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Resumo

Capitulo 1

O presente relatorio visa apresentar o trabalho que realizei no ambito do estagio pedagogico do
mestrado de Ensino de Educacio Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario e contempla uma
breve contextualizagdo da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras, do Grupo de Educacio
Fisica da mesma e das funcdes que desempenhei enquanto professora estagiaria. Abordando
ainda de forma sucinta o acompanhamento realizado no conservatério de musica da Covilha.
Seguidamente o presente documento detalha trés areas a primeira relacionada com a
organizacao e gestdo do ensino e da aprendizagem discriminando aspetos do planeamento,
avaliac@o e conducao do ensino. A segunda area visa descrever as atividades que desenvolvi no
ambito do desporto escolar e com dois alunos com necessidades educativas especificas. A
terceira area enuncia a minha relacdo com a comunidade no acompanhamento da direcao de
turma, na colaboracio em atividades extracurriculares, incluindo ainda uma descricao geral das
turmas que acompanhei. No final de cada das trés areas, é possivel encontrar no presente

documento uma reflexao sobre os topicos anteriormente descritos.

Capitulo 2

Numa fase final foi realizada uma investigagdo com intuido de obter uma percecio acerca da
relacdo entre o nivel socioeconémico do agregado familiar dos alunos, a pratica de atividade
fisica e a influéncia que esta tem para a composicao corporal, essencialmente na percentagem de

massa gorda do aluno.
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Abstract

Chapter 1

This report aims to present the work I did in the pedagogical internship of the master's degree in
Teaching Physical Education in Primary and Secondary Schools and includes a brief
contextualization of Quinta das Palmeiras Secondary School, its Physical Education Group and
the functions I performed as a trainee teacher. It also briefly touches on the supervision carried
out at the Covilha Music Conservatory. Then this document details three areas, the first related
to the organization and management of teaching and learning discriminating aspects of
planning, evaluation, and conduction of teaching. The second area aims to describe the activities
I developed in school sports and with two students with special educational needs. The third
area describes my relationship with the community in the accompaniment of the class director,
in the collaboration in extracurricular activities, including a general description of the classes I
accompanied. At the end of each of the three areas, it is possible to find in this document a

reflection on the topics previously described.

Chapter 2

In a final phase, an investigation was conducted with the intent of obtaining an insight into the
relationship between the students' aggregate family socioeconomic level, the practice of physical
activity, and the influence it has on body composition, essentially on the student’s fat mass

percentage.

Keywords

School; Covilha; Physical Education; Pedagogical internship.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagogica

1. Introducao

O estagio pedagodgico apresenta-se como sendo um modelo de formacao, criado em regime de
supervisao pedagodgica, demonstrando o fim de uma formacao que possibilita o desempenho de
atividades profissionais inerentes a funcao de um professor de Educacao Fisica (EF) dos ensinos
béasico e secundario, conferindo as devidas habilitagdes para a docéncia nos referidos niveis de

ensino: grupo 260 e grupo 620 (Universidade Técnica de Lisboa, 2012).

O presente relatorio foi realizado no ambito da Unidade Curricular de Estagio Pedagogico,
inserido no 2° Ciclo de estudos para obtencao do grau de Mestre em Ensino de EF nos Ensinos
Basico e Secundario, o mesmo esta contido na Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da

Universidade da Beira Interior.

Este documento tem como fundamento dar a conhecer toda a atividade por mim realizada ao
longo do ano letivo (2018/2019), na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP) e no

Conservatorio Musica da Covilha (CMC) localizadas na cidade da Covilha.

O presente estagio consistiu no acompanhamento das turmas do 9°D, 10°C e 12°D em periodos
letivos distintos, sendo o 9°D no 1° Periodo e as outras no 2° e 3° respetivamente. O
acompanhamento envolveu todo o processo pedagogico associado as turmas em questao,
nomeadamente o planeamento, todo o trabalho de acompanhamento e aprendizagem e as
respetivas avaliacoes. Para além do referido anteriormente foi ainda da minha responsabilidade
na ESQP o acompanhamento da Direcdo de Turma no 1°Periodo, o acompanhamento do
desporto escolar no 2° Periodo e por fim o acompanhamento dos alunos com Necessidades
Educativas Especificas (NEE) no 3°Periodo. Foi, igualmente, desenvolvido um
acompanhamento as turmas do 5° e 6° Ano no CMC, durante o 2° Periodo que teve como

objetivo a planificacio e a observacao das aulas.

Este documento refere ainda todas as vivéncias ao longo do respetivo ano letivo apresentando
uma sintese dos varios acompanhamentos no cotidiano escolar e uma reflexdo dos mesmos,
sendo que esta estruturado por dois capitulos essenciais, sendo que o primeiro diz respeito a
todo o trabalho realizado por mim, durante o ano letivo 2018/2019 nas respetivas organizacoes
de ensino mencionadas acima e o segundo capitulo refere o trabalho de investigagao inserido na
percecao sobre a influéncia do estatuto socioeconémico para um regime de vida saudavel e a sua

composicao corporal nos alunos da ESQP.



2. Contextualizacao

2.1. Escola
A escola que me foi atribuida para a realizacdo do estagio pedagdgico e obtencdo do grau de

mestre, em Ensino de EF nos Ensinos Bésicos e Secundario foi a ESQP, situada na cidade da
Covilha. De acordo com o Projeto Educativo ESQP (2017), a mesma foi criada em 1987 e é uma
escola que insere o 3° Ciclo e o Secundario e conta com 858 alunos distribuidos: 134 alunos do
79Ano; 134 alunos do 8° Ano; 142 alunos do 9° Ano; 160 alunos de 10° Ano; 137 alunos do 11°

Ano e 151 alunos do 12° ano.

Esta escola detém 4 blocos com sala de estudo, sendo um destes blocos, o centro tecnologico em
educacao (CTE). A escola conta ainda com um pavilhdo desportivo/polivalente e um ginasio
mais dois polidesportivos ao ar livre para a pratica de atividade fisica. Assume um paradigma
que pretende que a escola seja um lugar educativo e cultural permitindo facilitar o sucesso dos

alunos e dos profissionais envolvidos (Projeto Educativo ESQP, 2017).

O Conselho Geral da ESQP é composto pelo presidente da escola, pelo representante do pessoal
(docente e nao docente), pelo representante dos alunos e ainda representantes do municipio.
Este é quem tem a responsabilidade de definir linhas orientadoras da atividade da escola

(Regulamento Interno ESQP, 2020).

O Conselho Pedagodgico segundo o Regulamento Interno ESQP (2020) é composto pelo diretor,
pelos coordenadores dos departamentos curriculares, pelos coordenadores dos diretores de
turma, pelo responsavel dos servicos de psicologia e orientacdo, pelo coordenador dos projetos
educativos, professora bibliotecaria, coordenador dos cursos profissionais e ainda representante
dos orientadores de estigio e de acordo com o Decreto Lei no 75/2008 de 22 de abril do
Ministério da Educacdo (2008), tem como funcdo inerente a monitorizacdo e orientacdo

pedagobgica e a formacao inicial e continua dos docentes.

Para além da ESQP, a outra escola designada para me acolher no respetivo estagio foi o CMC, no
ano decorrente do estagio com 90 alunos tendo de 1°Ano 11 alunos, de 2°Ano 13 alunos, de
3°Ano 29 alunos, de 4°Ano 24 alnos, de 5°Ano 8 alunos e de 6° Ano 5 alunos, sendo que sao
lecionados os seguintes niveis de ensino: Pré-Escolar; 1°Ciclo; 2°Ciclo e Artistico e a mesma teve
as instala¢oes inauguradas a 25 de Janeiro de 1973 (Regulamento Interno CMC, 2020).

No mesmo documento mencionado acima é referido que a escola deve promover a
aprendizagem nas varias dimensdes que esta contempla (saber ser, saber estar, saber fazer)
essenciais para alcancar o desenvolvimento completo dos alunos, proporcionando-lhes um

leque alargado de experiéncias que lhe permita adquirir competéncias facilitadoras de uma boa



aprendizagem e de igual forma facilitadores de uma boa integracdo entre os pares e na

comunidade em que se inserem.

2.2, Grupo de Educacao Fisica

A escola ESQP conta com um Grupo de Educacio Fisica (GEF) que pertence ao departamento
de expressoes, juntamente com as disciplinas de Educacdo Visual, Educagdo Tecnolbgica e
Educacao Especial. O Grupo GEF rege-se pelo projeto educativo e pelos programas nacionais de
EF e envolve 6 professores que tém como objetivo a organizacao e planificacdo dos espacos e
tempo de cada turma da escola, tem ainda a funcao de definir os critérios de avaliacdo com base
no projeto educativo da escola, bem como o planeamento e avaliacao do plano de atividades da
escola. No que concerne aos critérios de avaliacdo compete aos respetivos professores realizar os
ajustes necessarios para a aplicacdo dos contetdos solicitados nos programas nacionais de EF as

turmas existentes na escola.

No CMC, existem dois responsaveis pelo GEF, sendo a lecionacdo das aulas de EF e das aulas de

expressao motora da total responsabilidade de apenas um dos professores.

2.3. Professora Estagiaria

O processo de estagio pedagogico permite aos alunos que estao inseridos no 2° Ano do 2° ciclo
em Ensino da EF nos Ensinos Bésico e Secundério, assumir o papel de professor de EF, durante
um ano letivo, tendo sempre o acompanhamento do professor orientador, e em caso de

necessidade o acompanhamento ainda do professor coordenador.

O professor orientador permitiu-me uma maior e melhor integracdo na escola e no seu contexto,
auxiliando através de uma critica refletiva constante e permitindo ainda debater ideias e
partilhar conhecimentos de forma a criar uma maior adaptacdo e evolucdo enquanto
profissional na 4rea. E ainda o mesmo que auxilia na integracio das diversas areas competentes
como: direcdo de turma, desporto escolar, alunos com necessidades educativas especificas,
atividades extracurriculares.

Como professora estagiaria tive ainda de realizar uma investigacdo pedagogica que teve como

auxilio a professora coordenadora que forneceu critérios essenciais para o seu éxito.



3. Intervencao

3.1. Area I — Organizacdo e Gestao do Ensino e da

Aprendizagem

3.1.1. 29 Ciclo do Ensino Basico

A minha prestagdo no ensino bésico, envolveu a turma do 5° Ano (8 alunos) e do 6° Ano (5
alunos) do CMC, no qual me inseri durante o 2° periodo escolar mais concretamente entre o dia
11 de Fevereiro de 2019 e 04 de Abril de 2019, no qual, em 2 aulas apenas realizei observacao e
posterior anélise da mesma juntamente com o professor responsavel das turmas em questao.
Durante esta analise eram debatidos assuntos tais como: o planeamento e a organizacio da aula
observada, o material utilizado e organizacdo do mesmo, o tempo de cada exercicio e tempo de
rotacdo de estacOes ou exercicios e as possiveis alteracoes ou melhorias a aula em questao. Apos
esse periodo de observacdo (2 aulas de cada turma), passei a fase de planeamento e lecionacgao

das aulas de EF as turmas em questao.

A minha intervencao, propriamente dita, envolveu entao a realizacdo do planeamento e da
lecionacdo durante o tempo mencionado acima, sempre intercalado com as minhas colegas de
estagio. No total realizei o planeamento e a lecionagdo de 8 aulas, tendo como unidades
didaticas: ginastica; basquetebol; futebol; orientacdo e atividades ritmicas e expressivas (2
blocos de 45 minutos e 6 blocos de 120 minutos) sempre a turma de 5° Ano, sendo entao as
unidades lecionadas sempre de acordo com o planeamento (Anexo I), fornecido pelo professor
responsavel. Para além do planeamento realizei a observacio de 15 aulas, sendo 8 aulas de
5°Ano e 7 aulas de 6° Ano (Anexo II).

Realizei ainda uma atividade final com os alunos do 4°Ano e do 5°Ano, a mesma envolveu uma
prova de orientacdo, limitando-se ao espaco do complexo desportivo da Covilha e imediacoes do
mesmo, onde tive como principais tarefas a total organizacao da mesma que incluiu a marcacao
do percurso, preparacdo dos documentos necessarios, controlo de pontos de orientacao,
avaliacdo e analise dos resultados da prova, auxilio aos alunos com maiores dificuldades (Anexo
III). Posteriormente existiu uma reunido com o professor responsavel, onde foram debatidos

aspetos de melhoria, sendo entao realizada uma reflexao escrita da atividade.

3.1.1.1. Principios Base

De acordo com o Programa Nacional de Educacio Fisica (1998) para o 2° Ciclo de escolaridade,
os objetivos sdo referéncias das metas a atingir e comtemplam varios ambitos, nomeadamente, a
melhoria da aptidao fisica, a promocao da aprendizagem, assegurar a aprendizagem de um
conjunto de matérias representativas das diferentes atividades fisicas, promover o gosto pela

préatica regular das atividades fisicas e promover a formacao de habitos e atitudes.



No que diz respeito a assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das
diferentes atividades fisicas, deve ser através da pratica de atividades fisicas desportivas nas
suas dimensoes técnicas e taticas regulamentadas e organizadas, através de atividades fisicas
expressivas nas sua dimensao técnica de composicao e integracao, através de atividades fisicas
de exploracao da natureza nas suas dimensoes técnicas organizativas ecoldgicas e ainda através
de jogos tradicionais e populares. Ja no que concerne a promocao de habitos e atitudes deve ser

valorizada a ética desportiva, a higiene e a seguranca pessoal e coletiva e a consciéncia civica.

3.1.1.2. Planeamento

Quando iniciei o meu trabalho com a turma do 5° e 6° Ano de escolaridade do CMC, o ano letivo
ja ia numa fase intermédia, o planeamento anual de turma foi elaborado pela total
responsabilidade do professor responsavel (Anexo I). No entanto, existiu uma analise prévia do
mesmo, de forma a ter o devido conhecimento dos conteiidos a serem abordados durante o
periodo de trabalho com os anos letivos mencionados, e retirar eventuais dividas que pudessem
surgir nesse ambito, pelo que consegui identificar quais as modalidades abordadas até entao e

quais as que seriam da minha responsabilidade.

O planeamento da lecionacao, foi preparado, tendo em consideracdo a planificacdo anual
previamente elaborada pelo professor responsavel pela disciplina no inicio do ano letivo. Nos
blocos correspondentes ao 5°Ano de escolaridade foram lecionadas as unidades mencionadas na

tabela que se segue.

