foi medida através do estadiometro do departamento de EF. O horario
das medicdes foi 0 mesmo nos dois momentos de observacgéo e os alunos encontravam-
se descalgos. Os individuos que ndo tiveram altera¢fes no seu crescimento foram
considerados no grupo de manutencdo; os alunos cuja estatura aumentou um ou mais de
um centimetro foram considerados no grupo de aumento; os alunos que baixaram 0s
valores do primeiro para o segundo momento um ou mais de um centimetro foram

considerados no grupo de diminuicéo.

IMC
O IMC é um célculo que permite avaliar se a pessoa esta dentro do peso que €

considerado ideal para a sua altura. O indice de massa corporal (IMC em kg/m?) define-

se como a razdo entre o peso (kg) e a estatura ao quadrado (m?).

TRATAMENTO ESTATISTICO

Como estatistica descritiva, utilizamos a média e o desvio padrdo. Com o
objetivo de averiguar se existiam diferencas significativas entre o primeiro momento e o
segundo momento de avaliagdo comparamos as médias com o teste paramétrico T-Test
para amostras emparelhadas ou o teste ndo paramétrico de Wilcoxon quando pelo menos
uma das variaveis em comparagdo tinha uma distribuicdo nao paramétrica verificada
através dos testes 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,

onde um valor de significancia p < 0.05 foi considerado para rejeitar a normalidade de
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amostra. Para os testes de compara¢do das médias o valor de significancia for considerado
para um p < 0.05, recorrendo ao programa SPSS Statistics 27.

APRESENTACAO DE RESULTADOS

Numa primeira analise, comparamos os dois momentos segundo as seguintes
variaveis: género e alunos federados e ndo federados. Focando apenas o0s valores minimos
e maximos conseguimos perceber que existiram melhorias entre setembro 2021 e abril de
2022 nos dois géneros e nos alunos federados e ndo federados tal como podemos verificar

nas tabelas abaixo. (Tabela 1, 2, 3 e 4).

Tabela 1 - Resultados Descritivos do Género Masculino

Género Masculino

Minimo Méximo
Extenséo Bracos 1 0 20
Extenséo Bracos 2 20 40
Velocidade 1 3,32 7,55
Velocidade 2 3,27 6,00

Tabela 2 - Resultados Descritivos do Género Feminino

Género Feminino

Minimo Maximo
Extenséo Bracos 1 0 10
Extenséo Bracos 2 1 14
Velocidade 1 3,53 5,50
Velocidade 2 3,59 4,75

Tabela 3 - Resultados Descritivos dos Alunos Federados
Alunos Federados
Minimo Maximo
Extensdo Bracos 1 1 20
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Extenséo Bracos 2
Velocidade 1
Velocidade 2

Tabela 4 - Resultados Descritivos dos Alunos Ndo Federados

Extenséo Bragos 1
Extensdo Bracos 2
Velocidade 1
Velocidade 2

6
3,53
3,53

Alunos néo federados
Minimo
0
1
3,32
3,27

40
7,55
6,00

Maximo
15
15
5,50
4,75

Na tabela 5 os alunos da amostra foram categorizados por zonas saudaveis, nao

saudaveis e atléticos de acordo com os valores de referéncia da bateria de testes do

FITEscola como referenciado nas figuras 1 e 2. Numa amostra de 42 sujeitos, trinta

alunos encontravam-se na zona ndo saudavel em ambos os momentos de observagédo do

teste de velocidade de 20 metros. Por sua vez, na zona saudavel do mesmo teste

passamos de dez para onze alunos o que huma primeira abordagem parecia positivo. No

entanto, esse aumento de alunos nessa zona deveu-se a perda de um aluno no perfil

atlético.

No teste de flexdes de bragos houve uma melhoria entre os dois momentos de anélise.

Existiu uma perda de dois alunos da zona nao saudavel e um aumento de alunos com

perfil atlético.
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Tabela 5 - Classificacdo da amostra por zonas ndo saudavel, saudavel e perfil atlético.

Velocidade 20 metros

Flexdes de Bragos

12 Momento

Total = 30
Rapazes = 18

Raparigas = 12

Total = 10
Rapazes = 6

Raparigas = 4

Total = 2
Rapazes =0

Raparigas = 2

22 Momento

Total = 30
Rapazes = 20

Raparigas = 10

Total = 11
Rapazes = 4

Raparigas = 7

Total=1
Rapazes =0

Raparigas = 1

12 Momento

Total = 35
Rapazes = 20

Raparigas = 15

Total =7
Rapazes =5

Raparigas = 2

Total =0
Rapazes =0

Raparigas = 0

22 Momento

Total =33
Rapazes = 18

Raparigas = 15

Total =7
Rapazes = 4

Raparigas = 3

Total = 2
Rapazes = 2

Raparigas = 0

Pormenorizando a nossa andlise e focando aspetos como o género, a estatura, a

MC, o IMC e os alunos federados e nao federados, verificamos os resultados apresentados

nas tabelas seguintes:

Em geral, a amostra apresenta diferencas altamente significativas entre setembro
de 2021 e abril de 2022 em ambos os testes (tabela 6).

Tabela 6 - Evolugéo dos testes de flexdes de bragos e de velocidade no grupo total.

Teste (n=42) Setembro (mediaxdp) | Abril (mediatdp) | Wilcoxon
Flexdes de bragos (n°) | 6.14+5.201 9.40+7.302 p .000**
Velocidade 20 m (sec) | 4.3776+.75415 4.0833+.44047 p .001**

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01
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O geénero masculino (tabela 7) apresentou uma melhoria significativa da forca

dos membros superiores e da velocidade de corrida.

Tabela 7 - Evolucédo dos testes de flexdes de bracos e de velocidade género masculino.

Teste (n=24) Setembro (mediazdp) Abril (mediazdp) | Wilcoxon
Flexdes de bracos (n°) 7.9245.79 12.38+8.02 p 0.004**
Velocidade 20 m (sec) | 4.32+0.88 4.00+0.50 P 0.025*

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01

O género feminino apresenta igualmente uma melhoria significativa em ambos

os testes, confirmando a nossa hipotese inicial de uma melhoria em ambos 0s géneros

(tabela 8).

Tabela 8 - Evolucéo dos testes de flexdes de bracgos e de velocidade género feminino.

Teste (n=18) Setembro (mediaxdp) Abril (mediazdp) | Wilcoxon
Flexdes de bragos (n°) 3.78+3.10 5.44+3.55 p 0.020*
Velocidade 20 m (sec) | 4.45+0.56 4.19+0.34 p 0.012*

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01

Os alunos do desporto federado apresentam apenas uma melhoria significativa

da forca dos membros superiores (tabela 9). Houve melhoria, mas néao significativa da

velocidade de corrida.

Tabela 9 - Evolucéo dos testes de flexdes de bragos e de velocidade federados.

Teste (n=14) Setembro (mediaxdp) Abril (mediaxdp) | Wilcoxon
Flexdes de bragos (n°) | 9.21+5.66 15.07+9.50 p 0.006*
Velocidade 20 m (sec) | 4.55+£1.00 4.13+0.61 p 0.064ns

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01, ns nio significativo
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Os alunos néo federados apresentam melhorias significativa em ambos os testes

(tabela 10). Logo a nossa hip6tese ndo se verifica porque os alunos federados apenas

registam uma melhoria nas flexdes de bragos, enquanto os ndo federados apresentam

melhorias altamente significativas em ambos o0s testes.

Tabela 10 - Evolucgéo dos testes de flexdes de bracos e de velocidade ndo federados.

Teste (n=28) Setembro (mediatdp) | Abril (mediaxdp) | Wilcoxon
Flexdes de bragos (n°) | 4.61+4.28 6.57+3.54 p 0.009**
Velocidade 20 m (sec) | 4.29+0.60 4.06+0.33 p 0.007**

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01, ns ndo significativo

Denotou-se nos alunos que cresceram em estatura (tabela 11) uma melhoria

altamente significativa da forca dos membros superiores e da velocidade de corrida indo

ao encontro da hip6tese formulada em que o crescimento favorecia a melhoria da

condicdo fisica.

Tabela 11 - Evolucao dos testes de flexdes de bracos e de velocidade dos alunos que
cresceram em estatura.

Teste (n=27) Setembro (mediaxdp) | Abril (mediaxdp) | Wilcoxon
Flexdes de bracos (n°) | 6.52+1.090 10.78+1.613 p 0.001**
Velocidade 20 m (sec) | 4.4844+1.6612 4.0959+.09186 p 0.003**

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01, ns ndo significativo

Corroborando o descrito acima verificamos que ndo existindo crescimento (ndo

cresceram em altura nem no IMC) néo existe também diferengas significativas entre os

dois momentos de observagao (tabela 12).

Tabela 12 - Evolugéo dos testes de flexdes de bracos e de velocidade dos alunos que
nao cresceram em estatura e ndo aumentaram o IMC.

Teste (n=8) Setembro (mediaxdp) Abril (mediaxdp) | t-test amostras
pareadas

Flexdes de bragos (n°) | 6.00£1.680 5.88+1.202 p 0.857ns

Velocidade 20 m (sec) |4.1713+.12678 4.0775%.15547 p 0.485ns

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01, ns nio significativo
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Assistiu-se a uma melhoria significativa em ambos os testes nos alunos que

aumentaram a MC e o IMC, ndo validando a nossa hipotese de que 0 aumento do peso e

do IMC tem tendéncia a diminuir a performance (tabela 13).