Tabela 1: Organizacao da leciona¢do do 5°Ano.

Periodo ) ~
) Turma Unidade Duracao Espaco de aula
Letivo
Ginastica 6 blocos de 60 min
1 bloco de 45 min + 2
Basquetebol )
blocos de 60 min
Ginésio
Futebol 2 blocos de 60 min
1° 5°Ano
Atividades Ritmicas e 1 bloco de 45 min + 2
Expressivas blocos de 60 min
. . . Espaco circundante da
Orientacao 2 blocos de 60 min

escola

No que concerne a evolucdo dos aunos, a progressividade dos exercicios, teve sempre em
consideracao o nivel atual dos mesmos e os objetivos pré-estabelecidos para cada unidade
lecionada, para além disso o planeamento de cada unidade foi elaborando tendo por base
critérios de conhecimentos, capacidade e atitudes fornecidos pelo professor, sendo apresentados

na tabela que se segue:



Tabela 2:Planeamento das unidades do 5°Ano.

Unidade Conhecimentos, Capacidades e Atitudes

Compor e realizar, da Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica), as destrezas
Ginastica elementares de solo, aparelhos e minitrampolim, em esquemas individuais e/ou
de grupo, aplicando os critérios de correcao técnica e expressao e apreciando os

esquemas de acordo com esses critérios.

Basquetebol Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos jogos desportivos
coletivos, desempenhando com oportunidade e corregao as agoes solicitadas pelas

Futebol situacdes de jogo.

Interpretar sequéncias de habilidades especificas elementares das Atividades
Atividades Ritmicas e  Ritmicas e expressivas (Danca, Dancas Sociais, Dancas Tradicionais), em
Expressivas coreografias individuais e/ou em grupo, aplicando os critérios de expressividade
considerados, de acordo com os motivos das composigoes.

Orientacgo o

No que concerne a unidade de orientagao, ndo me foi fornecida documentacido sobre a mesma, no entanto, a meu ver os
conhecimentos, capacidades e atitudes que devem ser adquiridas na unidade de orientac¢ao sdo essencialmente a nogao

espacial e a cooperagio com os colegas.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagens

As aulas lecionadas tiveram por base o planeamento previamente estabelecido, tendo entdo
sempre o mesmo fundamento que foi exigido pelo professor nas reunides previas de organizacao
e planeamento, seguindo sempre determinados padroes de planeamento de ensino tais como:
instrucdo inicial; aquecimento continuo; mobilizacao articular; aquecimento ladico; contetddos

especificos; alongamentos; reflexao de grupo (Anexo II).

No inicio da aula era realizado um momento de breve resumo/comunicacio aos alunos acerca
das unidades abordadas na aula e de duvidas que pudessem ter surgido sobre alguma aula
anterior, também era realizada a chamada nesse instante. No aquecimento continuo era
utilizado um estilo de ensino por comando, sendo que os alunos seguiam as ordens da
professora, o exercicio era realizado dando voltas continuas em modo de corrida ao longo do
espaco do campo, sendo realizado por um periodo de 8 voltas ou 5 minutos. Apds o aquecimento
existe a realizacdo de uma sequéncia de exercicios de mobilizacao articular que tem como
objetivo a prevencao de lesdoes misculo-esqueléticas, neste momento da aula é utilizando um
estilo de ensino por avaliacao reciproca, uma vez que, existe um aluno a realizar a tarefa com os
restantes a “imitarem”, isto sempre com o meu feedback. O aquecimento lidico é composto por
jogos dinamicos que visem os objetivos da aula, utilizado para que os alunos se esforcem (criar
motivacdo) enquanto realizam a preparacdo corporal para a atividade/unidade a ser abordada

de forma ltdica e em interagao social.



Os contetidos especificos dizem respeito a maior componente do plano, sendo entao nesta altura
que sdo abordadas as unidades didaticas tais como: futebol, basquetebol, ginastica, etc. Esta
componente da aula é a componente com maior dispéndio de tempo. Nesta componente foram
utilizados diversos estilos de ensino tais como: estilo de ensino por comando como era o caso da
unidade de ginastica, estilo de ensino por tarefa e por avaliacdo reciproca utilizado

essencialmente nas modalidades de grupo tais como futebol ou voleibol.

Os alongamentos seguiam os mesmos principios da mobilizacao articular, sendo entao utilizado
um aluno como “exemplo” enquanto existia correcao constante da minha parte, para além disso
os alongamentos eram utilizados como bonificacdo, ou seja, o aluno que melhor fosse de
encontro com os objetivos previstos para a aula podia ser o aluno a demonstrar os exercicios
para os colegas. Na ultima parte da aula era realizada entdo uma reflexdo em grupo, que tinha
como objetivo destacar os contetidos mais importantes abordados ao longo da aula e incentivar
os alunos a pensarem sobre os mesmos, quer através de questdes ou através de descricao de

determinados momentos da aula.

3.1.1.4. Avaliacao

Enquanto professora estagidria na instituicilo de ensino do CMC, nao tive qualquer
envolvimento em nenhum dos momentos avaliativos das turmas mencionadas nesta seccao,
sendo as mesmas, de total responsabilidade do professor da escola, que realizava a observagio
dos alunos nos momentos de contetdos especificos de forma a poder realizar uma avaliacao
formativa para além disso, efetuava também os testes sumativos (sem eu estar presente) com a

respetiva aplicacdo, correcao e analise dos mesmos.

3.1.2. 39 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario
A minha prestacao no 3° ciclo do ensino bésico e ensino secundario envolveu todo o processo

implicado no acompanhamento de 3 turmas, o acompanhamento de 2 modalidades de desporto
escolar, no acompanhamento de dire¢ao de turma (12°ano), o acompanhamento em atividades

do GEF e o acompanhamento a alunos com necessidades educativas especificas.

Todo o processo do acompanhamento referido anteriormente, envolveu tarefas tais como:
planeamento do periodo letivo (contetido por aula e exercicios a aplicar, sumarios, avaliacoes,
atividades extracurriculares, organizacdo dos contetidos tedricos para apresentar aos alunos),
aplicacao do planeamento (presencas, explicacao de exercicios, alteragdo ou adaptacao do plano,
feedback, explicacdo tedrica e exemplificagio pratica dos contetidos), reflexao sobre o trabalho
realizado (observagdo de aulas das colegas e reflexdo das mesmas, reflexdo dos planos aplicados
e das aulas lecionas, reflexdo com o docente com vista a melhorias das diversas tarefas
efetuadas), preparacao de dossié com todas a componentes necessarias para as modalidades de
desporto escolar, planeamento, avaliacio e aplicacao de exercicios em alunos com necessidades
educativas especificas, acompanhamento de assiduidade, notas e comportamento por parte da

turma referente a direcdo de turma.



3.1.2.1. Principios Base

De acordo com o Programa Nacional de Educagao Fisica (2001) em vigor, para o 3° Ciclo de
escolaridade e de acordo com o Programa Nacional de Educacao Fisica (2001) para o ensino
secundario, os objetivos sao referéncias das metas a atingir e comtemplam varios ambitos, tais
como: habilidades motoras, cultura desportiva, conceitos psicossociais e aptiddo fisica. Como
tal, para a cultura desportiva temos o conhecer o objetivo da modalidade e as principais regras,
conhecer a fun¢do e o modo de execucgao das principais acGes técnico-taticas, adequar as suas
agoOes a esse conhecimento. Nos conceitos psicossociais é nos apresentado a cooperacao nos
exercicios, a admissdo das indicacdoes do professor, a aceitacido das decisdes da arbitragem,
evitar acoes que ponham em risco a integridade fisica dos colegas. A nivel da aptidao fisica é
referido que a mesma visa promover o desenvolvimento fisioldgico do aluno, os niveis de
aptiddo e condicdo fisica, bem como as capacidades condicionais e coordenativas sendo entio a
forca (méaxima, rapida e resisténcia), a flexibilidade, a resisténcia e a coordenacdo (destreza

geral).

3.1.2.2. Planeamento

Numa primeira reunido com o professor orientador foi definido a rotagdo das turmas pelas trés
estagiarias ao longo dos trés periodos letivos, sendo por isso o plano anual de turma construido
em conjunto, uma vez que, nenhuma de nés tinha a turma o ano inteiro. Sobre minha
responsabilidade ficou no 1° Periodo letivo 0 9°D com as unidades de voleibol, badminton e
futsal, no 2° Periodo o 10° C com as respetivas unidades de ginéstica, andebol e basquetebol e
no 3° e ltimo periodo letivo o 10°D com as unidades de danca e orientacdo. Este plano foi
definido e adaptado tendo em conta o condicionamento do planeamento anual das turmas,
fornecido pela escola (Anexo IV) e para além disso foi tido em conta ainda a rotatividade dos
espacos, uma vez que, as unidades sao geridas de acordo com esse mesmo documento.

Para o0 9°D a rotatividade das aulas influenciou o ntimero de lecionac6es de cada unidade como

demonstrado na tabela que se segue.



Tabela 3: Rotacdo das unidades didaticas por turma e périodo letivo.

N° de
Periodo Letivo Turma Unidade Espaco de aula
Blocos
Badminton 10 Ginésio
Voleibol 9 Pavilhao
Futsal 8 Exterior
1° 9°D )
Aptidao _—
L. 3 Pavilhdao
Fisica
Outras* 2 w*
Ginastica 18 Ginasio
Andebol 16 Pavilhao
20 10°C )
Basquetebol 16 Exterior
Outras® 2 o
Dancga 10 Pavilhdo e Ginasio
Orientacao 10 Exterior
30 12°D Aptidao o
- 2 Pavilhdo
Fisica
Outras* 2 o

* Qutras refere-se a aulas que envolvem atividades externas dos alunos, tais como: Corta-mato, Megas, Dia
Europeu do Desporto Escolar, Pi, palestras e seminarios, etc.

** (O espaco para estas aulas/atividades é variavel, dependendo sempre da atividade em si.

No que concerne ao planeamento dos contetidos a abordar, este teve em conta o
condicionamento do planeamento anual das turmas, mencionado anteriormente. Ap6s essa
distribuicao dos contetdos foi estabelecido através de uma avaliagdo diagnostica realizada no
inicio do periodo letivo a cada didatica, qual o nivel da turma e quais as componentes
necessarias a serem trabalhadas com fim de atingir os objetivos estabelecidos para cada ano de
ensino. Como tal, a organizagio dos contetdos foi planeada realizando uma tabela, referindo os

conteudos a trabalhar bem como as avaliagoes e as datas dos mesmos.



Tabela 4: Caracterizacao especifica de cada turma de acordo com a unidade didatica abordada
de acordo com o Programa Nacional de Educacao fisica (2001).

Nivel da i .
L Nivel de Objetivos a . . i
Turma / ) avaliacdo ) Justificacao do nivel da turma
Unidade ) . ensino parao  desenvolver de ) o i
Ano diagnostica da ) apos a avaliagdo diagnostica
ano acordo com o nivel
turma
De forma global a turma apresenta
muitas dificuldades em contetidos de
. Passe; Rececao; nivel introdutério tal como a
Futsal* Introdutorio Elementar N 5 L 5
Desmarcacdo; Condugdo realizaciio de passes e rececio,
conducio de bola e percecio de jogo
€ espaco.
. A turma encontra-se num nivel
Lob; Clear; Drive;
. . . elementar, uma vez que, trabalha
Badminton Elementar Elementar Amorti; Servico; Remate; , - .
) contetidos programéticos tais como
9°D Deslocamento .
Servigo ...
Servigo por baixo e por
cima; passe alto de frente Turma apresenta muitas dificuldades
. . e de costas; remate; a nivel da posicdo base, passe,
Voleibol Introdutério Avancado X
manchete; bloco; servicos e machete (componentes
deslocamentos e posi¢do introdutdrias).
em campo;
Aptidao Fisica (Velocidade; Resisténcia; Forca)
. . Apesar de a nivel das técnicas base
Drible, Passe; Rececao; B . B
como o passe, rececao e dribles ja
Lancamento; Ressalto; . L . .
Basquetebol Elementar Avangado . estarem interiorizadas, ainda existe
Fintas; Enquadramento N )
. X dificuldades a nivel do
ofensivo e defensivo;
enquadramento em campo
Remate em suspensio e i .
o Jé realizam o passe e a
oC em apoio; fintas; N
10 L rece¢do com alguma
mudancas de direcao; - o
Andebol Elementar Elementar L facilidade e ja tém alguma
deslocamentos; posi¢iao . B
. nogdo de marcacdo e de
base defensiva; desarme; -
- desmarcagao.
marcagao
Aptidao Fisica (Velocidade; Resisténcia; Forga)
Orientacao de mapa;
preenchimento de cartdo . .
) Alunos ainda demonstram muitas
. B L. de controlo; calculos de .
Orientacdo Introdutoério Elementar o . dificuldades em trabalho com mapa e
distancias e azimutes; 5
. B com cartao de controlo.
Identificacdo das
129D caracteristicas do mapa
Cooperacao; Alunos cooperam entre si e
criatividade; demonstram iniciativa e criatividade,
Danca Avancado Avancado

coordenacdo; iniciativa;

ritmo; autonomia

no entanto, tem dificuldade de ritmo e

coordenacao

Aptidao Fisica (Velocidade; Resisténcia; Forca)

Ao longo de todo o planeamento, existiram diversas dificuldades, nomeadamente o facto de as
turmas nao serem homogéneas no que diz respeito ao nivel técnico, sendo que numa fase inicial,

ou seja, no planeamento e lecionacdo a turma do 9°D, surgiram algumas questdes tais como:
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Como dividir a turma? ; Separar meninas e meninos? ; Juntar os alunos em grupos por niveis
técnicos? ; Juntar os alunos melhores tecnicamente com os piores? ; Escolher apenas exercicios
mais basicos ou utilizar exercicios mais avancados para os que estdo mais avancados
tecnicamente? . Todas estas questdes foram abordadas por tentativa e erro, ou seja, testava na
aula e ap6s a mesma tinha reuniao com o professor orientador para analisar o que correu bem e

mais importante o que poderia ter sido melhor e como o fazer.