Tabela 13 - Evolucéo dos testes de flexdes de bracos e de velocidade dos alunos que
aumentaram a massa corporal e o IMC.

Teste (n=18)

Setembro (mediazdp)

Abril (mediazdp)

Wilcoxon

Flexdes de bracos (n°)

7.00£1.250

11.64+1.962

p 0.003*

Teste (n=18)

Setembro (mediazdp)

Abril (mediazdp)

t-test amostras
pareadas

Velocidade 20 m (sec)

4.2905+.14230

4.0255+.06847

p0.019"

*resultado significativo <0.05,

** resultado altamente significativo <0.01, ns néo significativo

Assistiu-se a uma melhoria significativa no teste de flexes de bracos nos alunos que

diminuiram o peso. Por sua vez no teste de velocidade 0 mesmo nao se verificou (tabela

14).

Tabela 14 - Evolucgéo dos testes de flexdes de bracos e de velocidade dos alunos que
diminuiram a massa corporal.

Teste (n=8) Setembro (mediaxdp) | Abril (mediatdp) | Wilcoxon
Flexdes de bragos (n°) | 3.38+1.068 7.88+£1.329 p 0.021*
Velocidade 20 m (sec) | 4.6525+.44178 4.0850£.09612 p 0.123ns

*resultado significativo <0.05, ** resultado altamente significativo <0.01, ns ndo significativo

DISCUSSAO DE RESULTADOS

Seabra, Mendonca, Thomis e Maia (2008) afirmam que varios estudos apontam
que aspetos demogréafico-bioldgicos, psicoldgicos e socio culturais influenciam nos
habitos de atividade fisica em adolescentes. O caso da idade, do sexo, estatuto
socioecondémico, a motivacdo e familia tem um peso na prética de atividade ou na
inatividade fisica. Seabra et al. (2008), corroboram ainda dizendo que o problema
principal reside na hierarquia de importancia que a sociedade atual da a atividade fisica.

Num grupo de estudantes do 8° e 9° ano, 0 nosso estudo aponta para uma
evolucdo significativa da condicdo fisica da forgca dos membros superiores e da

velocidade no decorrer do primeiro e segundo periodo. Esta melhoria foi encontrada
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tanto nos rapazes como nas raparigas. Relativamente a relagcdo do género com o0s niveis
de pratica da Atividade Fisica, um estudo realizado com uma amostra significativa de
adolescentes escolarizados da rede publica da cidade de Curitiba, indica que os niveis de
atividade fisica apresentados pelos adolescentes séo deveras preocupantes. Este aponta
que 22% dos rapazes e apenas 9,1% das raparigas atingem as recomendacdes de atividade
fisicas necessarias para obter beneficios na salde e que 0s rapazes possuem maiores
niveis de atividade fisica relativamente as raparigas (Santos et al., 2010). Os resultados
das normas FITescola confirmam este estudo com uma esmagadora maioria dos alunos
encontrados na zona nao saudavel no teste de flexdes de bracos e de velocidade 20 metros,
tendo respetivamente 30 e 35 alunos na zona nao saudavel, 10 e 7 na zona saudavel, 2 e
0 na zona atleta, no primeiro momento. Os resultados acima referidos podem ser devido
ao tempo prolongado de inatividade fisica que os alunos tiveram, tanto pelas férias de
verdo em que os desportos fazem uma pausa, como pelo tempo de confinamento que
atravessaram devido a covid-19. N&o obstante quando verificamos que no 2° momento
ainda respetivamente 30 e 33 alunos ficaram na zona ndo saudavel, devemos ficar
preocupados. E certo que os alunos tiveram mais uma semana extra de férias em casa (3
semanas de férias entre o primeiro e o segundo periodo) e que isso naturalmente
influencia negativamente os ganhos ja tidos no primeiro periodo, mas enquanto
professores de educacao fisica e promotores da satde devemos procurar outras formas de
encorajar a pratica de exercicio fisico fora das escolas. Realizar um plano de treinos para
os alunos conforme o seu nivel de aptidao fisica e processo de desenvolvimento, que estes
realizem de forma autbnoma em casa, procurar um dia para realizar um treino dedicado
a condicdo fisica em conjunto. Enfim, sdo necessarios mais programas na escola que
promovam a pratica de exercicio para que pelo menos consigamos cumprir com as
recomendacdes da OMS para a préatica diaria de atividade fisica. Ja as aulas, estas podem
e devem ser aproveitadas para aumentar a qualidade da saude das nossas
criangas/adolescentes atribuindo um espaco da aula a tarefas de condicdo fisica,
contribuindo dessa forma para 0s ganhos da saude.

Revisbes bibliograficas, apontam que com o avanco da idade a préatica de
atividade fisica tende a diminuir. Perante estes resultados “é¢ fundamental o
estabelecimento de programas de intervencao, altamente motivadores, diversificados e
indutores de sucesso na altera¢do dos estilos de vida dos adolescentes” (Seabra et al.,

2008, p.727)
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Um estudo realizado para avaliar a prevaléncia dos fatores de risco
cardiovasculares e a pratica de atividade fisica em criancas e adolescentes de
Muzambinho, conclui que com o avanco da idade, a percentagem de sujeitos que fazem
atividade fisica vai diminuindo com o avango da idade, embora que, 0s rapazes com
aumento da idade véo participando mais em atividades ocupacionais (Chehuen et al.,
2011).

Revisando de novo o estudo de Seabra et. al (2008) identificaram igualmente
maior envolvimento dos rapazes em atividades fisicas, principalmente em desportos,
enquanto as atividades de lazer e de baixa intensidade sdo mais procuradas por raparigas.
Por sua vez, este envolvimento em atividades fisicas € maioritariamente por rapazes. Os
autores suportam a ideia de que este “dimorfismo sexual deve ser seriamente considerada
pelos gestores de programas de intervencdo no amplo universo da Salde Publica,
particularmente a fim de eliminar preconceitos sociais sobre o papel da mulher na pratica
de atividade fisica generalizada, culturalmente referenciada e prestigiante do ponto de
vista pessoal.” (Seabra et al., 2008, p. 728). Em confirmag&o a este estudo consideramos
os dados do PORDATA (2021) em que se verifica uma diferenca bruta entre praticantes
de desporto federado homens e praticantes mulheres (423.737 e 164.075,
respetivamente). Também o nosso estudo, ainda que a amostra seja pequena mostra que
existem mais atletas rapazes (12) do que raparigas (2).

Todavia, ainda que insuficientes no nosso estudo, houve melhoria nos testes
tanto nos rapazes como nas raparigas.

Os alunos néo federados apresentaram uma melhoria significativa da forca dos
MS e da velocidade, enquanto os alunos federados apenas apresentaram melhoria nas
flexdes de bragos.

Esperavamos uma melhor performance dos atletas federados relativamente aos
néo federados no primeiro momento de observacao pelos estimulos motores que ja detém
da pratica de desporto. N&do obstante, esse fator ndo se identificou, constatando que ambos
0s grupos tinham a sua maioria de individuos na zona nao saudavel em ambos os testes.
Facto € que no ano anterior o confinamento estendeu-se por largos meses, 0 que pode ter
influéncia nestes resultados inesperados. Comparados 0s momentos de observacao,
apesar de ndo existirem evolucdes nas zonas conseguimos progressos nos valores do
primeiro para o segundo momento. Consideramos que a tipologia das nossas aulas (de

grande intensidade e com circuitos de condicao fisica) favoreceram estes resultados.
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O desenvolvimento desportivo pode ser afetado por alteracdes morfoldgicas e
funcionais. Um estudo de revisdo bibliogréafica (Ré. A, 2011, p. 60) aponta que “um dos
principais fendmenos da puberdade € o pico de crescimento em estatura, acompanhado
da maturacéo bioldgica (amadurecimento) dos 6rgdos sexuais e das fun¢des musculares
(metabdlicas), além de importantes altera¢cdes na composi¢do corporal” que variam entre
0s géneros. Considerando 0 mesmo estudo, indica que aos 14 anos ocorre 0 pico de
crescimento em estatura nos rapazes (podendo variar entre 0s 12 e 14 anos) e que seis
meses apds 0 pico de crescimento em estatura ocorre 0 pico de massa muscular que
normalmente resultam em ganhos no indice da forca, velocidade e resisténcia. No entanto
¢ importante existirem estimulos motores para um largo desenvolvimento das
capacidades, logo, nessa fase devem ser iniciados treinos adequados (p. 60) Nas raparigas
0 pico de crescimento em estatura ocorre por volta dos 12 anos (podendo variar entre 0s
10 e os 14 anos). Nestas, contrariamente aos rapazes, ndo se encontram vantagens no
desempenho desportivo nas raparigas com maturacdo biolégica precoce uma vez que nao
existe elevacdo significativa da testosterona, ou seja, existe menos ganhos da massa
muscular. Dessa forma o crescimento em estatura ndo é acompanhado por um pico
elevado da massa muscular, ao contrario da gordura corporal

Nos 27 alunos que cresceram em estatura, houve um aumento significativo de
forca dos MS e da velocidade, enquanto que nos 8 alunos que ndo cresceram, nao houve
evolucdo significativa, dando-nos a entender que o crescimento pudesse ter influenciado
os resultados do presente estudo. Em contraste, nos alunos que aumentaram a massa
corporal e IMC o que pode denotar um ganho de peso preponderante sobre a estatura,
houve um aumento significativo da performance em ambos os testes, e nos alunos que
perderam peso apenas houve um aumento significativo nas flexdes de bragos. Podemos
realcar destes resultados que o crescimento pode ter influenciado os nossos resultados,
mas sem que o0 aumento de peso tivesse afetado os resultados, provavelmente a custa de
um aumento da massa muscular que nédo foi medido neste estudo.

A favor das aulas de EF, apontam os resultados favoraveis nos alunos nao
federados. Notamos que os alunos federados apresentaram resultados muito mais
elevados de flexdes de bracos que os nao federados e resultados inferiores de velocidade
(tabela 3 e 4). Apesar destes niveis os alunos federados tiveram uma progressao grande
na forga dos membros superiores sem apresentar melhoria na velocidade que apenas foi

constatada nos alunos ndo federados. Estes resultados podem dever-se a especificidade
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das modalidades que os alunos praticam e também aquelas que foram abordadas ao longo
destes dois periodos. A maioria da amostra que pratica desporto federado praticam
modalidades como karaté, kempo e voleibol, existindo apenas uma minoria que pratica
futebol. A natureza da maioria destas modalidades ndo envolvem obviamente a corrida o
que pode justificar estes resultados nos atletas federados. Por sua vez, uma das
modalidades lecionadas nestes periodos foi o atletismo (corridas) em que por diversas
vezes trabalhamos a técnica de corrida, a coordenacdo, as suas fases isoladamente e
exercicios completos de velocidade. Também outras modalidades como os desportos
coletivos de tag-rugby e andebol podem ter contribuido para este resultado nos atletas
ndo federados.

CONCLUSOES

Os resultados obtidos no estudo parecem evidenciar que de setembro para abril 0s
niveis de aptiddo fisica no teste de “flexdes de bragos” e de velocidade tiveram melhorias
altamente significativas de forma global.

Confirmamos a nossa hipotese de uma evolucdo positiva em ambos 0S géneros.
Por sua vez os alunos nao federados apresentaram uma evolucdo altamente significativa
em ambos os testes, contrariamente dos alunos federados que apenas apresentaram
melhorias significativas no teste de flexdes de bragos, ndo correspondendo a nossa
hipétese inicial.

N&o obstante, quando analisados os resultados obtidos e os valores de referéncia
obtidos na bateria de testes FITescola, identificamos que mais de metade da amostra (30
e 33) ainda se encontrava na zona nao saudavel no segundo momento de observacado em
ambos 0s testes, respetivamente.

E igualmente relevante enfatizar o nimero muito reduzido de praticantes de
desporto federado nesta amostra. Apenas 14 alunos fazem parte de uma federagédo
desportiva, da qual somente duas sdo raparigas. Com as evidéncias numéricas acima
apresentadas, e sabendo que a inatividade fisica e excesso de peso sdo problemas de salde
publica que tendem a aumentar, o foco do professor de educacéo fisica e das escolas deve

passar, entre outras, por reverter esta realidade.
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Os resultados obtidos reforcam a importancia de aplicar treinos funcionais nas
aulas de EF, aulas de grande intensidade e densidade motora com o propdsito de melhorar
a condicéo fisica dos alunos e ainda aulas motivadoras que facam os adolescentes ganhar
0 gosto pela préatica desportiva. S&o precisos incentivos a pratica de desporto federado e

a prética de desporto escolar.

LIMITACOES DO ESTUDO

Em fase de termino desta investigacdo, pretendo delinear algumas limitacdes do
estudo. Numa primeira fase, os valores que foram apresentados podem ter tido influéncia
pelas paragens individuais devido a pandemia no presente ano letivo, que levou os alunos
a estarem muito tempo sem atividade fisica regular. O tamanho da amostra é reduzido o
que limita a generalizagdo dos resultados. A impossibilidade de verificar a assiduidade
dos alunos nos treinos assim como o seu volume também se torna uma limitacéo.

Por fim a motivacdo e interesse dos alunos também néo correspondeu ao esperado

em momentos de “avalia¢ao”.

LINHAS DE INVESTIGACAO FUTURAS

Tendo como ponto de partida os resultados e as conclusdes retiradas deste estudo
seria interessante apresentar algumas linhas de investigacéo futuras:
- Realizar o estudo com uma amostra maior;
- Aumentar o nimero de momentos de avaliacao;
- Introduzir o fator idade;
- Introduzir um plano de condicao fisica durante as aulas de Educacdao Fisica e

comparar um grupo de controlo com um grupo experimental.
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CONSIDERACOES FINAIS

Dado o primeiro passo para o longo caminho que nos espera, sabemos que
estamos na direcao certa. Foi uma experiéncia deveras desafiante em que nos vimos a
ter momentos de frustracéo e exaustdo levando-nos por vezes a descuidar de fazermos
melhor. Ao mesmo tempo tornou-se bastante enriquecedora e fundamental para a nossa
construcdo pessoal e profissional.

Iniciamos com receios e medos de ndo sermos bons o suficiente para este
desafio. Contudo, o nosso crescimento foi o resultado das nossas falhas e da procura
constante por novas aprendizagens. Levamos na bagagem 5 anos de muito
conhecimento, aprendizagens e conquistas individuais. Nao teria sido possivel sem
todos os professores que nos acompanharam neste percurso, sem um trabalho
colaborativo e empenhado entre o nicleo de estagio, sem a confianca e amizade entre
professor estagiario e professor orientador, sem a observacao e reflex&o critica de outros
professores e claro que sem os alunos por quem nos encarregamos.

Finalizado o ultimo ano desta formac&o, asseguramos que saimos com um
sentimento de gratiddo e motivados para o futuro. Sabemos que de agora adiante
continuamos a percorrer 0 caminho sozinhos, mas conscientes de que estamos bem
preparados para um futuro, com os sem adversidades.

Fica uma enorme saudade de todos 0os momentos vividos e daqueles que ficaram
por viver com todos os intervenientes da escola de Vilarinho do Bairro. Levamos

pessoas para a vida que certamente nos ajudardo sem hesitar.
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Anexo 1 — Ficha Individual do Aluno (Exemplo pag.3)
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Anexo 2 — Quadro Resumo de Contetidos