Outra dificuldade encontrada foi o facto de ter uma turma de 12° ano que tinha poucos alunos,
mas muito diferentes entre eles, por um lado tinha alunos muito bons a nivel fisico e com
bastante motivacao para a pratica, por outro tinha alunos que se mostravam bastante sépticos e
relutantes com a disciplina, demonstrando esses na maioria das vezes imensas dificuldades a
nivel motor. Nessa turma o planeamento era sempre realizado com base em jogos que incidisse
na competicdo, o que me levava a ter que realizar uma adaptaciao a jogos muitas das vezes
utilizados ao 1° e 2° ciclo de ensino de forma a torna-los aplicaveis a turma, como por exemplo o

jogo do galo, sendo entao mais diferentes e motivadores.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagens

No que diz respeito ao planeamento da lecionacio, este teve sempre o mesmo fundamento,
seguindo determinados padrdes de ensino, nomeadamente: Aquecimento, mobilizagdo articular,
contetidos especificos, alongamentos e reflexao de grupo, modelo este de plano que me foi

exigido pelo professor responsavel (Anexo V).

No inicio da aula era realizado um momento de breve resumo/comunicacdo aos alunos acerca
das unidades que seriam abordadas na aula e de davidas que pudessem ter surgido sobre

alguma aula anterior, também era realizada a chamada nesse instante.

Apbs a comunicacdo inicial com os alunos existia um aquecimento composto por jogos
dindmicos que visem os objetivos da aula e a unidade a ser lecionada, utilizado para que os
alunos se esforcem (criar motivacdo) enquanto realizam a preparacdo corporal para a
atividade/unidade a ser abordada de forma lidica e em interacdo social. Nesta parte da aula
eram utilizados os alunos como “mentores” do aquecimento, ou seja, existia a explicacdo do
exercicio no seu global, mas eram alunos que por algum motivo nao faziam aula, que davam a

indicacao aos colegas (exemplo do jogo do lenco adaptado).

Apos o aquecimento existe a realizacdo de uma sequéncia de exercicios de mobilizacao articular
que tem como objetivo a prevencdo de lesdes musculo-esqueléticas, neste momento da aula é
utilizando um estilo de ensino por avaliagao reciproca, uma vez que, existe um aluno a realizar a

tarefa com os restantes a “imitarem”, isto sempre com o meu feedback.

11



Os contetidos especificos dizem respeito a maior componente do plano, sendo entao nesta altura
que sdo abordadas as unidades didaticas tais como: futebol, basquetebol, ginastica, etc. Esta
componente da aula é a componente com maior dispéndio de tempo e ai foram utilizados
diversos estilos de ensino tais como: Estilo de ensino por comando como era o caso da unidade
de ginastica, estilo de ensino por tarefa e por avaliacdo reciproca utilizado essencialmente nas

modalidades de grupo tais como futebol ou voleibol.

Os alongamentos seguiam os mesmos principios da mobilizacao articular, sendo entao utilizado
um aluno como “exemplo” enquanto existia corre¢ao constante da minha parte, para além disso,
os alongamentos eram utilizados como bonificacdo, ou seja, o aluno que melhor fosse de
encontro com os objetivos previstos para a aula podia ser o aluno a demonstrar os exercicios

para os colegas.

Na ultima parte da aula era realizada entao uma reflexdo em grupo, que tinha como objetivo
destacar os contetiddos mais importantes abordados ao longo da aula e incentivar os alunos a
pensarem sobre os mesmos, quer seja entao através de questdes ou através de descricao de

determinados momentos da aula.

3.1.2.4. Avaliacao
A avaliacdo para a disciplina foi decidida em reunido pelo GEF, onde foram estipulados os
valores percentuais para cada componente avaliativa segundo cada ciclo de ensino, sendo ainda,

definidos 0os mesmos parametros para os alunos com atestado médico (Anexo VI).

Para além da avaliacdo a disciplina, existe a avaliacdo a cada unidade lecionada, sendo que
existem 3 tipos de avaliacoes que foram por mim utilizadas: a avaliacao diagnostica (realizada
no inicio de cada unidade com o objetivo de perceber o nivel real dos alunos a cada
componente); a avaliacao formativa (tem por objetivo avaliar o trabalho dos alunos ao longo das

aulas) e a avaliacao sumativa (serve para avaliar a aprendizagem final do aluno).

A avaliacao diagnostica foi realizada através de observacdo de elementos técnicos concretos, em
situacao de jogo na maioria das vezes, para cada unidade sempre correspondendo ao nivel de
ensino, sendo utilizada uma folha de observacao em que foi registado o nivel em que se encontra
o aluno em cada parametro técnico (Anexo VII). A avaliacdo formativa realizada através de
observacao em aula e através de tarefas dadas aos alunos tais como fichas de aula ou até mesmo
observacdo dos alunos em contexto da aula e de exercicio, sendo entdo registado
comportamentos técnicos dos alunos (Anexo VIII). A avaliacao sumativa era realizada somando
todos os momentos de ensino-aprendizagem dos alunos, desde o registo de assiduidade e
pontualidade dos alunos, momentos avaliativos das unidades, fichas, testes tedricos, etc (Anexo
IX).
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A maior dificuldade com que me deparei na componente de avaliacdo foi pelo facto de nao ser
exata nos momentos da realizacdo da técnica, por exemplo ter que dar um valor ao aluno no
rolamento a frente, era uma avaliacdo que estava sempre dependente da minha observacao e
isso poderia induzir em alguns erros, podendo desta forma ser “injusta com os alunos”, sendo
que para combater essa situacao realizava mais do que um momento de observacao e tentava ver

de zonas diferentes de forma a ter uma visao o mais abrangente possivel.

3.1.3. Reflexdao Global sobre a Area I

No que concerne a organizacao e gestao do ensino aprendizagem e apesar de toda a organizacao
existente por 6rgaos superiores (programas nacionais de EF, reunides do GEF, etc.), é sempre
necessaria uma adaptacdo, uma vez que, na maioria dos casos o nivel atual dos alunos nao
corresponde ao nivel exigido pelo Programa Nacional de Educacio Fisica (alunos por norma
apresentam niveis inferiores aos exigidos no programa). Com o passar do tempo apercebi-me de
que uma boa planificaco facilita muito o processo de ensino aprendizagem e quanto melhor for
essa mesma planificagdo mais bem-sucedida sera a aplicacdo. Em diversas ocasides e devido a
minha falta de experiéncia, ocorreram situacées em que a aula nao corria de acordo com o
planeado, sendo necessario existir uma adaptacao de acordo com a situacdo, o que nem sempre
era feito da melhor forma, por exemplo, ter uma aula planeada para utilizar o espaco exterior do
campo e acontecer estar a chover e a aula ter que ser lecionada em meio espaco interior, nem
sempre conseguia adaptar os exercicios para todos os alunos da melhor forma (caso do 9°D em
que eram 30 alunos). Apds perceber que tinha esta dificuldade comecei a realizar um
planeamento da aula contando ja com esta imprevisibilidade, planeando os exercicios logo com

algumas variaveis, o que se veio a verificar bastante util.

Numa primeira fase os planeamentos das aulas nunca iam de encontro ao efetivo da aula, uma
vez que, eu ainda nao tinha nocdo do tempo, quer seja entdo do tempo de explicacdo do
exercicio, do tempo de transicio de exercicio e preparacdo do material, tempo para feedback e
controlo de turma. Nesse aspeto senti uma melhoria com o passar das aulas o que facilitou a
conducao de ensino de acordo com o planeamento. Outro aspeto que aprendi a utilizar a meu
favor foi a observacao das aulas das minhas colegas, em que comecei a entender com maior
facilidade quais os aspetos melhores e piores de cada turma e qual a melhor forma de lidar com

as mesmas quando era eu a lecionar.

A maior dificuldade que senti a nivel da lecionac¢io incidiu-se na dltima turma que lecionei, ou
seja, o 12%ano, uma vez que, tinha dificuldade em ajustar os exercicios com os contetidos
exigidos pelo programa nacional com o nivel dos alunos, sendo entdo que, um dos métodos que
utilizei foi a minha participacao nos exercicios de forma a demonstrar os mesmos e a0 mesmo
tempo incentivar os alunos, para além dessa estratégia, adotei outro método que passou pela
utilizacdo de exercicios/jogos tradicionais/populares adaptados aos contetidos a abordar de

acordo com a unidade em questao e exercicios com competicao entre grupos.
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Outro fator em que senti uma grande evolucdo a nivel pessoal foi a comunicacdo com os
alunos, uma vez que (talvez por a nivel profissional ter dado treino a equipa de competicao)
era demasiado rispida e “fria” na comunicacao perdendo uma ligacdo maior com os alunos,
mas tal melhorou imenso com o passar do tempo e existiu uma muito melhor adaptacao
comunicativa a cada contexto, por exemplo senti que consegui olhar e comunicar com os
alunos com mais facilidade quer seja na transmissdo dos exercicios como também na

orientagdo da turma durante a aula.

Uma das grandes dificuldades que senti, foi a nivel das diversas avaliacoes uma vez que tinha
bastante dificuldade em ser objetiva e imparcial, por exemplo, tinha tendéncia a estar ja com
um pé atras no que diz respeito aos alunos com pior comportamento, o que poderia influénciar
injustamente as classificacoes desses mesmos alunos. No que respeita a essa dificuldade, o
meu maior auxilio foi o professor tutor que me chamava diversas vezes a atencao e que me
fazia pensar sobre alguns momentos em especifico obrigando a uma reflexdo mais justa, no
entanto, e apesar de ser um aspeto que eu senti bastante melhoria penso que ainda existe um

longo trabalho nesse sentido.

No que concerne as avaliacoes existiram ainda outras dificilades, tal como, o facto de ter que
adaptar o teste escrito utilizado na avaliacao sumativa a capacidade da turma e nao apenas aos
contetidos previamente exigidos no programa, para combater essa dificuldade eu realizava o
teste escrito e ele tinha que ser previamente corrigido e testado com as minhas colegas e com o
professor tutor, existiram entao diversas situacoes de substituicdo ou anulacao de questées que

pudesse nao estar tao enquadradas a turma.

No que respeita ao planeamento considero ainda que descartei alguns alunos, nao sendo
correta nesse aspeto, ou seja, aqueles alunos que por algum motivo nao realizavam aula nao
foram considerados no planeamento, no entanto, com o passar do tempo e com o auxilio do
professor tutor isso mudou bastante, comecei a ter sempre previsto algum tipo de atividades e
de avaliagbes para esses mesmos alunos (fichas de observagio dos colegas, fichas de contetido
técnico, tabela de tarefas-preparar determinada estagdo), algo que me facilitou mesmo a nivel
de controlo da aula, uma vez que, esses mesmos alunos estavam mais envolvidos na aula e com

isso menos distraidos com tendéncia a mau comportamento.

Mencionar que a maior evolu¢ido que senti a nivel pessoal foi a capacadidade que realizar
multitarefas, ou seja, aprendi a organizar me melhor para realizar todas as tarefas solicitadas,
por exemplo, aproveitar todas as pausas para realizar reflexdes, para elaborar atividades extra
ou até mesmo para adiantar planos de aula. Com o passar do tempo senti que se tornou mais
facil/rapido, mas mais desafiante também devido a inovacdo que sentia que precisava de

incluir a todo o momento.
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3.2. Area II — Participacio na Escola

A minha participacdo na escola, foi felizmente, bastante abrangente, tendo entao a fantastica
oportunidade de poder adquirir conhecimento relativamente a componente do desporto
escolar e todo o trabalho desenvolvido nesse ambito, quer seja mais na componente pratica
(relacdo com os alunos) como na componente mais organizativa (preparacao do dossié da

modalidade de desporto escolar).

Tive ainda a oportunidade de aprender e desenvolver um trabalho com dois alunos com NEE,
onde tive acesso a todas a envolvéncias que isso abrange, nomeadamente, o contacto direto
com esses alunos, as diversas formas de comunicacdo com os mesmos, o planeamento e
pesquisa de exercicios que se adequassem ao nivel dos mesmo de acordo com o objetivo

evolutivo a atingir.

3.2.1. Desporto Escolar

No que diz respeito ao desporto escolar, eu tive o privilégio de acompanhar dois grupos
equipa, sendo um pertencente a modalidade de badminton e o outro pertencente a modalidade

de multiactividades.

A minha participacao a nivel de competicoes e atividades foi rotativa com as minhas colegas de
estagio, funcionando durante todo o ano, no entanto, no que concerne aos treinos, tive a
oportunidade de planear e concretizar esse planeamento durante o 2° Periodo letivo. Apesar
de no 1° e 3° Periodo letivo nao ser eu a lecionar, estive sempre presente auxiliando no que
necesséario e realizando reflexdes do treino de forma a garantir uma maior aprendizagem para

uma oportunidade futura.

Fui ainda responsavel por uma prova de badminton, realizada na ESQP e fui ainda responsavel
por duas provas de multiactividades, sendo uma realizada na ESQP e outra na escola EB 2/3
do Tortosendo, durante as quais tive diversas tarefas ao meu encargo tais como a preparagao
das estagbes ou campos, a preparacdo do material, o acompanhamento dos alunos e registo

fotografico das atividades.

No que diz respeito ao planeamento dos treinos tive oportunidade de orientar 10 treinos,
durante os quais, foram abordados e reforcados contetidos tais como: regras de jogo e tipos de
competicdo, pegas da raquete, servico longo e curto, lob, clear, amorti, drive, etc. Os planos de
treino continham uma fase inicial de aquecimento com exercicios dindmicos que envolviam o
volante e a raquete, seguido de uma fase de treino de um contetido especifico, situacao de jogo
condicionado de 1 x 1 com limitacdo e regulamentos especificos e competicdo variada para
finalizar, como demonstrado em (Anexo X). No dia seguinte a cada treino era realizada uma
reunido para reflexdo do mesmo, onde eu levava a reflexao que tinha realizado em casa e eram

debatidos os aspetos positivos, mas essencialmente os aspetos a melhorar (Anexo XI).
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Para além de todo este trabalho existiu ainda a preocupacao de tratar de toda a documentacao
inerente a modalidade tal como: autorizacoes de saida, dossié de desporto escolar
(regulamentos, autorizacoes, listagem de material, carta de autorizacdo de saidas, etc),

convocatorias, registo de assiduidades (Anexo XII).

3.2.2. Acao de Intervencao na Escola

Para além da minha intervencido com cada turma mencionada em t6picos anteriores, foi-me
proporcionada ainda a oportunidade de trabalhar com dois alunos identificados como alunos
com necessidades educativas especificas (NEE), tinha entao 45 minutos com eles todas as
sextas-feiras, os mesmos tinham caracteristicas muito distintas, sendo que um dos alunos,
tinha deficiéncia auditiva de grau profundo com défice intelectual e desenvolvimental ligeiro e

a outra aluna tinha défice intelectual e desenvolvimental grave.

O aluno com deficiéncia auditiva de grau profundo com défice intelectual e desenvolvimental
ligeiro, tinha dificuldades motoras a nivel de coordenacdo, forca, agilidade, competéncias
sensoriomotoras finas, equilibrio e resisténcia como tal com o aluno foram utilizados
exercicios de circuitos onde tinha exercicios como: escada de coordenacao, sinalizadores para
contorno e transposicao de obstaculos, percursos diferentes a volta da escola, lancamento de
bolas de diferentes tamanhos e pesos com o aluno no bosu, entre outros. A aluna com défice
intelectual e desenvolvimental grave tinha dificuldades a nivel da comunicac¢ao, da postura, da
coordenacdo, da forca, da agilidade, de competéncias sensoriomotoras finas e grossas, do
equilibrio e da resisténcia, como tal foram trabalhados exercicios de danca, circuitos de
coordenacio e forca, caminhadas que envolveram subir e descer escadas, passe e rececio de
bolas de diversos tamanhos e pesos, exercicios na bola de Pilates, exercicios basicos como

levantar e sentar numa cadeira ou no chao.

Ainda me foi solicitado a organizagdo de 3 grandes atividades para a comunidade escolar
juntamente com as minhas colegas de estagio, das quais tivemos total responsabilidade por
todas as componentes envolvidas (planeamento, gestao de horéarios, escolha de participantes,
preparacdo do local e do material, autorizacoes, registo fotografico, comunicacdo com
professores, entre outras). Como tal, optamos por realizar uma atividade por cada periodo
letivo sendo entdo a Tripela, o Curling e a EscoExplora as atividades elegidas (Anexo XIII).
Apos cada atividade era realizada uma reflexao individual (Anexo XIV) de cada uma para

posterior debate em reunido com o professor.

3.2.3. Reflexdio Global sobre a Area IT

Apesar de ser a segunda estagiaria a pegar no desporto escolar e de ter tido a possibilidade de

observar a minha colega numa fase inicial, considero que o desporto escolar foi muito
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desafiante, uma vez que, envolve muito o aspeto de planeamento com intuito motivacional e
nao apenas planeamento com vista a técnica. Entdo e ap6s a lecionacdo dos treinos de
desporto escolar, consegui entender a real dificuldade de realizar o planeamento do mesmo,
tanto pelas questoes motivacionais mencionadas anteriormente, mas também pelo facto de
nao se saber o nimero de alunos que irao estar presentes no treino seguinte. Sendo que se
torna dificil motivar os alunos treino apos treino, sabendo que se eles nao gostarem de um
Gnico que seja corre-se o risco de desisténcia. Para ultrapassar estas barreiras, o professor
tutor foi fundamental, uma vez que, ia dando feedbacks (atencao jogo lidico sem vencedor
pelo meio, jogo com prémio para empenho, técnica, mas numa otima de brincadeira/jogo,
quadro competitivo treino sim treino ndo), permitindo que o planeamento fosse muito mais
enquadrado, mas e apesar de toda a ajuda e evolucao que senti penso que é um aspeto que eu

preciso de trabalhar no futuro (capacidade de nao ver s6 exigéncia tecnica).

A nivel do desporto escolar poderia também ter existido uma maior pesquisa de exercicios
dindmicos a utilizar, para dessa forma conseguir cativar ainda mais os alunos para a pratica da
modalidade e nao utilizar exercicios repetidamente, o que a meu ver era perfeitamente
exequivel uma vez que o treino do desporto escolar permitia tempo suficiente para que exista a

explicacdo e adaptac@o a novos exercicios.

Apesar de nao ser habitual para mim comunicar de forma gestual, adorei trabalhar com o
aluno com défice auditivo, sendo um desafio bastante interessante a todos os niveis, com a
aluna foi mais dificil principalmente numa fase inicial, pois tive que ganhar a confianca dela
primeiro e aprender a ter muita paciéncia. Numa fase final foi claramente visivel as melhorias
que as atividades tinham com estes mesmos alunos, desde a aluna ser capaz de subir e descer
escadas sozinha, impensavel até entdo, desde ver o aluno a realizar lancamentos ao cesto apos
realizacdo de drible com as 2 maos, a meu ver foi uma experiéncia muito gratificante. Ao
trabalhar com estes alunos incriveis vi uma grande dificuldade, sendo que eu considero que os
45 minutos semanais nao sao suficientes para realizar o devido trabalho, uma vez que, a meu
ver ficou claramente provado que com o devido acompanhamento eles evoluiram muito e sem
dtavida que é fundamental essa ajuda para se sentirem realizados, incluidos e de certa forma
mais auténomos (por exemplo a aluna sentar-se sozinha era impossivel antes desse

acompanhamento).

Devido a esta incrivel experiéncia que me foi proporcionada, no que respeita, aos alunos
mencionados no paragrafo anterior, eu sinto ser necessario um aprofundamento de
conhecimentos, realmente considero ser fundamental para os alunos o trabalho de
acompanhamento e reabilitacio motora e social e para que isso possa acontecer de forma

correta e adequada é de extrema necessidade o aprofundar de conhecimentos.
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3.3. Area III — Relacdo com a Comunidade

A minha integragdo com o meio acabou por ser bastante facilitada, devido as condigGes que
tive, no sentido de que desde inicio me foram proporcionadas oportunidades para tal, como
participar em diversas atividades de envolvéncia com a comunidade escolar, quer seja a nivel
de acompanhamento da direcdo de turma ou até mesmo atividades extracurriculares
proporcionadas aos alunos (dia do Pi, dia europeu do desporto, semana das ciéncias, entre

outras).

3.3.1. Direcao de Turma

No que diz respeito ao acompanhamento da direcdo de turma pude ao longo do 1°Periodo
acompanhar toda a logistica da direcao de turma do 12°D, sendo a mesma uma turma com 11
alunos, dos quais 4 rapazes e 7 raparigas. Numa primeira fase foi construido todo o dossier
associado a turma com informacoes tais como: dados dos encarregados de educacao (nome,
profissao, habilitagoes literarias, contactos), dados pessoais do aluno (morada, contactos, notas,
observacoes importantes, doencas, preferéncias académicas), plano curricular de turma,
planeamento anual. Numa 2° fase alunos com negativas, com faltas e com necessidades de
acompanhamento psicologico, foram acompanhados mais de perto, sendo que, eram realizados
momentos de comunicacdo com os alunos para que existisse uma analise / avaliacdo mais
especifica. Por sua vez existia ainda por vezes a necessidade de comunicacdo com os
encarregados de educacdo dos mesmos de forma a melhorar o aproveitamento dos alunos e

resolver alguma situagao existente.

3.3.2. Integracao com o Meio

Durante o tempo que permaneci na escola pude assistir e colaborar em diversas atividades extra
em que os alunos participaram, tais como: torneio 3x3 basquetebol, dia europeu do pi,
seminéario de socorrismo, simulacro de terramoto, corta-mato fase escola e megas fase distrital,
megas fase escola, dia europeu do desporto escolar, torneio badminton fase escola, entre outras.
No decorrer das atividades mencionadas anteriormente a minha participacio foi distinta e
rotativa com as minhas colegas de estigio, no entanto existia sempre uma reflexao individual

apos cada atividade (Anexo XV).

No torneio de basquetebol 3x3 tive como tarefas, a preparacao e arrumacao do espago, realizar a
chamada das equipas e fazer preenchimento dos boletins de jogo. No dia europeu do pi, no
semindrio de socorrismo assim como no simulacro de terramoto e no dia europeu do desporto
escolar a minha participacdo envolveu o acompanhamento da turma e o auxilio em alguma

situacao que se revelasse necessaria tal como: alunos atrasados, alguma lesdo, etc.

No corta-mato fase escolar a minha participacao envolveu a preparacdo do percurso com a

delimitacdo do mesmo com sinalizadores, o auxilio com a preparacdo dos lanches, a observacao
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e auxilio dos alunos que durante o percurso demonstravam maiores dificuldades e a distribuicao

dos dorsais pelos participantes.

Ja nos megas na fase distrital a minha participacdo envolveu o acompanhamento dos alunos
desde a escola até ao complexo desportivo da Covilha e a chamada dos alunos para cada estacao
onde realizaram as diversas provas.

Para além de todas as atividades mencionadas acima, tive ainda o privilégio de participar nas
reunides de grupo, na reuniao geral de professores, na reunido do GEF, na reunido intercalar de

turma, na reuniao final de turma.

3.3.3. Reflexdo Global sobre a Area IIT

Percebi que a logistica da direcdo de turma, pode ser bastante complexa se existirem alunos
que sejam sinalizados com problemas dos diversos niveis (dificuldades de aprendizagem,
problemas com faltas, problemas a nivel pessoal), tive ainda a no¢ao de que é necessério estar
em contante conversacdo com a turma, para que nao existam falhas nem conflitos,
nomeadamente a nivel de alguma disciplina. Para conseguir superar algumas dificuldades
nesse aspeto foi fundamental os momentos de reflexdo em conjunto com o professor tutor,
sendo abordadas, questdes como a propria comunicacio que é tida com cada aluno e a forma
como deve ser realizada em cada contexto, a forma de lidar com algumas dificuldades por

exemplo nas faltas, sem existir necessidade de andar sempre a pressionar os alunos.

Acerca das atividades extras em que fui envolvida achei que foram muito importantes, pois
permitiram uma aproximacao aos alunos e aos docentes de forma menos formal e mais
pessoal, facilitando a lecionacao em contexto formal, sendo que na minha perspetiva a ESQP
tem uma organizacdo excelente a nivel do pessoal docente o que permite desenvolver
atividades com um ambiente mais tranquilo e motivador. Tive a percecdo que a grande maioria
dos alunos que participam em atividades extracurriculares sao aqueles alunos que de forma

global tem uma melhor cotagdo as disciplinas.

A nivel de outros aspetos da escola penso ter sido uma adaptagdo muito facil, uma vez que, nao
s6 o grupo de professores como toda a comunidade escolar me acolheu bem, por exemplo,
senhora da repografia super atenciosa explicou muito da forma como funciona a logistica da
escola, a senhora da papelaria que também foi fundamental essencialmente a nivel material ou
de equipamento que fosse necessario no ambito de alguma ativiadde (por exemplo: atividade
escoexplora) , senhora da cantina ou do bar da sala de professores que auxiliou mesmo a nivel

de compreensao de horarios de funcionamento de reunides e atividades.
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4. Reflexao Final

Ao longo deste estagio pedagogico posso acima de tudo agradecer a todos os envolvidos, uma
vez que, sem divida nenhuma senti uma evolucao muito grande enquanto profissional. Achei
deveras interessante trabalhar com 3 turmas completamente distintas, sendo obrigada a criar
estratégias para conseguir trabalhar com cada uma delas da melhor forma possivel, o que me
obrigou a adaptar as especificidades de cada uma delas. Também achei curioso que a turma
em que tive maiores dificuldades de lecionacao, foi a turma com menos alunos, devido ao facto
que por exemplo modalidades coletivas nao ter alunos suficientes para realizar jogo formal, ou

até, criar situacoes de motivacao para os alunos num estagio etario maior.

Percebi que um qualquer problema que possa surgir no ambito de uma aula é mais facil de
resolver sem ser necessario ficar nervosa ou ansiosa, sem davida nenhuma que uma, mas
maiores evolucoes que senti a nivel pessoal foi essa capacidade de adaptacdo a cada contexto e
a cada situacdo e nao esperar ter tudo “como quero”. Neste momento penso que estaria muito
mais preparada para enfrentar as diversas turmas com todas as suas especificidades,
essencialmente a nivel de ter capacidade de falar e comunicar com mais confianca sobre a
minha posicao relativamente as tematicas, mas também compreender todo o tipo de
documentacao que envolve ndo s6 a nivel da lecionacdo das turmas em especifico, mas

também de todas as atividades envolvidas no contexto escolar.

Como nao poderia ser diferente existem diversos aspetos que penso que poderiam ter corrido de
forma mais positiva e como tal deveria ter existido uma maior preparacao a nivel das
modalidades, em que, por vezes notei algumas dificuldades na explicacdo de determinadas
regras (exemplo do corfebol), uma maior e melhor pesquisa de exercicios a aplicar nas diversas
unidades (evitar repeticao de exercicios), um maior cuidado a nivel das avaliacoes dos alunos de
forma a garantir que sdo o mais homogéneas possiveis e ainda algum cuidado com a

documentacao sendo que ter uma maior organizacao com a mesma é fundamental.
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Capitulo 2 — Investigacao e Inovacao
Pedagogica

Percecao sobre a relacao do estatuto socioeconémico com a
atividade fisica e a composi¢ao corporal para uma qualidade de

vida superior nos alunos da ESQP

1. Introducao

A relacao entre saude e qualidade de vida pode ter como conceitos o desempenho funcional e a
sensacdo de bem-estar individual nas componentes fisicas mentais e sociais (Reeve & Hays,
2010, Ferrari, Cesar, Alves, Barros, Goldbaum e Fisberg, 2017) complementam indicando que a
relacdo de satde e qualidade de vida é ajustada por importantes fatores sociais, culturais,
econdmicos, historicos e politicos. Para além do mencionado Wu, Han, Zhang, Luo, Hu e Sun
(2017) indicam ainda que valores elevados de atividade fisica foram demonstrados quando

existe uma maior qualidade de vida em criancas e adolescentes.

E comprovado que existem diversos beneficios verificados para a satide com o aumento da
pratica de atividade fisica sobretudo quando praticada de forma regular (AF) tais como a
diminuicao do risco de diversas doencas, mas também a melhoria da saide mental e da
manutencdo da qualidade de vida, no entanto, existem grandes diferencas na pratica no que diz

respeito ao géneos e aos niveis enconomicos (World Health Organization, 2020).
De acordo com Ceschini, Andrade, Oliveira, Junior, e Matsudo, (2009) menciona que a AF ¢

todo o movimento do corpo humano, que é produzido, pelos musculos esqueléticos e que obtém

um maior gasto energético do que comparando com a taxa metabolica em repouso, adicionando
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a isso Martins et al (2019) refere que a AF é influenciada por diversos fatores nomeadamente
sociodemograficos e clinicos, sendo por isso, considerado como comportamento complexo,
entdo a OMS (2020) recomenda que uma crianca dos 5 aos 17 anos de idade tenha a préatica
diaria de pelos menos 60 minutos com intensidade moderada a vigorosa sendo de preferéncia
aerdbica, a atividade aerdbica de intensidade forte trés vezes por semana. Existe também uma
forte importancia da familia para a realizacao dessa pratica e de acordo com Martin-matillas, et
al (2012), menciona que os familiares diretos e a sua pratica de AF influenciam positivamente a
AF dos adolescentes.