Matérias
Nucleares e Nivel Contelidos Acdes técnicas/tdticas
Alternativas
1.1 Adequa as suas agdes as regras do jogo: a) inicio e recomego do jogo, b)
marcagdo de golos, c) bola fora, d) langamento pela linha lateral, e) langamento de
baliza, f) principais faltas, g) marcagdo de livres e h) de grande penalidade; 1.2
1. 0 aluno, em exercicio (com Recebe a bola cor do-a e enq fi optando conforme a
superioridade numérica dos atacantes - leitura da situagdo; 1.3 Remata, se tem a baliza ao seu alcance; 1.4 Passa a um
Nivel 3x1 ou 5x2) e em situagdo de jogo de companheiro desmarcado; 1.5 Conduz a bola na dire¢do da baliza, para rematar (se
Futebol P Futebol 4x4 (num espago amplo), com entretanto conseguiu posi¢do) ou passar; 1.6 Desmarca-se ap6s 0 passe e para se
Introdutdrio- AE P N . " 5 a q
guarda-redes: 1.1 Aceita as decisdes da libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas ou de apoio, procurando o
arbitragem; 2. Realiza com correcdo global, || espaco livre. Aclara o espago de penetracdo do jogador com bola; 1.7 Na defesa,
no jogo e em exercicios critério, as agdes: marca o adversario escolhido; 1.8 Como guarda-redes, enquadra-se com a bola
para impedir o golo., ao recuperar a bola, passa a um jogador desmarcado.
2. a) recegdo de bola, b) remate, c) condugdo de bola, d) passe, e) desmarcaco e f)
marcagdo, e em situagdo de exercicio g) cabeceamento.
1 - Coopera com os companheiros; 2.
Conhece o objetivo do jogo, identifica e
descrlmln? as prI:nclp_als”asloes qu"e ° 2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e descrimina as principais ages que o
caracteriza Servigo", "Passe", B o D 1) o0 D o (o Fomr )
" o A caracterizam: "Servigo", "Passe", "Recegdo" e "Finalizagdo" bem como as regras
Recegdo" e "Finalizagdo" bem como as L N .
L N " essenciais do jogo de Voleibol:
regras essenciais do jogo de Voleibol (ver . P n P £ .
2 P ™ . ~ a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha divisoria, d) rotagdo ao servico, e)
" acdes técnicas/taticas); 3. Em situagdo de . . N -
. Nivel L. N nimero de toques consecutivos por equipa e f) toque na rede; 3 - Utiliza consoante
Voleibol = exercicio, coopera com os companheiros L " W a -~
Introdugdo- AE 5 ~ a trajetéria da bola o "passe” e a "manchete", posicionando-se corretamente; 4.1
para manter a bola no ar; 4. Em situacdo . PN
P N Serve por baixo a uma distancia de 3 a 4.5m da rede; 4.2 Como recetor recebe com
de exercicio, com a rede aproximadamente W P o
. as duas "ma@os por cima" ou em manchete (de acordo com a trajetéria da bola); 5.
a2 metros de altura e com bola afave (ver . o . 5
~ o P Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas joga com
agBes técnicas/taticas); 5. Em concurso em . o
os companheiros para manter a bola no ar com limite de toques de cada lado.
grupos de quatro, num campo de
dimensdes reduzidas e bola afavel, com
dois jogadores de cada lado da rede;
3. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e 0 modo de execugdo das
principais agbes técnico-tdticas e as regras do jogo: a) inicio e recomego
do jogo, b) formas de jogar a bola, c) violagGes por dribles e passos, d)
. violagGes da drea de baliza, e) infragdes a regra de conduta com o
1. Coopera com os companheiros; 2. A . o A
. e . adversdrio e respetivas penalizagdes; 4.1 Com a sua equipa em posse
Aceita as decisGes da arbitragem; 3. )
oo X ~ da bola; 4.1.1 Desmarca-se oferecendo linha de passe; 4.1.2 Com boa
Conhece o objetivo do jogo a fungdo y
~ o pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em
e 0 modo de execugdo das principais o . . . . Niirs
. ~ P ™ posicdo mais ofensiva ou por drible em progresséo para finalizar; 4.1.3
Nivel agdes técnico-tdticas e as regras do . . -
. . ~ P " Finaliza em remate em salto se recebe a bola, junto da drea, em
Andebol Introdugdo- | jogo (ver agdes técnicas/tdticas); 4. . L X
. ~ . ~ condigdes favordveis.; 4.2 Logo que a sua equipa perde a posse da bola
AE Em situagdo de jogo (ver agbes " R X "
P o . assume atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a sua
técnicas/tdticas); 5. Realiza com . g
; . posse; 4.2.1 Tenta intercetar a bola colocando-se numa posicGo
oportunidade e corregdo global, no . . ~ )
. - L diagonal de defesa; 4.2.2 Impede ou dificulta a progressdo em drible, o
Jjogo e em exercicios critério (ver .
e e o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a baliza na defesa do
agdes técnicas/taticas). ;
Jjogador com bola. 4.3 Como guarda-redes; 4.3.1 Enquadra-se com a
bola; 5. Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em
exercicios critério, as agdes: a) passe-rece¢do em corrida,b) recegdo-
remate em salto, ¢) drible-remate em salto e e) intercegéo;
2. Efetua uma corrida de velocidade (40 metros), com partida de pé, acelera até a
velocidade méxima, mantendo uma elevada frequéncia de movimentos; realiza
1. Coopera com os companheiros; 2. Efetua | apoios ativos sobre a parte anterior do pé, com extensdo da perna de impulsdo e
uma corrida de velocidade (40 metros), termina sem desaceleragdo nitida.; 5. Salta em comprimento com a técnica de voo
. Nivel com partida de pé; 5. Saltaem na passada com corrida de balanco (seis a dez passadas) e impulsdo numa zona de
Atletismo - - p X P -
Introdugdo- AE comprimento com a técnica de voo na chamada.; 6. Salta em altura com técnica de tesoura com quatro a seis passadas de
passada; 6. Salta em altura com técnica de | balango; Efetua uma corrida de barreiras com partida de tacos. “Ataca” a barreira,
tesoura; apoiando o tergo anterior do pé longe desta, facilitando a elevagdo do joelho e a
extensdo da perna de ataque. Passa as barreiras com trajetoria rasante, mantendo
o equilibrio nas recegdes ao solo e sem desaceleragdo nitida.
2. Identifica e interpreta as condigdes que justificam a utilizagdo
diferenciada dos seguintes tipos de batimento: a) clear, b) lob, c) servico
. curto e d) servico comprido; 3.1 Mantém uma posicio base com os
1. Coopera com os companheiros; 2. ) . . !
. . Jjoelhos ligeiramente fletidos e com a perna direita avancada
Conhece o objetivo do jogo, a sua \ P e .
PP regressando a posi¢do inicial apds cada batimento; 3.2 Desloca-se com
regulamentagdo bdsica e a y ) - ;
., . - oportunidade para conseguir o posicionamento correto dos apoios e
pontuacdo do jogo de singulares; 3. . " "
; uma atitude corporal que favoregam o batimento equilibrado e com
Coopera com o companheiro . ¥ . \
. . amplitude de movimento, antecipando-se d queda do volante; 3.3
" (distanciados cerca de 6 m), batendo . § . C
Nivel . Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) e
. ” e devolvendo o volante, evitando que . b
Badminton Introdugdo- . X - utiliza-os de acordo com a trajetdria do volante; 3.4 Coloca o volante ao
este toque no chdo; 4. Em situagdo . . .
AE L alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes tipos
de exercicio, num campo de ) ~ L
. ; de batimentos; 3.4.1 Clear na devolugdo do volante com trajetdrias
Badminton, executa o servigo curto e . 7 .
¥ altas - batendo o volante num movimento continuo, por cima da cabega
comprido, colocando corretamente . ~ o
¥ . e a frente do corpo, com rotagéo do tronco; 3.4.2 Lob na devolugéo do
0s apoios e dando continuidade ao R A .
N . volante com trajetdrias abaixo da cintura - batendo o volante num
movimento do brago apds o . p
" movimento continuo, avangando a perna do lado da raqueta (em
batimento; . " A H
afundo); 4. Em situagdo de exercicio, num campo de Badminton,
executa o servico curto e comprido, colocando corretamente os apoios
e dando continuidade ao movimento do brago apds o batimento;
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Danga/
Atividades
Ritmicas
Expressivas

Orientagdo

Nivel
Introdugdo-
AE

Nivel
Elementar -
AE

1. Coopera com os companheiros; 2.
Em situagdo de exploragdo individual
do movimento de acordo com a
marcagdo ritmica do professor e ou
dos colegas: (ver agdes
técnico/tdticas); 3. Em situagéo de
exploragdo individual do movimento
com ambiente musical adequado, a
partir de movimentos dados pelo
professor (e ou sugeridos pelos
alunos), seguindo timbres
diversificados e a marcagdo ritmica:
(ver agdes técnico/tdticas); 4. Em
situag@o de exploragéo da
movimentagdo em grupo (ver agcoes
técnico/tdticas); 5. Em situagdo de
exploragdo do movimento a pares
(ver agBes técnico/tdticas); 6. Em
situagdo de exercitagdo (ver agcdes
técnico/tdticas); 7. Cria pequenas
sequéncias de movimentos;

1. Coopera com o parceiro, de forma
a contribuir para o éxito, na
realizagdo de um percurso de
orientagdo, admitindo as suas falhas
e sugerindo indicages, respeitando
as regras de participagcéo
estabelecidas, de seguranca e de
preservagdo do equilibrio ecoldgico.
2. Realiza um percurso fora da
escola, em pares, o mais rdpido
possivel, e com o cartdo de controlo
preenchido corretamente, segundo
um mapa de escala adequada (até
1:5000), com ajuda de uma bussola,
durante o qual doseia o esfor¢o para
resistir a fadiga:

2.1 Desloca-se em toda a drea (percorrendo todas as dire¢ées, sentidos
e zonas); 2.1.1 - Combina o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o
saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar, etc., em todas as dire¢oes e
sentidos definidos pela orientagdo corporal; 2.1.2 - Realiza saltos de
pequena amplitude, no lugar, a andar; 2.1.3 - Utiliza combinagdes
pessoais de movimentos locomotores e ndo locomotores para expressar
a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo professor (imagens,
sensag¢des, emogdes, histdrias, cangdes, etc.), que inspirem diferentes
modos e qualidades de movimento, 3.1 Realiza equilibrios associados a
dinémica dos movimentos, definindo uma «figura livre» (a sua escolha),
durante cada pausa da musica, da marcagéo ou outro sinal combinado;
3.2 Acentua determinado estimulo musical; 4.1 Combina habilidades
motoras referidas em 2. e 3, seguindo a evolugédo do grupo em rodas e
linhas (simples ou multiplas), espirais, ziguezague, estrela, quadrado;
4.2 Ajusta a sua agdo as alteragées ou mudangas da formagéo; 5.2
Segue a movimentagdo do companheiro, realizando as mesmas agoes
com as mesmas qualidades de movimento; 6. Em situagéo de
exercitacdo, com ambiente/marcacdo musical adequados, aperfeicoa a
execugdo de frases de movimento, dadas pelo professor; 7. Cria
pequenas sequéncias de movimentos a partir de 2.1.3.,
individualmente, a pares ou grupos, e apresenta-as na turma, com

2.1 Orienta 0 mapa corretamente, segundo o norte magnético e ou
outros pontos de referéncia, com auxilio de uma bussola;

2.2 Identifica as caracteristicas do percurso, interpretando, no terreno
os principais desniveis representados na simbologia grdfica da
altimetria e as informages fornecidas pela simbologia da planimetria,
hidrografia e vegetagdo.