Ainda de acordo com a OMS (2020) é destacado que a pratica de AF influencia a componente
social, econémica e ambiental de forma positiva, ndo se limitando desta forma ao contexto da

saude.

De acordo com Morais, Miranda e Priore (2018) as criancas e adolescentes sofrem uma
mudanca significativa em que se verificam grandes alteracdes na composicdo corporal.
Carvalho, Gongalves, Ribeiro, Farias, Carvalho e Guerra-Junior (2011) incitam a importancia da
avaliacdo da composicao corporal em criancas e adolescentes, uma vez que para os autores elas
revelam as condicoes de vida e de satide da populacdo. Interessa entdo entender que a
composicao corporal incorpora agua, gordura, proteinas e minerais, mas apenas uma € estudada
com maior frequéncia uma vez que, esta comprovado que uma quantidade excessiva de gordura

esté relacionada com um aumento significativo de doencas (Borga, et al., 2018).

O objetivo deste estudo foi caracterizar a populacdo da Escola Secundéria Quinta das
Palmeiras da Covilha, no que se refere, ao seu estilo de vida, nomeadamente ao nivel
socioecon6mico, sua composicao corporal e também a sua pratica de atividade fisica. Levanta-
se entdo a questdo de que o nivel socioeconémico, serd ou nao um fator influenciador nos
adolescentes relativamente a quantidade de atividade fisica que praticam, bem como, na sua
composicao corporal, nomeadamente na questao do excesso de massa gorda, prejudicial para a

qualidade de vida.

1. Metodologia

2.1. Participantes

Para a realizacdo deste estudo participaram 71 alunos da Escola Secundaria Quinta das
Palmeiras da cidade da Covilha, com idades compreendidas entre os 12 anos e 0s 15 anos, com
uma média de 13.83 anos. Foram inquiridos alunos de turmas compreendidas entre o 7° ano e
0 10° ano de escolaridade, dos quais 40.8% (29) de alunos do sexo feminino e 59.2 % (42) de

alunos do sexo masculino.
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Tabela 5: Caraterizacdo da amostra.

Grupo Experimental (N=71)

Média + Desvio Padrao

Idade 13,84 +£ 1,33

2.2, Procedimentos e recolha de dados

Este estudo é adjacente de uma investigacdo que decorreu no ambito do projeto do projeto
SAICT-POL/23813/2016 — “Causes4AdolescentObesity - A natureza multifatorial da
obesidade: um estudo preliminar sobre o perfil comportamental, fisiolégico e genético de
adolescentes portugueses”, com referéncia POCI-01-0145-FEDER-023813, financiado pela
Fundacao para a Ciéncia e Tecnologia e cofinanciado pelo Fundo Europeu de Desenvolvimento
Regional (FEDER) através do Programa Operacional Competitividade e Internacionalizagao
(COMPETE2020).

O mesmo incluiu um questionario no ambito do projeto mencionado no paragrafo anterior e o
mesmo tem diversas teméticas distintas (Anexo XVI) incluidas tais como: identificacao dos
participantes e da familia (estrutura familiar e nivel econémico); escala de avaliacdo de
ambiente familiar; Adaptability, Partnership, Growth, Affection, Resolve (APGAR) familiar;
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ); escala de habitos alimentares; avaliacao

da exposicao a possiveis fontes de mercirio.

Na componente da identificacdo dos participantes e da familia foram pedidos dados refentes
aos alunos e aos familiares diretos do mesmo, com intuito de obter informacoes referentes ao
aluno (ex: a idade e o género) como também dados referentes a familia (ex: a estrutura

familiar, caracterizacio dos pais e até mesmo o nivel socioeconémico familiar).

O intrumento IPAQ foi utilizado com intuito de compreender e medir os habitos de atividade
fisica dos alunos, questionando entdo a frequéncia da pratica de atividade fisica rigorosa e
moderada por semana bem como a duracdo da mesma, para além disso é ainda questionado o

Para a possivel entrega dos questionarios aos alunos e antes da recolha de qualquer dado foi
previamente entregue um formulario de consentimento ao encarregado de educacio,
esclarecendo os procedimentos a seguir e o objetivo do estudo, sendo que apenas realizaram o
mesmo os alunos cujo encarregado de educacgao deu esse devido consentimento assinado. Apos
esse consentimento foi entdo entregue uma folha com todas as indicacoes gerais do estudo e o

devido conjunto de questionérios e realizada entao a recolha dos restantes dados.
Para avaliar as variaveis referidas anteriormente foi necessario algum equipamento auxiliar, tal
como, balanca de bioimpedancia (modelo Tanita BC-601) que serviu para obter o peso e a

percentagem de massa gorda, fita métrica para retirar a altura, discos de algodao e 4lcool etilico
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para limpar a balanca antes de cada utilizacdo e o material referente a recolha da amostra de

saliva para o estudo do merctrio.

Para a recolha dos dados (% MG, altura, peso, e perimetro de cintura) através da balanca
bioimpedancia os alunos foram divididos em grupos de 4, em que os mesmos se dirigiam a sala
dos professores de EF e realizavam a vez as medi¢oes (uma professora dava indicacoes aos
alunos e outra efetuava o registo no questionario individual mencionado anteriormente,

limpando sempre todos os equipamentos entre cada medicao).

Para a realizacdo do meu estudo em particular selecionei os dados obtidos referentes a
caracterizacdo do aluno no que refere ao género, idade e ano letivo, também utilizei o nivel
socioeconémico familiar, a MG e ainda os valores referentes a atividade fisica obtida pelo

questionario do IPAQ.

2.3 Analise e Tratamento de Dados

Apos obtencdo dos dados, foi realizada uma analise estatistica com recurso ao programa SPSS
(versdo 26, edigdo 64-bit). Primeiramente foi realizada uma anéilise de frequéncias e
descritivas das variaveis de género, idade, massa gorda, estatuto socioecondémico e ainda IPAQ
continuo, sendo entdo posteriormente realizada uma correlacao entre as variaveis da massa

gorda, o nivel socioeconémico e o IPAQ continuos.

Foi utilizada a ferramenta Microsoft Excel para obtencao dos dados do IPAQ continuo, que foi
obtido através dos METs, adquiridos através do IPAQ versao curta, expressado em MET-min
por semana, que de acordo com IPAQ (2005) é calculado através da féormula (nivel MET x

minutos de atividade por dia x dias da semana) (Anexo XVII).

No que concerne ao estatuto socioeconémico o mesmo foi classificado em escalas de acordo
com os patamares utilizados no Imposto sobre os Rendimentos de Pessoas Singulares (2019).

Para a analise dos dados referentes a massa gorda do aluno foram considerados os valores
defendidos pela OMS (2021), em que para rapariga adolescente (12 aos 15 anos) esta nos
patamares saudaveis dos 18.8 % aos 20.7% e rapaz (12 os 15 anos) nos patamares dos 17.5%

a0s 20.4%.

3. Resultados

Apobs a analise através do programa de SPSS e do programa de Excel mencionados acima

foram obtidos entao os resultados que se seguem:
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Tabela 6: Classificacdo da Massa Gorda por genéro.

Massa Gorda
) . . . Média + Desvio
Género Classificacao Frequéncia % ~
Padrao
Saudavel 17 23,04
Feminino 18,841 + 1,4356
Nao Saudavel 12 16,90
Saudavel 9 12.68
Masculino 18,981 + 1,2446
N3o Saudavel 33 46,48

Na tabela 6 apresentada anteriormente é possivel verificar que respetivamente a massa gorda o
genéro feminino apresenta uma média de 18,84%, enquanto, o genéro masculino apresenta um
valor proximo de 18,98%. Do total da amostra apenas 36,62% apresentam valores considerados

como saudaveis pela OMS.

Tabela 7: Classificacdo do Nivel Socioeconémico.

Nivel Socioecondémico

Classificacao Frequéncia % Média Classe Maioritaria
Até 7.001 15 21,1
7.091-10.700 € 9 12,7
10.700 — 20.261 € 18 25,4
10.700€ € 0s

20.261-25.000 € 7 9,9 20294,71€ 20.261€
25.000-36.856 € 14 19,7
36.856-80.640€ 7 9,9
Acima 80.640€ 1 1,4

No que respeita ao nivel socioeconémico do agregado familiar 25.4% apresenta valores entre os
10700€ a 20261€, 21,1% apresenta valores até aos 7091€, 19,7% apresenta valores de 25000€ a
80640€, 12,7% apresenta valores de 7091€ a 10700€, 9.9% apresenta valores de 20261€ a
25000€, 9,9 valores de 36856 a 80640 e apenas 1,4% apresenta valores acima de 80640€. A
populacao portuguesa tem um rendimento por adulto médio anual de 11786€, tendo entao para
duas pessoas uma média de 23572€ (INE, 2018), no entanto, como visivel na tabela acima, a
grande maioria do agregado familiar da amostra encontra se na escala entre 10700€ a 20261€

nao estando de acordo com a média verificada pelo INE.
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Tabela 8: Classificacdo do IPAQ por género.

IPAQ
) . . Média + Desvio
Género Classificacao Frequéncia % .
Padrao
Baixo 6 8,45
Feminino Moderado 8 11,27 5477,28 £ 6936,553
Alto 15 21,13
Baixo 8 11,27
Masculino Moderado 10 14,08 12401,9 + 17472,876
Alto 24 33,08

No que diz respeito a atividade fisica dos alunos inquiridos é possivel verificar que 6 alunas
obtiveram uma classificagdo baixa, 8 alunas uma classificagdo moderada e 15 alunas uma
classificacao alta, relativamente aos alunos do genéro masculino 8 obtiveram classificacao baixa,
10 classificacdo moderada e 24 classificacao alta. Tendo entdo o género feminino uma média de
5477,28 MET-minutos/semana, enquanto os rapazes obtiveram uma média de 12401,9 MET-
minutos/semana. O género feminino tem uma tendéncia a ter um menor valor de atividade

fisica do que o género masculino (Hallal, Knuth, Cruz, Mendes & Malta, 2010).

Tabela 9: Correlagio de Pearson para IPAQ e MG.

Grupo Experimental (N=71)

) Intervalo de Confianca
Sig.

IPAQ e MG -0,042 95%

No que concerne a correlacido de Pearson e utilizando um intervalo de confianca de 95% para
IPAQ e a MG é possivel verificar através da tabela mencionada acima que existe uma
significancia proxima de zero obtendo valor de -0,042, ou seja, apresenta uma significancia

muito baixa, logo nao existe.
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Tabela 10: Correlacdo de Spearman para nivel socioeconémico e MG.

Grupo Experimental (N=71)
Intervalo de Confianca

Sig.
Nivel
socioecondémico 0,466 95%
e MG

No que respeita a correlacdo de Spearman e utlizando um intervalo de confianca de 95% , para o
nivel socioecondémico e a massa gorda apresentada um P-value de 0.466, que é inferior a 0.5,
logo, as variaveis sdo independentes e nao apresentam relacao significativa, nao existindo

influéncia de uma variavel sobre a outra.

Tabela 11: Correlagio de Spearman para nivel socioeconémico e IPAQ.

Grupo Experimental (N=71)
Intervalo de Confianca

Sig.
Nivel
socioecondémico 0,113 95%
e IPAQ

No que respeita a correlacao de Spearman e utlizando um intervalo de confianca de 95% é para
o nivel socioeconémico e o IPAQ apresentada uma correlacdo positiva, ou seja, a medida que o
nivel socioeconomico aumenta o valor de IPAQ também, no entanto, valor préximo de zero logo

com uma correlacao fraca de 0,113.

4. Discussao

O objetivo do presente estudo, teve como foco a influéncia que o nivel econémico das familias,
tem na pratica de atividade fisica dos adolescentes, bem como na sua percentagem de massa

gorda, fatores estes que se relacionam com a sua qualidade de vida.

Relativamente ao nivel socioeconémico global dos alunos e de acordo com o nivel
socioeconémico considerado para IRS, eles tém uma média de rendimentos de 20294,71€,
sendo a classe maioritaria obter rendimentos anuais entre os 10.700€ e 0s 20.261€ com uma
frequéncia de 17, ou seja, 26.2% de alunos nessa situacao. De acordo com o Instituto Nacional de
Estatistica (INE, 2018), a populacao portuguesa tem um rendimento por adulto médio anual de

11786€, ou seja, considerando o agregado familiar com 2 adultos da uma média de 23572€, logo
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com referéncia aos dados obtidos o agregado dos inquiridos tem um rendimento inferior ao

rendimento médio nacional.

Dos 40.8% de alunos do sexo feminino 58,62% tinham valores considerados como saudaveis de
massa gorda e 41.38% valos nao saudaveis. No que concerne ao género masculino,1 que refere
59.2% dos inquiridos, 78.57 % estdo relatados como alunos nao saudaveis e apenas 21.43%
relatados como saudaveis. A média de massa gorda para o género feminino é de 18.84 % de
massa gorda, enquanto, que para o género masculino é de 18.98%. Contrariamente com aquilo
que seria de esperar os resultados obtidos revelam uma maior percentagem de massa gorda no
género masculino o que nao acontece segundo Taylor, Manning e Goulding (2007) que defende
que em idades inferiores (pré-1adolescéncia) existe uma tendéncia contraria em que o género
feminino apresenta valores superiores de MG comparativamente com o género masculino da

mesma faixa etaria.

De um modo geral, os resultados realizados através da correlagdo de Person, demonstrados na
tabela 9 mencionada anteriormente, demonstram que a medida que o IPAQ aumenta a massa
gorda diminui, no entanto, e contrariamente ao esperado existe uma significancia muito baixa
estando os valores proximos de zero. Para Slentz et al (2014) pessoas frequentemente ativas, por
comparacgao a pessoas com regime sedentario tem tendéncia a reduzir a percentagem de massa

gorda, consequéncia de um maior gasto energético decorrente da AF.

No que respeita os valores de AF e através do questionario do IPAQ é possivel verificar que
ambos os géneros demonstram ter resultados elevados de atividade fisica, tendo 51,72% das
raparigas um valor elevado, 27,50% um valor moderado e apenas 20,69% um valor baixo. No
que diz respeito ao género masculino ainda é mais evidente o valor alto de atividade fisica tendo
entio 57,14% nesse patamar, 23,81% com atividade médias e apenas 19,05% com atividade

baixa.

Afirmando os resultados obtidos através da correlacdo se Spearman que realgam que quanto
maior o nivel socioeconémico maior a pratica de AF, Gongalves (2016) menciona que a atividade
fisica praticada em baixos niveis esta relacionada com um valor socioeconémico mais baixo ja
Aratdjo (2017) diz ainda que o mesmo se deve a uma maior dificuldade de integracido de

ambientes seguros para a pratica da mesma.

Apesar do objetivo de o estudo pretender verificar se o nivel socioeconémico do agregado tem
alguma influéncia na % de MG dos alunos, segundo os resultados obtidos isso ndo se verifica,
tendo como base tantos os dados obtidos através da correlagdo de Sperman como através do

teste de Chi-Square em que nao podemos rejeitar Ho logo as variaveis sdo independentes.

Ho = As variaveis sao independentes;

H1 = As variaveis nao sao independentes.
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Resultados apresentam entdo um P-value de 0,466 que é menor que 0,05 nao rejeitando Ho.
Contrariamente aos resultados obtidos neste estudo por Shrewsbury e Wardle (2007) afirmam
que o desenvolvimento fisico é inteiramente influenciado pelo nivel socioeconémico que por sua

vez, demonstra relagoes significativas com o excesso de peso.

Este estudo vem permitir um maior conhecimento da populacio escolar, tendo como intuito,
tentar tornar a escola como um meio facilitador da qualidade de vida dos alunos, essencialmente
para aqueles que por motivos familiares tem maiores dificuldades financeiras, no que diz
respeito a atividade fisica e a sua composicdo coporal (nomeadamente na massa gorda), ja que
ambiente escolar vem permitir uma criacio de novos habitos nos alunos e com isto a
possibilidade de se tornarem mais ativos, cabendo a todos os envolvidos no processo pedagogico

fomentar esses habitos.

5. Conclusao

Tendo em conta o problema levantado por este estudo, no qual se pretende compreender a
influéncia negativa ou positiva do nivel socioeconémico dos adolescentes, no seu nivel de

atividade fisica, tal como, na sua percentagem de massa gorda.

Afirma-se que no que respeita a influéncia que o mesmo tem para a massa gorda esta ndo se
relaciona, ou seja, ndo existe uma dependéncia dos dados. J4 no que diz respeito a influéncia
que o nivel socioeconémico tem sobre a AF, comprova-se como esperado que conforme o nivel

socioeconémico é mais elevado mais elevada é também a pratica de AF.

Todavia, algumas limitacGes devem ser mencionadas, uma vez que, podem ter implicacao nos
resultados obtidos, tais como, o facto de na recolha de dados, quando o questionario foi
aplicado, nao se verificou uma explicacdo aos alunos, se as aulas de educacio fisica, se incluiam
nas horas de atividade fisica, o que deixa a divida da veracidade dos dados, tal como, referente
ao sedentarismo, nao ser mencionado o tempo que os alunos permanecem sentados durante o
periodo de aulas. Relativamente ainda a recolha de dados, o método de obtencao de respostas
por via de questionarios, tende sempre a conter respostas menos corretas, o que condiciona a
aquisicao dos dados, ou seja, o questionario acaba por permitir uma resposta que depende da
compreensdo do proprio aluno, que podera nao ter a mesma interpretacdo da pessoa que
realizou o questionario (Exemplo: Perguntar nimero de horas sentado, o aluno pode
compreender que é namero de horas sentado em casa 4 tv ou a trabalhar e esquecer que o
namero de horas inclui o tempo letivo, enquanto que quem realizou o questionario pode

associar logo isso a partida).

Por outro lado, e tal como foi mencionado anteriormente uma vez que, este estudo se encontra

subjacente a outro, o acesso aos dados por parte do autor foi limitado aos que o responsavel pela
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investigacao central lhe forneceu, nomeadamente no que respeita ao nivel socioecondémico que

foi apenas fornecido em classes dificultando a analise estatistica.
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PROGRAMA DA DISCIPLINA ormamrs
EXPRESSAQ FiSICO MOTORA - 1° CICLO
PRINCIPIOS ORIENTADORES
1. Como se sabe, os periodos criticos dos quolidades fisicas e das aprendizagens psicomotoras

Sfundamentais situam-se até ao final do 19 Ciclo. A falta de otividade oproprioda troduz-se em caréncias
frequentemente irremedidveis. Por outro lodo, o desenvolvimento fisico do crianca atinge estddios
gualitatives gue precedem o desenvolvimento cognitiva e social. Assim, a atividade fisice educativa
oferece aos alunos experiéncias concretas, necessdrias ds obstragdes e operacdes cognitivas inscritas nos
Programos doutras Areas, preparando os alunos parg a suo abordagem ou aplicacfo. Estas evidéncios
justificam @ importdneia crucial desta Area, no 19 Cicle, comoe componente inaliendvel do Educagdo. O
conteudo deste Programa assegura, também, condigbes favordveis ao desenvalvimento social da
crianga, principalmente pelas situagdes de interagdo com os companheiras, inerentes Gs atividades
(matérias) priprias da E. F. e aos respetivos processos de aprendizagem. Além disso, o realizacio deste
programa proporciona um contraste com a sala de aula que pode favorecer a adaptagdo da criongo oo
contexto escolar. Nesse contraste, restobelece-se o equilibrio dos experiéncios escolares, aproximando-
as do ritmo e estilo do atividade propria da inféncia, tornando o escola e o ensino mais apetecives.

2. Importa salientar a relagio que deverd existir entre 6 programa € a pratica pedagdgica:

— Fstes programas ndo foram concebidos como a dnica fonte de inspiragio dos professores, mas como
a referéncio geral que permite gorantir @ coordenagdo e coerdncio do atividode dos alunos em anos
seguintes e entre turmas e escolas diferentes.

— Enquanto referéncia, sdo suficientemente wabertoss para odmitir owtras possibilidades e
alternativas, npor dentro e para aléms das orientagdes que estabelecem.

Do ponto de vista das necessi 5 de di hvii to muitilateral das criongos, o principal exigéneia
gue o curriculo real dos alunos deve sotisfozer & o continuidade e o regularidode de atividade fisica
odequoda, pedagogicamente orientada pelo seu professor. O Programa desenho um scontinuums de
desenvolvimento pessoal, ofravés dos experiéncias (atividade do aluno) que estdo indicodas pelos seus
efeitos desejdveis (objetivos). Estes efeitos ou beneficios desta Area estdo explicitodos sinteticamente em
copocidades gerais, wisadas no conjunte dos quotro anos [objetivos gerais da E. E. F. ML), coerentes com
as finalidodes da E. F. de todo o ensino basico. Essas capacidades encontram-se especificadas a seguir,
em objetivos mais concretos, esituadoss num (ou vdrios) anos de curso, expressando, em termos de
hobilidades, os competéncias dos crionpas (nas matérias selecionadas), corocteristicas doguelas
copocidodes. Assim, os professores encontram neste Prograoma as principois competéncias psicomotoras,
nas matérias de coda uma das sete dreas da E. E. F. M., numa progressao harmaniosa e flexivel, do 19 oo
4¢ ano. Estas competéncios sdo acessiveis o todos os criongos e admitem diferentes modos (ow
gualidades) de execugdo e aperfeicoamento. Ao selecionar e organizar as atividodes do turma porg
promover esses efeitos (o curriculo real), o Professor deverd considerar os optiddes dos alunos, os seus
interesses e as carateristicas da dindmica social da turma, de acordo, evidentemente, com as objetivos
& também com os recursos atribuidos a coda escola para viabilizar esses objetives.

3. Algumaos dreas especificas da E. E. F. M. surgem com carocteristicas que convém esclarecer. Em
Deslocamentos e Equilibrios e Pericias e Manipulagdes (19 ¢ 29 anos) encontram-se competéncias
representativas dos agdes motoras fundomentais, cujo dominio permite & criango desta idade estruturar
o suo disponibilidode de adaptogio aos principais tipos de atividade fisica. Esta melhoria das qualidades
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perceptivomotoras ndo sd culming uma etapa do desenvolvimento do crionga, como constitui o base
necessdrig, no momento oporfuno, para oprendizagens mais complexos, indicadas pelos objetivos dos
anaos seguintes. Certas dreas sdo especificadas com maior abertura do que cutras, quando os professores
padem optar por uma variedade de alternatives para obter efeitos idénticos (o caso do drea de Jogos,
particularmente nos 19 e 28 anos) ou quando fotores subjetivos, como o expressividode, sfo essenciais (€
ocoso das Atividades Ritmicas Expressivas). A Natagdo é, toda ela, apresentada em alternativa, pois ndo
nas pareceu exequivel, @ médio prazo, a gorantio dos meios necessdrios na maioria das escolos. Nas
situacdes (turmas ou escolas) em gue essa atividode for possivel, recomendamos que sejo considerada
prioritdria. Importa ainda esclarecer que a inclusdo de uma drea designada por Jogos ndo significa que
nela se pretende reduziv todos as situogdes de cardcter ou wtonalidades lidica [prova, exploragto,
experiéncia de superagdo). Pelo contrdrio, o conjunto dos experiéncios do criongo na E. E. F. M. deve ter
um cordcter lidico, numa otitude e ombiente pedogdgico de exploragio e descoberta de novas
passibilidades de ser e realizar{-se). Neste entendimento, reconhecem-se na atividade lidica das crioncas
determinadas formas tipicas da infdncia (ow introduzides pelo professor, preparatérios das etapas
seguintes de desenvolvimento). Foram estas «formas» que considerdmos na drea de Jogos.

4. Interessava tracar um plong de sperspectivas do desenvolvimento das criongas, e foi isso gque
tentamos fazer num duplo sentida:

— Perspetiva de realizacde dos potencialidodes de adaptacdo oferecidas pela infdncia. Assim,
procuramas explicitar os modos de atvapfio correspondentes ds prioridodes gerais de desenvolvimento
multilateral e de estruturagio do comportamento mator.

— Perspetiva de valorizagfo pedagdgica do expectativa das criongas de serem «jd» copazes de tarefas
muais ousadaos e aliciontes, préximas dos feitas que os mais velhos exibem, brincando e descobrinda,
nessas brincadeiras, novas capacidades e dificuldades o vencer.

OBJECTIVOS GERAIS
OBIECTIVOS COMUNS A TODOS 05 BLOCOS

1. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas:

- Resisténcia Geral;

-Velocidade de Reacdo simples e complexa de Execuc3o de agbes motoras basicas, e de Deslocamento;
- Flexihilidade;

- Controlo de postura;

- Equilibrio dindmico em situagBes de avoons, de aceleragio e de apoio instdvel efou limitado;

- Controlo da arientacdo espacial;

- Ritmo;

- Agilidade.

2. Cooperar com 0% companheiros nos jogos e exercicios, compreendendo e aplicando as regras
combinadas na turma, bem comao os principios de cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e o

professor.

3. Parhoipar, com empenha, no aperfeigoamento da sua habihdade nos diferentes tipos de atindades,
procurando realizar as acies adequadas com correcio e oportunidade.

IMPOMRC.042.00 F COMIEMODE | e s P 3
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4. Realizar agbes motoras bdsicas com aparelhos portateis, segundo uma estrutura ritmica,
encadeamento ou combinagio de movimentos, conjugando as qualidades da acdo prdpria ao efeito
pretendido de movimentagio do aparelho.

5. Realizar agbes motoras basicas de deslocamento, no solo e em aparelhos, segundo uma estrutura
ritmica, encadeamento, ou combinagdo de movimentos, coordenando a sua ac3o para aproveitar as
gualidades motoras possibilitadas pela situacdo.

6. Realizar habilidades gimnicas bdsicas em esquemas ou sequéncias no solo e em aparelhos,
encadeando e ou combinando as acBes com fluidez e harmonia de movimentas.

7. Participar em jogos ajustando a iniciativa prépria e as gualidades motoras na prestagio as
possibilidades oferecidas pela situagdo de jogo e ao seu objetivo, realizando habilidades bésicas e agdes
técnico-técticas fundamentais, com oportunidade e correcdo de movimentas.

8. Patinar com equilibrio e seguranca, ajustando as suas a¢bes para arientar o seu deslocamento com
intencionalidade e oportunidade na reali de percursos variados. (ndo oplicode &s condigbes

materiais da Conservatdrio Regional de Musica da Covithd)

9. Combinar desl os, imentos ndo | ores e equilibrios adequados 3 expressdo de 3
motivos ou temas combinados com os colegas e professor, de acordo com a estrutura ritmica e melodia
de composigdes musicais.

10. Escalher e realizar habilidades apropriadas em percursos na natureza, de acordo com as
caracteristicas do terreno e os sinais de orientagdo, colaborando com os colegas e respeitando as regras
de seguranga e preservagcdo do ambiente. (a realizar em visitas de estudo e nas atividades de ocupagdo
de tempuos livres)

BLOCO 1 — PERICIA E MANIPULACAD

- Reolizar agfes motoras bdsicos com oparefhos portoteis, segundo wmo estruturo ritmica,
encadeamento ou combinafdo de movimentos, conjugando as quolidodes da acio proprioc oo efeito
pretendido de movimentagBo do aparelho.

12 ANO

1. Em cancursa individual:

1.1. LANCAR uma bola em precisdo a um alvo fixo, por baixo e por cima, com cada uma e ambas as
maos.

1.2. RECEBER a bola com as duas mdos, apds langamento 2 parede, evitando que caia ou togque outra
parte do carpa.

1.3. RODAR o arco no selo, segunde o eixo vertical, saltando para dentro dele antes que finalize a sua
rotacao.

P CMRC 04200 e Pigina |3
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1.4. Manter uma bola de espuma no ar, de forma contralada, com TOQUES DE RAQUETE, com & sem
ressalto da bola no chio.

15 DRIBLAR com cada uma das m3os, em declocamento, controlando a bola para manter a diregdo
desejada.

12e 22 ANOS

2. Em concurso individual:

2.1. LAMCAR uma bola em distdncla com & «mao melhors (a mao mals forte) e com as duas maos, para
além de uma marca.

2.2. LANCAR para cima (no plano vertical) uma bola (grande) e RECEBE-LA com as duas mios acima da
cabeca (o mais alto possivel) e perto do solo (o mais baixo possivel).

2.3. ROLAR a bola, nos membros superiores e nos membros inferiores [deitado) unides e em extens3a,
controlando o seu movimento pelo ajustamento dos segmentas corporais.