2.3 Calcula distdncias de acordo com a escala inscrita no mapa, de
modo a avalid-las no terreno, por aferi¢do do seu passo ou ritmo de
corrida;

2.4 Em percurso de opgdo multipla, seleciona o trajeto, considerando os
custos em tempo e esforco, para atingir o ponto de controlo, passando
pelos pontos intermédios, determinados na sua opgdo.
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Anexo 3 — Quadro de Estratégias

Matérias Nucleares/ Alternativas

Estratégias de Ensino

Modelos de Ensino

Funcéo Didatica

Skills técnicos individuais; Jogos reduzidos e

Modelo do Ensino dos Jogos para a

Introdugéo; Exercitacdo; Consolidagao;

Futebol condlclonau:g’z;c gslr:légg?ut:’z)r;l.cos, fisicos, Compreensio (TGFU) Avaliagio
Skills técnicos individuais; Trabalho em
Andebol pares / grupo; Jogo reduzido e condicionado; Modelo do Ensino dos Jogos para a Introducéo; Exercitagdo; Consolidagéo;
Circuitos técnicos, taticos, fisicos e Compreenséo (TGFU) Avaliagéo
conjuntos;
Skills técnicos individuais; Trabalho em Método Tradicional / Analitico; Modelo do .. . . . .
Voleibol pares / grupo; Jogos reduzidos e Ensino dos Jogos para a Compreensio Liccic Exzr\cl;;tlziia(;égé Consallitrzer
condicionados; (TGFU) ¢
: = Realizacdo de percursos pré determinados; Fvm [BY1 Introducéo; Exercitagdo; Consolidacéo;
Orientagao Trabalho individual ou em pequenos grupos; Modelo de Instrugéo Direta (MID) Avaliagéo
A Meétodo Tradicional/ Analitico; Modelo de .. L o
Danca Trabalho f‘xutonorirrlltz| is/'ir:j L;I):Iquenos gruposou | orendizagem Cooperativa (MAC): Modelo Introdugéo; EXZr\(/:;tl?aca;c'J Consolidagéo;
: de Instrucdo Direta (MID); ¢
Exercicios de técnica; Realizacdo de . . . I
q A P Meétodo Tradicional/ Analitico; Modelo de Introducéo; Exercitacdo; Consolidacéo;
Atletismo percursos pré: g::sgrrlgr:it:’%s., Trabalho em Instrugao Direta (MID); Avaliagio
Badminton Skills técnicos; Jogos e exercicios de 1x1 e Meégg&gza:;(‘:]g);:sl éggﬂ'ggﬁx;ﬁ?odo Introducéo; Exercitagdo; Consolidagéo;

2X2;

(TGFU); Modelo de Instrugéo Direta (MID);

Avaliagéo
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Anexo 4 — Boletim de Exercicios

I AS|

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

1A

REPUBLICA
PORTUGUESA

wwagia

Boletins de Exercicios

Boletim

Condug3o de Bola

Boletim

Jogos Ludicos

Papel do Professor

Contolodisdplnar L
implementar regras simples ¢ daas, que todos
possam entender eatender

+ Exercicos compeitvos para miar os shnos 3
estrem concenrados @ empenthados nas areas

nstrugio:
+ Motiaros shnos;
Diversfar 35 dferentes técnicas de._imervensso
fca de intrudo feedback inerrogatvo ou
descrituo; auestoes convergentes u dhergentes)

Gestio/organizagdoda aul

+ mobizar o tempos,espagos, materas € pessoas de

¢ (encurtando oz campos de Jogos,

aumentando o tamanho das balzs; varindo 35
tarefs;usando materasalustados aos alunos;

Obletivos

Técnico:Psse, ececio  condugdo de ol

progres3o, desmarcagdo,poscanamento
e

Fisicos: Velacdade, coordenagio, resstings e

Pukolégicos; _Desenvolimento p .
autonomia; Pensamento crsco ¢ nto
criativo; Racoini e Resolusso de.Problemas: \

253 com os colegas;Tabalho de equpa;

Boletim

Papel do professor

Contrlodisciinar.
+ implementar regas simples ¢ clars, que 104os possam

ro ot s saren
centados & ampenhades nasta

Instrugdo:
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. .
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[ —
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Boletim

kgt oot o000

Passe / Rececdo

Papel do Professor
Contolodscplinar

+ mplementar regras simples o claas, quetodos

* D43 gl i de_ mevenco
pedagigica de instrdo. (feedback._iterroga
descritvo; questse convergentes o dhergentas),

Gestio/organizaciods aula
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formas (encurtando 03 campos de

Csando materals fustados aosslonos; )

ot
03
T Mt i, o X
s :
P 0@
s vt A, sz e Cordenscir
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L ——
P o ot o o

Aeshgiodo b

Boletim

5 ® A
Progressdo )
"1 o
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* Brrckios competituos para motiar os sknos 3 + Igenera e
estarem concentrados empennados nasareas; aénodc e hncr
s :
who: « Motiar os aunos; =
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Boletim

ecuperacao de
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Anexo 5 — Planeamento Anual

Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
1 1 1 1 CARNAVAL 1 1 [tismo compriment
2 2 2 Andebol 2 Andebol AS 2 || SA AFI/Basquetel 2
3 Danga 3 3 3 3 3 3
4 Atletismo 4 4 4 4 4 IA + Orientagio 4 Basquetebol
5 5 5 5 5
6 6 Tag-Rugby 6 Danca AS 6 6 IA +Voleibol 6 6 Basquetebol
7 7 7 7 7 Andebol 7 Voleibol 7 7
8 8 8 Tag -Rugby 8 8 8 8 8
9 9 9 9 Badminton 9 Orientagdo 9 Basquetebol 9
10 10| Tag-Rugby (T) |10 10 [tEsc IA + Babdmintd 10 10 10 10
11 Voleibol 11 11 11 11 11 11| Atletismo SC
12 12 12 [FitEsc IA + Andeboll 12 12
13 13 Atletismo 13| TR+Danca+Atl [13 13 13 13
14 14 14 14 14 Badminton 14 Voleibol 14 14
15 15 15 Atletismo 15 Danga 15 15 15 15
16 16 16 16| Badminton AS | 16 Orientagdo 16 jtismo SA/Basquetq 16
17 17 Atletismo 17 17 Andebol 17 17 17 17
18 Rugby + Atl. 18 18 18 18 18 18| Basquetebol
19 19 19 Badminton 19 19
20 | Apresentagdo 2T | 20 Danca 20 20 20 | Basquetebol AFI | 20 20
21 21 21 21 21 Andebol 21 Orientagdo 21 21
22 FITescola 22 22| TagRugby +Atl 22 22 22 22 22
23 23 23 23 Andebol 23 Voleibol 23| Basquetebol AS | 23
24 24 Danca 24 24 Andebol 24 24 24 24
25| TRugby +Volei |25 25 25 25 25 25 | Atletismo comp.
26 26 26 Badminton 26 26
27 FITescola 2T 27 Danca 27 27 27 Atl SCAFI
28 28 28 28 28 Voleibol 28 Jeibol AS + Orienta
29| ADAtl. Corrida |29 29 ftl (AS)+ Tag Rugby (AY 29 29
30 30 30 30| Orientagdo AS
31 31 Badminton 31
Legenda Periodo Unidade Didatica N2 Aulas (45') Total Aulas
Inicio do 12 Periodo Apresentagio 2
12 Periodo FITescola 3
Atletismo (Corridas) 10
. . 20 . 35
Inicio do 22 Periodo ol 5
22 Periodo Danga 7
e : Tag-Rugb
Inicio do 32 Periodo Sl
30 period Voleibol
= rl
eriodo , Andebol 12
Lo 2° Periodo : = 39
Férias de Natal Orientagdo 8
Férias de Carnaval SR =
Férias da P4 Basquetebol 12
erias da rFascoa P -
32 Periodo Atletismo SC 4 19
Feriados Atletismo SA 3
Feriado Municipal de Anadia 93
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Anexo 6 — Planeamento por Periodo