2.4. PONTAPEAR a bola em precisio a um alvo, com um e outro pé, dando continuidade ao movimento
da perna e mantendo o equilibrio.

2.5. PONTAPEAR a bola em distincia, para além de uma zona/marca, com um e outro pé, dando
continuidade ao movimento da perna e mantendo o equilibrio.

4. bazer 1UUUES Ut SUSIENIALAU de um «baldos, Com 0s mMembros supenores e a cabeca,
posicionando-se no ponto de queda da bola.

3. EmM cONCUrso a pares:

3.1. CABECEAR um «baldo» (lancado por um companheire @ =pingars), posicionandoe-se num ponto de
queda da bola, para a agarrar a seguir com o minimo de deslocamento.

3.2. PASSAR a bola a um companheira com as duas mios (passe apicadon, a «pingars ou de speitas),
consoante 2 sua posicdo e ou deslocamento. RECEBER a bola com as duas mdos, parado e em 4
deslocamento.

4. Em concurso individual ou estafeta, ROLAR O ARCO com pequencs stogquess 3 esquerda e 3 direita,
controlando-o na trajetaria pretendida.

29 ANO

5. Em concurse individual:

5.1. LANCAR uma bola em precisdo a um alwo mdvel, por baixo e por cima, com cada uma e ambas as
maos.

5.2, IMPULSIONAR uma bola de espuma para a frente e para cima, posicionando-a para a «BATER» com
a outra m3o acima do plano da cabeca, numa direcdo determinada.

5.3. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAD de uma bola de espuma com uma e outra das faces de uma
raguete, a alturas variadas, com e sem ressalto da bola ne chie, parado e em deslocamento.

5.4. SALTAR a corda no lugar e em progress3o, com coordenacdo global e fluidez de movimentos.

5.5. LANCAR o areo na vertical e RECEBE-LD, com as duas mios.

5.5. PASSAR par dentro de um arco e rolar no chie, sem o derrubar.

6. Em concurso individual ou estafeta:

6.1. DRIBLAR «alto e baixow, com a mao esquerda e direita, e deslocamento, sem perder o controlo da
bola.

6.2. CONDUZIR a bola dentro dos limites duma zona definida, mantendo-a proximo dos pés.

7. Em concurso a pares:

7.1. RECEDCR & baole, controlande-a com o pé direite ou esquerda, e PASSA-LA, colocande-a ao alcance
do companheira.

MR D42 CovTENE T
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7.2. Fazer TOQUES DE SUSTENTACAD para o companheiro, com as maos, antebragos e ou cabeca,
posicionando-se no ponto de queda da bola, para a devolver.

32e 42 ANOS

8. Em concurso individual e ou estafetas:

8.1. LANCAR uma bola em distincia com a “maoc melhor” e com duas maos, procurando acertar num
alvo fixo.

8.2. LANCAR uma bola em precisdo a um alvo mdvel, po baixo e por cima, com cada uma e ambas as
maos, procurando acertar no ahvo.

2.3, LANCAR para cima {num plano vertical) uma bola e recebé-la em salto (o mais alto possivel) & perto
do solo (o mais baixo passivel).

2.4. RODAR o arca no solo, segundo o eixo vertical, passando por dentro dele, antes que finalize e a sua
rotacio.

8.5. RODAR o arco no solo, segundo o eixo vertical, saltando por cima dele e apanhé-lo de seguida com
uma das m3os, antes que finalize a sua rotagdo.

2.6. ROLAR o arco com “pequenos toques” 3 esquerda e 4 direita, controlando a trajetdria pretendida.
8.7. DRIBLAR “zlta e baixo”, com cada uma das mios, em deslocamento, controlando a bola para
manter a direcdo desejada.

8.8. ROLAR a bola, entre os membros inferiores afastados "descrever oitos”, controlando a mesma sem
gue esta caia no solo;

8.9. CONDUZIR a bola entre sinalizadores, com um e outro pé, sem perder o controlo da mesma.

8.10. PONTAPEAR uma bola em distincia, para além de uma zona/marca, com um & outro pé, danda
continuidade ao movimento da perna e mantendo o equilibrio.

8.11. FAZER TOQUES DE SUSTENTACAO de uma bola de espuma, posicionando-se no ponta de gueda da 5

mesma, para a agarrar de seguida com o minimeo de deslocamenta. -

9. Em concurso a pares e ou estafetas:

9.1. PASSAR a bols a um eompanheiro com as duas mios (passe “picade” e de “peita) e recebé-la com
as duas mdos, parado e em deslocamento.

9.2. RECEBER a bola com as duas mios, apds passe do colega, evitando que caia ou toque outra parte do
corpa.

9.3. PASSAR a bala a um companheiro com ambaos os pés maos, colocando-a 20 alcance do companheiro
com a direcdo desejada, parado e em deslocamento.

9.4. RECEBER a bola, controlando-a com ambas os pés (sola do pé e parte interna do pé), apds passe do
colega, parado e em deslocamento.

BLOCO 2 — DESLOCAMENTOS E EQUILIBRIOS

- Reolizar ogdes motoros bdsicas de deslocomento, no solo e em aparelhos, segundo umo estrutura
ritmica, encadeamento, ou combinagio de movimentos, coordenando a sua agfo para aproveitar as
quolidades motoras possibilitadas pela situagdo.

12 ANOD

1. Em percursos que integram virias habilidades:

1.1. RASTEJAR deitado dorsal e ventral, em todas as diregdes, movimentando-se com o apoio das maos
e ou dos pés.

1.2. ROLAR sobre si préprio em posiges diferentes, nas principais diregSes e nos dois sentidos.

IMPOMRC 04200 F covmmane | e P 3
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1.3. SALTAR sobre obstaculos de alturas e comprimentos variados, com chamada a um pé e a apés
juntoss, com recegdo equilibrada no solo.

1.4. SALTAR para umn plano superior (mesa ou plinto), apds chamada a pés juntos, apoiando as mios
para se sentar, ou apaiar 0 pés, ou os joelhos.

1.5. CAIR veluntariamente, no colchdo e no solo, partindo de diferentes posicdes, rolando para
amortecer a queda (sem apoiar as m3os para travar o movimento).

1.6. SALTAR de um plano superior com recegdo equilibrada no colch3o.

1.7. SUBIR E DESCER o espaldar, percorrendo os degraus alternadamente com um e com o outro pé e
cOMm uma & outra mao.

12 22 ANOS

2. Em concurso individual, com patins:

2.1. MARCHAR sobre os pating com variagdes de ritmo e amplitude da passada, mantendo o equilibrio.
2.2. RECUPERAR O EQUILIBRIO agachando-se ou, ao desequilibrar-se totaimente, baixar-se e sfechars
para sentar ou rolar, amortecendo o impacto sem colocar as m3os ou bragos no solo.

2.3. DESLIZAR de scdcorasw, apos impulso de um colega, mantendo os patins paralelos e os bragos a
frente, ELEVANDO-SE (sem perder o equilibrio) & BAIXANDO-SE para se sentar antes de parar.

2.4. DESLIZAR sobre um patim, apoiando-o um passo & frente e deslocando o peso do corpo para esse
apoio, mantendo-se em equilibrio até se imobilizar totalmente.

2.5. DESLIZAR para a frente com impulso alternado de um e outro pé, colocando o peso do corpo sobre
o patim de apoio, movimentando os bragos em harmonia com o deslocamenta.

3. Em percursos que integrem varias habilidades:

3.1. SUBIR para um plano superior {mesa ou plinta), apoiando as maos e elevando a bacia para apoiar
urn dos joelhos, mantendo os bragos em extensdo. 6
3.2. SUSPENDER E BALANCAR numa barra, saindo em equilibrio.

3.3. DESLOCAR-5E EM SUSPENSAQ, lateralmente e frontalmente, de uma 4 outra extremidade da barra,
com pega alternada.

3.4. DESLOCAR-SE para a frente, para os lados e para trds sobre superficies reduzidas e elevadas,
mantendo o equilibria.

4. Em concurso individual, DESLIZAR sentado e deitado (ventral), em prancha, sobre o askates, apds
impulso das maos ou dos pés, mantendo o equilibrio.

22,32 ¢ 42 ANOS

G. Em pereursos que integrem virias habilidades:

5.1. TRANSPOR obstdculos sucessivos, em corrida, colocados a distdncias irregulares, sem acentuadas
mudangas de velocidade.

5.2. SUBIR E DESCER pela tragdo dos bragos, um banco sueco inclinade, deitado em posicio ventral e
darsal.

5.3. SALTAR de um plano superior realizando, durante o voo, uma figura & sua escolha, ou voltas, com
rececdo em pé e equilibrada.

5.4. Realizar SALTOS «de coelhor no solo, com amplitudes variadas, evitando o avanco dos ombras no
momento do apoio das maos.

5.5. ROLAR & frente numa barra [baixa), sem interrupgSo do movimento e com rececdo em seguranga.
5.6. SUBIR E DESCER o espaldar percorrendo todos os degraus e DESLOCAR-SE para ambeos os lados face
ao espaldar.

5.7. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, com nds, com a acdo coordenada dos membros inferiores e
superiores.

- - GOVEENG DF s v
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&. Em concurso individual, com coordenacio e fluidez de movimentos:

6.1. SALTAR em comprimento, apos curta corrida de balan¢e e chamada a um pé numa zona elevada,
COM rececao a pés juntos num colchdo ou caixa de saltos.

6.2. SALTAR em altura para tocar num objeto suspenso, apds curta corrida de balanco e chamada a pés
juntos e a um pé, com rececio equilibrada.

7. Em patins, combinar num percurso, com coordenagdo global e fluidez de movimentos, as destrezas
aprendidas e as seguintes:

7.1. CURVAR com os pés paralelos, 3 direita e 3 esquerda com ligeira inclinagdo dos pés e do tronco para
o lado para ande vai virar, mantende o equilibrio.

7.2. TRAVAR em «Tw apds deslize para a frente, no menor espago de tempo, mantendo o equilibrio e
ficando em condigtes de iniciar novo deslize.

8. Em concurso individual DESLIZAR com os dois pés sobre o sskates, apos impulso de um outro pé,
mantendo o equilibrio.

BLOCO 3 — GINASTICA

- Realizar habilidades gimnicas basicas em esquemas ou sequéncias no solo e em aparelhas, encadeanda
¢ ou combinande as acdes com fluidez e harmonia de movimento.

12g 22 ANOS

1. Em percursos que integram varias habilidades:

1.1. Executar a INICIACAD AOS ROLAMENTOS & frente (engrupada), em plano inclinado, mantendo a
mesma direcdo durante o enrolamento.

1.2, Executar a INICIACAD AD AF.L, atraveés da colocacio do peso do corpo sobre os membros 7
superiores “cavalinhos”.

1.3. Combinar POSICOES DE EQUILIBRIO ESTATICO a um apoio “quatre” e “meias-valtas”.

1.4. Executar continuamente “SALTOS DE COELHO" no solo, procurando colocar os membras inferiores
entre os membros superiores (iniciag3o ao salto entre m3os no bock).

1.5. SALTAR AD EIXO, por cima de um companheiro apds corrida de balango, passando oz membros
inferiores bem afastados e a rececdo & feita a pés juntos,

22 ANO

2. Em percursos que integram varias habilidades:

2.1. Fazer CAMBALHOTA & frente no colchdo, terminando a pés juntos, mantendo a mesma diregdo
durante o enrolamento.

2.2. Fazer CAMBALHOTA & retaguarda sobre um colchio num plano inclinade, com repulsio dos bragos
na fase final, terminando com as pernas afastadas.

2.2. Executar a INICIACAD AQ AL, através da colocacio do peso do corpo sobre os membros
superiores “tavalinhos” e SUBIDA PARA AFI. apoiando as mdos no colch3o e os pés na parede,
recuando as mdos e subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical.

2.3. SALTAR AO EIXO, por cima de um companheiro apds corrida de balango e chamada a pés juntos,
passando os membros inferiores bem afastados, a recegdo & feita a pés juntos.
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32 ANO

3. Em percursos que integram varias habilidades:

3.1. Executar a CAMBALHOTA A RECTAGUARDA com repulsdo dos bragos na parte final, terminanda com
as pernas afastadas e em extens3o.

3.2. SUBIR PARA PINO apoiando as mdos no colchSo e os pés num plano vertical, recuando as maos e
subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as
maos).

Regressar a posic3o inicial pela acdo inversa.

3.3. PASSAR POR PINO, seguido de cambalhota & frente, partindo da posicdo de deitado ventral no
plinto, deslizando para apoio das maos no celchio (sem avango dos ombros).

3.4. SALTAR AQ EIXO por cima de um companheira apds corrida de balango e chamada a pés juntos,
passando com os membros inferiores bem afastados e cheganda 2o solo em equilibrio.

3.5. COMBINAR posicies de equilibrio estdtico, com marcha laterzl, para trds e para a frente, e ameias-
woltase,

3.6. LANCAR E RECEBER O ARCO na vertical, com cada uma das m3os, evitando que toque no solo.

3.7. LANCAR O ARCO para a frente, no solo, fazendo-o voltar para tras, seguido de salto para que o arco
passe por entre as suas pernas, agarrando-o atrds do corpo com uma das mos.

32 42 ANOS

4. Em percursos diversificados, realizar as seguintes habilidades:

4.1. CAMBALHOTA A FRENTE num plana inclinado, terminando com as pernas afastadas e em extensda.
4.2, SALTO DE COELHO para o plinto lengitudinal, apds corrida de balanco e chamada a pés juntos, com
apoio na extremidade mais prdxima, seguida de SALTO DE EIXO com o apoio das mdos na outra
extremidade. 8
4.3. SALTO DE BARREIRA & esquerda e 3 direita, com apoio das maas no plinto (baixa), apds chamada a
pés juntos, com rececdio no solo em equilibrio.

4.4. RODA, com apoio alternado das mios na scabecas do plinto (transversal), passando as pernas o
mais alto possivel, com rececdo equilibrada do outro lado em apoio alternado das pés.

4.5 PINO DE CABECA aproximando-se da vertical, beneficiando de ajuda de um companheiro ou de
apaoio no espaldar.

4.6. ROLAMENTO A RECTAGUARDA, suspenso na barra, passando as pernas entre os bragos, soltando-se
com oportunidade para rece¢3o em pé no solo.

4./. BALANLUS na barra, realizando com coordenagio global e opartunidade, os movimentos de fecho e
abertura, com saida equilibrada a retaguarda.