PLANO ANUAL: 9°C
ANO LETIVO 2021/2022
PERIODO LETIVO 1° PERIODO
Més Setembro Outubro Novembro Dezembro
N° Aula le2 Bl 4e5 6 7 8e 9 10 1le 12 13 14e 15 16 17 18e 19 20 2le22 23 24e 25 26 27e28 | 29e30 | 31e32 B3
Semana p/ Periodo 1 1 2 2 B 4 4 5 5 6 6 7 8 8 9 9 10 10 11 12 13 13
Dia do Més 20 22 27 29 6 11 13 18 20 25 27 8 8 10 15 17 22 24 29 6 13 15
Dia da Semana SEG QUA SEG QUA QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG SEG SEG QUA
Unidade Didatica Apres. |FITescola|FITescola]  Atl. TagRug Vol Atl Trug + Atl] Danga [Rugby+V{ Danca Danca | TagRug |Tag Rugb Atl Atl gRug + At| Danca |Atl+Trug] Danca |+Dan¢a+| Danca
Espaco de Aula Exterior Exterior / Pavilhdo Exterior / Pavilhdo -I Exterior / Pavilhdo
PLANO ANUAL: 9°C
ANO LETIVO 2021/2022
PERIODO LETIVO 22 PERIODO
Més Janeiro Fevereiro Margo Abril
\° Aula 34e35 36 37e38 39 40e 41 42 43e44 45 46e47 48 49e 50 51 52e53 54 55 5657 58 59e 60 61 62e63 64 65¢ 66 67 68e 69 70
Semana p/ Periodo 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 9 9 10 10 1 1 12 12 13 13
Dia do Més 10 12 17 19 24 26 31 2 7 9 14 16 21 23 2 7 9 14 16 21 23 28 30 4 6
Dia da Semana SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA
Unidade Didatica Bad And And Bad And Bad Bad And And Bad Bad Bad And And And Vol Ori Vol Ori ori Vol | vol+ori | ori Oori Vol
Espaco de Aula Exterior / Pavilhdo Exterior / Pavilhdo Exterior / Pavilhdo
PLANO ANUAL: 9°C
ANO LETIVO 2021/2022
PERIODO LETIVO 32 PERIODO
Més Abril Maio Junho
N° Aula 71 72 73e74 75 76e 77 78 79 e 80 81 82e 83 85e 86 87 88e 89
Semana p/ Periodo 1 2 3 3 4 4 5 5 6 6
Dia do Més 20 27 2 4 9 11 16 18 23 25
Dia da Semana QUA QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA SEG QUA
Unidade Didatica  Jasquetebd Atl SC ptl SA/Bas§asquetebdasquetebd Atl SC ptl SA/Basfasquetebdasquetebd Atl SC
Espaco de Aula I Exterior / Pavilhdo Exterior / Pavilhdo Exterior / Pavilhdo
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Anexo 7 — Planeamento por Més/Semana (Exemplo més de abril))

Ne de , e R
Dia | Semana | Dia da Semana Espago ubD Aula Blocos Contetidos Fungdo Didatica
-Avaliagdo Formativa Inicial do Salto em Altura;
Atletismo -Introdugdo as Fases da Corrida, da Chamada, da Avaliacio Formativa
2 3 Segunda-Feira 73e74 2 transposi¢do com a técnica de Tesoura e Queda . ¢ N
SA/Basquetebol 33 Inicial + Introdugdo
-Exercitagdo da Recegdo, Passe de Peito e Picado,
Drible
-Exercitagdo da Atitude Ofensiva e Defensiva (jogo
4 3 Quarta-Feira Basquetebol 75 1 ¢ 3x3) (jog Introdugdo
-Introdugdo ao langamento na passada e em apoio
-Tedrica
-Exercitagdo do Passe, recegdo, drible de N
. ~ X Introdugdo /
9 4 Segunda-Feira Basquetebol 76e77 2 Progressdo, Langamento em Apoio e na Passada e .
. - Exercitagdo
conteudos taticos;
-Exercitagdo as fases da corrida de Balango,
11 4 Quarta-Feira Atletismo SC 78 1 chamada, fase de voo e fase de queda. Introdugdo/Exercitagdo
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Anexo 8 — Extensao de Contetidos (Exemplo modalidade de Andebol)

Plano de Aula N.° 36 37e38 40e 41 45 46 e 47 52 e 53 54 57
AuladaU.D. n° 1 2e3 4e5 6 7e8 9e 10 11 12
DATA 12.01.2022 | 17.01.2022 | 24.01.2022 | 02.02.2022 | 07.02.2022 | 21.02.2022 | 23.02.2022 | 02.03.2022
Avaliacéo AFI A A A A A A AS
Habilidades Motoras
Passe A | E E C C © A
Recegdo A | B E C C © A
Técnica Drible A | E E C C C A
Remate Em apoio A | E E C C A
Suspensao A | E E C A
Finta A | E E C A
Situagdo de jogo A | E E C C C A
Desmarca-se A | B E C © © A
No ataque Procura linhas de passe A | B E C C C A
Tética Realiza o remate em oportunidade A | B E C C © A
Perde a posse de Bola Assume uma atitude defensiva A | B E C C © A
Dificulta o passe e o drible A | E E € € € A
Cultura Desportiva
Historia X
Regras de Jogo X X X X X
Regulam Linhas e Zonas especificas X X X X X
ento Sistema de Pontuagdo X X X X X
Sinalética do Arbitro X X X X X
Critérios de Av./Normas e Conduta X X X X X X X
Terminologia X X X X X X X X
Aspetos Fisioldgicos e Condigao Fisica
. Forga X X X X
8323?;?5222 Resisténcia X X X X
Velocidade X X X
c idach Reacao X X
COE?ZCeIn;iSZs Agilidade X X X X
Equilibrio X X X
Conceitos Psico-Sociais
Cooperagdo
Respeito
Empenho Competéncias desenvolvidas em todas as aulas
Atengdo
Motivagdo
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Anexo 9 — Decisdes de Ajustamento (Exemplo do planeamento)

o
Dia ’\Lu?aa ub Previsto Realizado Decisdo de Ajustamento
Atletismo Salto Em consequéncia da partilha de espago do pavilhdo com outro professor €
Salto em Altura e insuficiéncia de material para ambas as turmas, optei por realizar uma aul
02.05.2022 73e74 em Altura + Basquetebol . . .
Basquetebol basquetebol de 90 minutos. Neste sentido houve uma trroca direta de um
Basquetebol
semana para a outra.
+ + | Moti rarreferidos.
09.05.2022 76677 Salto em Altura Basquetebol Salto em Altura otivos suprarreferidos
Basquetebol Basquetebol
No pl t D est: ist li j
Salto em Altura+ | Salto em Altura+ | Salto em Altura + o p.aneamen c?da UD estava preV|§ o realizar ape.nas Joggs de 3x3., novel
16.05.2022 79e 80 em virtude do nivel da turma, superior ao que previa, optei por realizar jog
Basquetebol Basquetebol Basquetebol .
formal de 5x5 com o regulamento do jogo.
No planeamento da UD estava previsto realizar apenas jogos de 3x3, no et
23.05.2022 82e83 Basquetebol Basquetebol 3x3 Basquetebol 5x5 | em virtude do nivel da turma, superior ao que previa, optei por realizar jog
formal de 5x5 com o regulamento do jogo.
Salto em Salto em Caminhada pelo | Presenga da turma na atividade anualmente desenvolvida pela Escola de \
25.05.2022 84 . . ~ o : x
Comprimento Comprimento Coragdo do Bairro “Caminhada pelo Coragdo”.
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Anexo 10 — Modelo Plano de Aula
Plano de Aula
Aulanr°1 2021/2022 Turma
ulan. z u :
2.° Periodo
N.°daU.D.: Obijetivos da aula Funcao Didatica
. 9°C
Data:
Hora: Material F M
Local: 4 8
Duracéo aula:
12
Temnpo Gtil: Prof. Estagiario: Inés
p . Spinola
Prof. Orientador: Rui
Luzio
Justificagao do Plano de Aula
Tempo Objetivos Descri¢do da Tarefa / Esquema Critérios éxito / Capacidades /
Pl T Palavras-chave Habilidades

Parte Inicial

Parte Fundamental

Parte Final

Balango/Relatério de Aula
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Anexo 11 — Apresentacdo Tedrica (Exemplo modalidade Basquetebol)

BASQUETEBOL

Inés Spinola | Ano Letivo 2021-2022 | 9°C

Caracterizagdo

do Jogo

Contextualizagdo Historica

Regulamento

om

Regulamento
(Violagaes)

Cam jogar 2 bals

Nio se pode correr oy andar com a bola na

cta-la com as pernas ou pés de forma vol

Pemmusgis

5 segundos

Tempa para repor & bela em jogo apbs uma paragem.

8 segundos

Tempa quc a cquipa atacantc dispoc para realizar m

Regresso da bols & 1ons de Defess

sar o bala a0 seu

Objetivo do
Jogo

Regulamento

om

Regulamento

Regqulamento

Converter pontos no cesto do

adversario & evitar que a outra
equipa converta pontos

)

Duragio do Joza

Duragla tatal de 40 misutes, distribidas por quatro

Entre o 3 perioda valo de quinze minutos

Entre o 3 ¢ 4° periodo  Paragem de dois minstos

Substituigdes

Nio existe limite de sub

efetuadas quasda o jo

Violacdes

comete uma vielsghs perde o direito &

fe bola em joga

mais préxima

wma das linhas latera

Faltas

Terreno de Jogo

Regulamento

om

Regulamento
(Violages)

Regulamento

(Faltas)

~ -

ru

Intcin ds Joge

x, F irbitra

Cons um |

principal, ral do campa.

Bala Fora

sine

Sabre um jogadar que nis

Nocdes de Jogo

Nocbes de Jogo

Nocdes de Jogo

OGN

Nocdes de Jogo i t‘:

Nocbes de Jogo

. —
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Anexo 12 — Ficha de Trabalho e Grelha de Avaliagdo (Exemplo da modalidade de

Atletismo e Basquetebol)

[ | ¥ Hlexarrapidueria &
| Realieara chumada pe crete e
| 43 Tar s charasda

FICHA DE TRABALHO commme gy
g
Tamsi | dmaRem o EASQUETEECL
1- Chmica = et afrmactes pmeEdndaies (V) o3 Falas (7. (31 g r
Clautpeagie: el Fam e Faganma Carprine:

Buttes da Frofuems:

[IepTpT—
faEacie

1 i1 I " P ————————

b 2. P e Saopencta 30

ST —

ATLETIOMG - satTs

§— CEHANES S0 P APEICTAL RREIPRRAIERA V) 5 FNIE P (4]

TP p—

ISRINIE

@ 3 Fate ke Chamads na 52

5= Camplara ¢ ey, slacionaata 1 pches sarrasas. (32 g |

e e ars el s s e cala o

0o

¥ ik e

T COMEPINT 2L TAUAR 28 18 INTEA SAE A1 NP CEFTATAE (55585
3= Comglura 3 s8rmacdo, misceaseds 3 apode sarmees: (1055

[ —

TR

rimate s Fl b ue gy e e 3 Lengas 40 ceak, b g 4 wrcagha

=1

Bem Trabutbor @

Atletismo - Saltos Basquetebol ota final
@C [Pergunta 1 2 3 4 5 Total 1 2 3 4 5 Total
Nome | Cotagdo [ 10 10 10 10 5 B B 10 10 10 B B 5 100 B B 5 B 10 10 10 10 10 10 5 B B B 100 100
[ 10 10 10 5 s 0 10 10 10 0 0 75 5 5 5 5 10 10 0 0 10 0 5 0 5 5 65 70
) 0 10 10 5 s 0 10 10 10 0 5 5 70 s 5 5 5 0 0 [ 10 10 10 5 0 s 5 65 675
) 0
10 10 0 10 5 5 10 10 10 0 0 [ 75 s 0 5 0 0 10 10 10 10 10 [ [ 0 5 65 70
10 10 0 10 5 5 5 10 10 10 0 5 5 85 B 5 5 5 10 10 ) 10 10 10 5 5 B 5 % 875
0 10 10 10 0 10 10 10 10 10 5 0 5 %0 5 5 5 s 0 10 0 10 10 10 5 0 5 5 75 825
10 10 10 10 [ s B 10 10 10 0 5 0 85 B 5 5 5 10 10 10 10 10 10 5 0 B 5 9% %
10 10 0 10 0 0 5 10 10 10 5 5 0 75 5 0 5 5 0 10 0 10 10 10 5 5 0 5 70 725
10 10 10 10 5 5 s 0 [ 0 s 0 [ 60 s 5 5 5 10 10 [ 10 10 10 5 0 0 5 80 70
) 10 10 10 5 5 0 10 10 10 0 5 ) 75 5 5 5 5 10 10 ) ) 10 0 5 0 5 5 65 70
10 10 10 0 5 5 0 10 10 10 5 5 5 85 5 5 5 [ 10 10 0 10 10 10 5 0 5 5 80 82,5
) 10 10 10 5 s 0 10 10 10 0 5 5 80 5 0 5 5 10 10 ) 10 10 10 5 5 5 5 85 825
10 10 0 10 5 5 5 10 10 10 0 0 5 80 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 5 ) 5 5 9% 87,5
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Anexo 13 — Grelha de Avaliagcdo AFI (Exemplo modalidade basquetebol)

Basquetebol
Ne Nome Nivel Desempenho | PASSE DE PEITO | PASSE PICADO RECEGCAO P[FJQ(RJIGBFI{EE;AEO LAS»?:!;:\‘OTO L:Eii’;i'&o DESMARCAGAO g:é;;’l?/i D’;LLL%?\EA MEDIA
1 3(1) 89 69 89 69 69 49 69 49 69 69
2 4 (E) 100 89 89 89 89 69 89 89 100 89,22222222
4 3(1) 69 69 89 69 49 49 69 69 69 66,77777778
5 D D D D D D D D D
6 4 (E) 89 89 89 89 69 49 89 69 89 80,11111111
7 4 (E) 100 89 89 89 69 69 89 89 89 85,77777778
8 D D D D D D D D D
9 3(1) 69 69 69 69 49 49 49 49 69 60,11111111
10 3(1) 69 69 89 69 49 49 49 49 69 62,33333333
11 4 (E) 89 89 89 89 69 49 89 89 89 82,33333333
12 4 (E) 89 89 89 69 69 49 89 89 69 77,88888889
13 4 (E) 100 89 89 89 89 69 89 89 100 89,22222222
0-19% Néo realiza
NI 20- 49% 2 Realiza c/ grande dificuldade
| 50 - 69% 3 Realiza c/ alguma dificuldade
E 70- 89% 4 Realiza bem
A 90 - 100% _ Realiza muito bem
Néo
executa.
2 Realiza a recegdo, nao conseguindo segurar a bola nas méaos, deixando-a cair.
¢a 3 Realiza a rececdo, conseguindo segurar a bola nas maos algumas vezes.
4 Realiza a rececdo com qualidade e de diversas maneiras, conseguindo segurar a bola.
Realiza o nivel 4, com consisténcia
Nao executa.
2 Realiza 0 passe com a bola a altura do peito mas ndo stende os M'S com uma rotagao externa dos pulsos, ndo avanca um dos apoios na dire¢do do passe nem a bola vai tensa.
Pass.e de 3 Realiza o passe com a bola  altura do peito. Estende os M'S com uma rotagéo externa dos pulsos. Avanca um dos apoios na direcédo do passe mas a bola néo vai tensa.
LD 4 Realiza a trajetodria tensa dirigida ao alvo, com a bola a altura do peito. Estende os M'S com uma rotagéo externa dos pulsos. Avanca um dos apios na direcdo do passe.
Realiza o nivel 4, com consisténcia
Nao executa.
2 Néo realiza a extenso dos M S para a frente e para baixo; Passe executado a partir do peito mas néo realiza uma trajetéria da bola tensa nem dirigida para o chdo mas néo para perto do colega; Um apoio ligeiramente avancado.
P_asse 3 Faz aextensdo dos M S para a frente e para baixo; Passe executado a partir do peito; Trajetéria da bola tensa e dirigida para o chdo mas néo para perto do colega; Um apoio ligeiramente avancado.
Picado 4 Faz aextensdo dos M S para a frente e para baixo; Passe executado a partir do peito; Trajetéria da bola tensa dirigida para o chéo e para perto do colega; Um apoio ligeiramente avancado.
Realiza o nivel 4, com consisténcia
Nao executa.
2 Néo realiza o drible de forma a progredir no campo.
Drible Realiza o drible, progredindo no campo de forma lenta.
4 Realiza o drible, progredindo no campo.
Realiza o nivel 4, com consisténcia
Néo executa.
Langame 2 Desenquadra-se com o cesto; Bola segura junto ao peito; Extenséo incomp leta dos segmentos; Acaba com o pulso rigido; Langa com as duas maos
ntoem 3 Enquadra-se com o cesto; pés a largura dos ombros com o pé do lado da mé&o que lanca mais avancado; lancamento por baixo e a frente da cabeca; néo acaba com a flexéo do pulso e dos dedos
apoio 4 Enquadra-se com o cesto; pés a largura dos ombros com o pé do lado da méo que langa mais avancado; langamento por cima e a frente da cabega; flexdo completa do pulso e dos dedos
Realiza o nivel 4, com consisténcia
Néo executa.
Langame 2 Corrida em frente para o cesto; Lancamento realizado muito longe ou debaixo do cesto; infragéo dos apoios;
nto na 3 Néo realiza corrida obliqua em diregéo ao cesto; realiza dois apoios; nao eleva o joelho da perna livre; Projeta a bola contra a tabela; Lanca com a méo mais afastada do cesto
passada 4 Corrida obliqua em direcéo ao cesto; realiza dois apoios; elevacdo do joelho da perna livre; Projeta a bola contra a tabela; Lanca com a mdo mais afastada do cesto
Realiza o nivel 4, com consisténcia
Néo executa.
2 Néo faz uma ocupagéo racional do espago, ndo se desmarca nem passa e corta
Altitut:le 3 Ocupagéo racional do espago, desmarca-se, mas n&o passa e corta
@ 4 (Ocupagdo racional do espago, desmarca-se, passa e corta
Realiza o nivel 4, com consisténcia
Nao executa.
Atitude 2 Nao se coloca-se entre o atacante e o cesto e/ou entre a bola e o adversério direto nem acompanha os movimentos do adversario
Defensiv 3 Coloca-se entre o atacante e 0 cesto e/ou entre a bola e 0 adversério direto mas ndo acompanha os movimentos do adversario
a 4 Coloca-se entre o atacante e o cesto e/ou entre a bola e o adversario direto; acompanha os movimentos do adversério
Realiza o nivel 4, com consisténcia
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Anexo 14 — Grelha AS (Exemplo Basquetebol e Final)

TE Responsabilidade (20%) Empenho (30%) Cooperacéo (30%) Autonomia (20%) — Total ponderado

Ne° Nome Nota Média Ponderada Nota Média Ponderada Nota Média Ponderada Nota Média Ponderada

1 100 20 100 30 100 30 69 138 938 9,38

2 100 20 100 30 100 30 100 20 100 10

L T 1 T o [ 1T o T [ o T ] o [T o [ o |

4 100 20 100 30 100 30 69 138 938 9,38

5 100 20 100 30 100 30 100 20 100 10

6 100 20 100 30 100 30 89 178 978 9,78

7 100 20 100 30 100 30 100 20 100 10

8 100 20 100 30 100 30 100 20 100 10

9 100 20 100 30 100 30 69 138 938 9,38

10 100 20 100 30 100 30 69 138 938 9,38

11 100 20 100 30 100 30 89 178 97,8 9,78

12 100 20 100 30 100 30 69 138 938 9,38

13 100 20 100 30 100 30 100 20 100 10

Capacidades (70%) Atitudes (30%)
9®C AFAC 1 AFAC 2 Total Total ponderado
Média P Nota Média Ponderada

N° Nome Velocidade Resisténcia Média Questionamento | Ficha de Trabalho Média

1 69 69 69 89 65 7 511 938 2814 79,24 15,848

2 69 89 79 100 65 825 56,525 100 30 86,525 17,305

4 69 69 69 69 65 67 476 938 2814 75,74 15,148

5 89 89 89 100 90 95 644 100 30 944 18,88

6 69 69 69 89 5 82 52,85 978 29,34 82,19 16,438

7 89 89 89 100 95 975 65,275 100 30 95,275 19,055

8 89 89 89 100 70 85 60,9 100 30 909 18,18

9 69 89 79 69 80 745 53,725 938 2814 81,865 16,373

10 49 69 59 69 65 67 441 938 2814 72,24 14,448

1 89 89 89 89 80 845 60,725 978 29,34 90,065 18,013

12 89 69 79 89 85 87 58,1 938 2814 86,24 17,248

13 89 89 89 100 95 97,5 65,275 100 30 95,275 19,055

Capacidades (40%) Conhecimentos (20%) Atitudes (40%)
oC it Total Total
Passe de Peito | Passe Picado Driole | LENGAENOem | LANGAMENOna |\ g oo iy [ AU Méda  |MédaPonderada|  Nota  |MédaPonderada|  Nota  [Média Ponderada o G2

NO. Nome Apoio Passada Defensiva
1 89 89 69 89 69 89 89 8328571420 | 3331428571 7 154 938 3752 8623428571 60364
2 100 100 100 89 89 100 100 9685714286 | 3874285714 825 165 100 40 9524285714 6667
4 89 69 69 69 49 69 89 7185714286 | 2874285714 67 134 938 3752 7966285714 55764
5 100 100 100 89 100 100 100 9842857143 | 3937142857 9 19 100 40 9837142857 6886
6 89 89 89 89 69 89 100 8771428571 | 3508571429 82 164 978 3912 9060571429 63424
7 100 100 100 89 100 100 100 98,42857143 3937142857 975 195 100 40 98,87142857 69,21
8 100 100 100 89 100 100 100 0842857143 | 3937142857 85 7 100 40 9637142857 6746
9 89 69 69 69 49 69 89 7185714286 | 2874285714 745 149 938 3752 8116285714 56814
10 89 69 69 69 49 69 89 7185714286 | 2874285714 67 134 938 3752 7966285714 55,764
11 100 100 89 89 69 69 89 8642857143 | 3457142857 845 169 978 3912 9050142857 63414
12 100 100 89 89 49 69 89 8357142857 | 3342857143 87 174 938 3752 8834857143 61844
13 100 100 100 89 100 100 100 9842857143 | 3937142857 975 195 100 0 9887142857 6921




AAF (70%)

AFAC (20%)

ACA (10%)

®C Total (%) Nota Final
Nome Nota Nota Nota
60,364 15,848 9,38 85,592 4
66,67 17,305 10 93,975 5
[ s T O oo | ove |
4 55,764 15,148 9,38 80,292 4
5 68,86 18,88 10 97,74 5
6 63,424 16,438 9,78 89,642 4
7 69,21 19,055 10 98,265 5
8 67,46 18,18 10 95,64 5
9 56,814 16,373 9,38 82,567 4
55,764 14,448 9,38 79,592 4
63414 18,013 9,78 91,207 5
61,844 17,248 9,38 88,472 4
69,21 19,055 10 98,265 5

Total Ponderado

Total

87,43166667

SN

N

88275

93525 18705

%024 18048

93525 18,705

oLT75 18355

8349 1769

84115 16823

93525 18705

8199 16998

9265 1853

92,34533333

82,305

95,117

86,639

95,292

94,685

85,972

82,717

92,37133333

83,927

95,89866667

a0

glalalw|a|a(a]a|lals
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Anexo 15 — Autoavaliacdo (Exemplo — pag.5)

SANTZ, 1708 Edduemcic Fiues - Acioavalscs 2 Mrioso

15, Quento & realizegio do Passe de Picado - Andebol *

Mavcar apenas wma oval.

() Realizo miusits bem o gesto lsenico

() Realizn bam o gesto téenico

[ Realiza com alguera dificuldads o gestn téerics
() Realizo com grands dificuldade o gesta leenico
() N&a realizo o gesto idenica

16.  Quento & realizegio do Remate - Andebol *

Mavcar apenas wma oval.

() Realizo miusits bem o gesto leenico

() Realizo bem o gexlo Wenice

() Realiza eam algusra dificuldads & gesta therics
() Realizo com grande dificuldade o gesio lenico

 a—

() N&a realizo o gesto téanica

17.  Quenio & realizegio do Drible - Andebaol *

Mavcar apenas wmne oval

) Realizn muils bem o gesto téenico
() Realizo bem os gests Ecnica
() Realizo com alguma dificuldade o gesto lerico
) Realira com grande dificuldade o gesto déenico

() NEo realize o gesto 1éemics
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Anexo 16 — FITescola - Resultados do 1° momento

Tzbela de Registos FitEscola (9% Aptiddo Aerobia Aptidio Muscular Flexibilidade Agilidade / Velocidade Composigio Corporal
N Miha | Vaivém | ImpHoriz v:nr?@ H:;;::e Abs | Ombros | MID | MIE | 4x10m | 20metros |Peso(kz) "(lc’“;a MC gﬁﬁ Idade
1 08:03 135 27 28 8 10,01 4713 171 16.18 70,00 15
2 06:17 19 30 3 23 972 570 171 19.80 76.00 15
3 NR NR NE NE NR 8 NR NR NR 16
4 09:20 125 13 8 235 28 934 43 16 17.38 14
3 04:00 70 17 20 27 8 34 20 38 167 20.80 14
J 0740 30 8 24 25 346 163 20,06 15
7 04:30 16 158 3 275 245 1154 140 152 10.43 14
3 07:10 19 32 8 25 25 247 78 176 25,18 15
2 06:20 1,63 22 32 8 10.69 321 136 214 15
10 D 41 3 37 33 1199 37 1,63 20,94 14
1 04:20 43 17 27 33 8 2145 283 10,01 42 138 16,82 73.00 14
12 06:07 34 8 2.82 36 173 1871 72,00 14
13 04:18 40 1,39 30 8 11.27 32 171 17.78 78.00 14
Meédia 026 17.00 159 22,30 3,30 31.00 8 25.00 23,73 10,33 461 3333 1.66 19.62 7430 14.00
Legenda

Zona Saudavel

Zona Nao Saudavel

Perfil Atlético
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Anexo 17 — Certificados de Participa¢do POS e 11° Forum Internacional Ciéncias da EF

EXCELENCIA, AMIZADE E RESPEITO

ian 0

- Ficwldade g Chincas go Deaporte o Edecrpbs Flales
11° FORUM INTERNACIONAL DAS CIENCIAS DA EDUCAGED FISICA ' * . i

K57 e A0 S At 5o st Coiniin
CERTIFICADO
DIPLOMA

O Comité Olimpico de Portugal confere o presente Certificado a

Inés Spinola
Inés Spincla Duarte apresentou o trabalho Gomparagdo da Forga e

pelo trabalho desenvolvide na promogao da Velocidade, em alunos do 8% e 5° anos, por género, praficanfez e

) chuca;ao Olimpica atra.ves d? lmplementa;ao. do projeto : ndo praticantes de fadi no 11° Férum Intemagional
Olimpiada Sustentada: ninguém deve ser deixado para tras . -
das Ciéncias da Educagdc Fisica, organizade pela Faculdade de

Ciéncias do Desports e EducagBo Fisica da Universidade de

. Coimbra. Portugal.
Lisboa, 3 de junho de 2022

-

-~  —

José Manuel Constantino

Presidente do Comité Olimpico de Portugal Cai - 28 2 28 gz abrl de

A coordenadora do MEEFEBS
-'aﬂlptlﬂ_m—lm

www.eduolimpica.comiteolimpicoportugal.pt D SR TR 15

{Pref.” Dowtora Elsa Ribeiro da Silva)

Organizaglo: Esa Slva - Cataring Amaoris - Dusrte Messias - Jossd Vi - Marans Sousa
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Anexo 18 — Organograma Projetos

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

Desporto Caminhada
Para Todos Pelo Coragdo

Olimpiada
Sustentavel

Mega Atleta %

[l
il
IlhlI! i

|
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Anexo 19 — Cartaz Atividade “Caminhada pelo Coragao”

JUNTOS, CAMINHAMOS POR UM PLANETA MELHOR

XIV Caminhada

(4]
pelo Coracao

Concurso de fotografia | Atividades com QR Code

Jogos Tradicionais | Karaoke

Traz o teu telemdvel com leitor de QR Code

Escola Basica de Vilarinho do Bairro

cu‘suclﬂ?vm
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