4.8. SUBIR E DESCER o espaldar e DESLOCAR-SE para ambos os lados de costas para o espaldar.

4.9, DESLOCAR-SE a0 longo da barra, nos dois sentidos, em suspensdo pelas maos e pernas (cruzadas),
di costas para o solo.

4.10. SUBIR E DESCER uma corda suspensa, sem nos, pela acdo coordenada dos membros inferiores e
SUperiones.

4.11. SALTAR A CORDA em corrida e no local (a pés Juntos e pé coxinho), com coordenagdo e fluldez de
mavimentos. N

4.12. SALTAR A CORDA, movimentada pelas companheiros, entrando e saindo sem |he tocar.

4.13. LANCAR E RECEBER O ARCO com as duas m3os, no plana horizontal, posicionando-se para ficar
dentro do arco na receglo.

4.14. ROLAR A BOLA sobre diferentes superficies do corpo, controlando o seu movimento pelo
Fustamento dos segmentos carporais.
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42

5. Combinar as seguintes habilidades, realizando-as em sequéncias adequadas:

5.1. CAMBALHOTA A RECTAGUARDA, com repulsio dos bragos na parte final terminando com os pés
juntes na direcdo do panto de partida.

5.2. SUBIDA PARA PIND apoiando as mios no colch3o e os pés num plano vertical, recuando as mios e
subindo gradualmente o apoio dos pés, aproximando-se da vertical (mantendo o olhar dirigido para as
maos), seguido de cambalhota & frente.

5.3. SALTAR para o espaldar, apoiando simultaneamente o6 pés e as maos, virar-se de costas e saltar
para o colchio com meia-volta, com rececdo equilibrada.

5.4. SALTO DE EIXO no bogue, apds corrida de balango e chamada a pés juntos, passando com a bacia
elevada e os membros inferiores bem afastados, com recegSo equilibrada.

5.5. COMBINAR posicbes de equilibric estatico com marcha lateral, para trés e para a frente, voltas e
saltos simples com rece¢do equilibrada, na trave baixa ou banco sueco.

5.6. RODAR O ARCO 4 volta do corpo, mantendo o movimento por ondulagdes do corpo.

5.7. POSICOES DE FLEXIBILIDADE variadas (afastamento lateral e frontal das pernas em pé e no chio,
com méxima inclinacdo do tronco; emataborrdon; ete.).

BLOLD 4 — JOGUS

- Participar em jogos ojustande o iniciativa propria, e as quaolidades motoras ma prestacio, os
possibilidades oferecidas pela situagdo de jogo e ao seu objetive, realizando habilidades basicas e agdes
técnico-tacticas fundamentais, com oportunidade e correcdo de movimentos.

12 2% ANOS

1. Praticar jogos infantis, cumprindo as suas regras, selecionando e realizando com intencionalidade e
oportunidade as agBes caracteristicas desses jogos, designadamente:

- posicdes de equilibrio;

- deslocamentas em corrida com «fintase e smudangas de diregion e de velocidade;

- combinages de apoios variados associados com corrida, marcha e voltas;

- langamentos de preciso e & distancia;

- pontapés de preciso e & distincia.

19 ANO

2. Mos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AD POSTE, BOLA AO
CAPITAD, BOLA NO FUNDO, agir em conformidade com a situagiio:

11 S& bérm 3 bala, PASEAR 3 um campanhaire qué ectaja liberts, recpeitande & limite daz apsisd
estabelecidas.

2.2. RECEBER ativamente a bola com as duas m3os, quando esta lhe é dirigida ou guando a intercetar.

3. Em concurso/exercicio individual e ou a pares:

3.1. Fazer TOQUES DE SUSTENTAGAD para o companheiro, com as mdos, antebragos e ou cabega,
posicionando-se no ponto de queda da bola, para a devaolver.

3.2. IMPULSIONAR uma bola de espuma para a frente e para cima, posicionando-se para a «BATER» com
a outra m3o acima do plano da cabega, e ao nivel dos joelhos, numa dire¢io determinada.
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3.3. Realizar BATIMENTOS de bola de espuma com ragquete, contra a parede, & esquerda e a direita, num
plano a frente do corpo, posicionando-se consoante o lado, para devolver a bola apds um ressalto no
solo.

4. Em situag3o de exercicio de Futebol — contra um guarda-redes:

4.1. CONDUZIR 2 bola progredindo para a baliza, com pequenos toques da parte interna e externa dos
pés, mantendo a bola controlada, e REMATAR acertando na baliza.

4.2. Com um companheiro, PASSAR E RECEBER a bola com a parte interna dos pés, progredindo para a
baliza e REMATAR, acertando na baliza.

3%e 42 ANOS
5. Cooperar com os companheiros procurando realizar as a¢des favoraveis a0 cumprimento das regras e
do objetive do jogo. Tratar os colegas de equipa & os adversarios com igual cordialidade e respeito,
evitando agbes que ponham em risco a sua integridade fisica.
6. No jogo do MATA, com bola ou ringue:
6.1. Em posse da bola, PASSAR a um companheiro ou REMATAR (para acertar no adversdrio), de acorda
com as posicies dos jogadores. Crizr condigBes favordveis a estas ages, utilizando fintas de passe ou de
remate.
6.2. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bola deslocando-se e utilizando fintas, se necessario.
6.3. Optar por INTERCEFTAR o passe ou ESQUIVAR-SE, quando a sua equipa ndo tem bola, deslocando-
e na sua drea, com oportunidade, conforme a dirculagSo da bola.
7. Em concurso individual & ou a pares (Futebal):
7.1. PONTAPEAR a bola, parada e em mavimento, com a parte anterosuperior e antera-interna do pé,
apds duas ou trés passadas de balango, colocando corretamente o apoio, imprimindo & bola uma
trajetdria alta e comprida, na direcio de um alva.
7.2. Manter 2 bola no ar, com TOQUES DE SUSTENTAGAD com os pés, coxa e ou cabega, posicionando-se
de modo a dar continuidade a acdo.
7.3. CABECEAR 2 bala (eom a testa), em posiclo frantal & baliza, apos passe com as mias (lateral) de um
companheiro, acertando na baliza.
8. No jogo da ROLHA:
#.1. Na situacaa de atacante («cacadars):

- Escolher & PERSEGUIR um das fugitivos para o tocar, utilizando mudancas de direc3o e velocidade,
procurando desvid-lo para perto das linhas limites do campa;

- Ao sguardare um fugitivo j& apanhado, enquadrando-se para impedir que outros o ssalvems.
8.2. Em situacdo de defesa:

FUGIR E ESQUIVAR SE do =cagadars, utilizands mudangas de direclo & velocidade, evitando

colocar-se perto das linhas limites do campo;

- Cnardenar a sua acdn rom um rampanheirn criandn situagies de superioridade nomérica (2e1)
para «sahvars um fugitivo sapanhados.
9. No jogo «PUXA-EMPURRAS:
9.1. Respeitar as regras de seguranga estabelecidas e a integridade fisica do parceiro, mesmo a custa da
sua vantagem.
9.2. Colocar o parceiro fora dos limites de um guadrade ou circule, puxando- © ou empurrando-o
diretamente ou em rotagdo, pelos bragos e ou tronco, aproveitande a acdo do oponente.
9.3. Evitar ser colocado fora do guadrado ou circulo wesquivando-ses &s agdes do parceira,
aproveitando-se para passar ao ataque.
10. Em concurso individual:

IMPOCMRC 04200 ————— Pigiza | 10
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10.1. SALTAR EM COMPRIMENTO apds corrida de balango e chamada a um pé numa zona, com queda
na caixa de saltos ou colcho fixo (rececio a dois pés).

10.2. SALTAR EM ALTURA apds curta corrida de balango e chamada a um pé, passando o elastico com
salto de stesouras, com receqdo equilibrada.

10.3. LANCAR A BOLA (tipo ténis) em distdncia, apds curta corrida de balango e ter sarmado» o brago,
em extensdo, a retaguarda.

11. Em corrida de estafetas, realizar o seu percurso rapidamente, ENTREGANDO e RECEBENDO o
testemunho em maovimento e com seguranca.

12. Em concurso a pares, com uma ragueta e uma bola (tipo ténis), DEVOLVER a bola ao companheiro,
apds ressalto numa zona & frente do corpo, em equilibrio, dando continuidade ao movimento do brago.
13. Em concurso individual de Voleibol SUSTENTAR a bola/balio com toques de dedos (com as duas
mados acima da cabega), com flex3o e extensdo de bragos e pernas, posicionando-se no ponto de queda
da bola.

42 ANO
14. Mos jogos coletivos com bola, tais como: RABIA, OGO DE PASSES, BOLA AD POSTE, BOLA AD
CAPITAD, DOLA NO TUNDO, agir em conformidade com a situacBo:
14.1. RECEBER a bola com as duas m3os, ENQUADRAR-SE ofensivamente e PASSAR a um companheiro
desrmarcado utilizando, se necessario, fintas de passe e rotactes sobre um pé.
14.2. DESMARCAR-SE para receber a bola, criando linhas de passe, fintando o seu adversdrio direto.
14.3. MARCAR o adversario escolhido quando a sua equipa perde a bala.
15. Em situagdo de exercicio (com superioridade numérica dos atacantes — 3x1 ou 5x2) e de jogo de
Futebol 4 x 4 (num espago ampla), com guarda-redes:
15.1. ACEITAR as decisdes da arbitragem e adequar as suas acbes &s regras do jogo: inicio e recomego 1
do jogo, marcacio de golos, bola fora, langamento pela linha lateral, langamento da baliza, principais
faltas, marcacio de livres e de grande penalidade.
15.2. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-SE ofensivamente, optando, conforme a leitura da
situagdo, por:

- REMATAR, se tem a baliza ao seu alcance;

- PASSAR a um companheiro desmarcado;

- CONDUZIR a bola na direcdo da baliza, para REMATAR (se entretanto conseguiu posigdo) ou
PASSAR.
15.3. DESMARCAR-SE apds passe e para se libertar do defensor, criando linhas de passe, ofensivas de
apoio procurande o espago livre. ACLARAR o espago de penetracio do jogador com a bola.
15.4. Na defesa, MARCAR o adversario escolhido.
15.5. Como guarda-redes, ENQUADRAR-SE com a bola para impedir o #golos. Ao recuperar a bola,
PASSAR a um jogador desmarcado.
16. No jogo «BITOOQUE» RAGUEBI:
16.1. RECEBER a bola controlando-a e ENQUADRAR-5E ofensivamente, optando, conforme a sua leitura
da situagao de jogo, par:

- PROGREDIR para finalizar (ensaio), utilizando, se necessario, fintas e mudancas de direcio;

- PASSAR a um companheira em posicio favordvel.
16.2. PASSAR a bala a um companheire ou deixd-la cair na vertical, quando & tocade pelo opositor

[« bitoguen).
16.3. CRIAR LINHAS DE PASSE para receber a bala, deslocando-se ao lado ou atrds do companheiro com
hnia
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16.4. Quando a sua equipa ndo tem bola, deslocar-se para INTERCEPTAR o passe ou TOCAR com as duas
maos («bitoques) nas coxas ou cintura do adversario obrigando-o a passar ou largar a bola.

17. Com uma raquete e uma bola (tipo ténis), em concurso individual ou a pares, impulsionar a bola na
vertical e BATE-LA acima da cabega, imprimindo 3 bola uma trajetdria tensa, numa dire¢do determinada.
18. Em situagdo de concurso em grupos de quatro (dois de cada lado da rede), JOGAR com os
companheiros efetuando TOQUES COM AS DUAS MAOS (por cima) efou TOQUES POR BAIXO COM OS
ANTEBRACOS (estendidos), para manter a bola no ar, com numero limitado de toques sucessivos de

cada lado.
BLOCO 5 — PATINAGEM (ndo aplicado as condigdes iais do Conservatdrio Regional de Musica
da Covilhd. Serd feito um esforgo para que os alunos que p o i necessdrio, o trag

para a para a escolo, proporcionando a partitha do mesmo entre todos)
- Patinar com equilibrio e segurang¢a, ojustondo as suas a¢des para orientar o seu deslocamento com
intencionalidade e oportunidade na realizagGo de percurses variodos.

32 4¥ ANOS

1. Em patins, cumprindo as regras de seguranca propria e dos companheiros, realizar com coordenagio

global e fluidez de movimentos, percursos, jogos de perseguicao ou estafetas em que se combinem as
habilidades aprendidas anteriormente e as seguintes:

1.1. ARRANCAR para a frente, para a esquerda e para a direita, apoiando o patim na dire¢do desejada e
impulsionando-se pela colocacdo do peso do corpo sobre esse apoio, coordenando a acdo dos membros
inferiores com a inclinag¢do do tronco.

1.2. DESLIZAR para a frente sobre um apoio, fietindo a perna livre (com o patim a altura do joelho da

outra perna) mantendo a figura e o controlo do desiocamento em equilibrio («Quatros). 12

1.3. DESLIZAR para tras com os patins paralelos, apas impulso inicial de um colega ou na parede e

1.4. DESLIZAR para a frente e também para tras, afastando e juntando respetivamente as pontas dos pés
e os calcanhares (desenhando um encadeamento de circulos).

1.5. CURVAR com «CRUZAMENTO DE PERNAS», cruzando a perna do lado de fora da curva e realizando
esse apoio a frente e apor dentrox do apoio anterior.

1.6. TRAVAR em (ou apds passar a) DESLIZE PARA TRAS apoiando o travdo no solo e ficando em
condigdes de iniciar novo deslize.

1.7. TRAVAR DE LADO, com os patins paralelos e afastados, levando o patim de «foras a descrever uma
curva mais ampla, colocando o peso do corpo no patim de dentro e pressionando o patim de «foras
contra o solo, até a imobilizagao total.

1.8. «MEIA-VOLTA», em deslocamento para a frente ou para trds, invertendo 2 orientacdo corporal e
continuando o deslize no mesmo sentido.

2. Em concurso ou exercicio individual, DESLIZAR com os dois pés sobre o «skates apds impulso de um
ou outro pé, realizando um trajeto com mudancas de dire¢do e curvas, mantendo o equilibrio.

BLOCO 6 — ACTIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (DANCA)

- Combinar desloc i ndo loc e equilibrios adequados & expressdo de
ou temas combinados com os colegas e professor, de acordo com a estrutura ritmica e melodio
de composi¢des musicais.
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12,22, 32 @ 42 ANOS
1. Em situagdo de exploracdo individual do movimento, de acorde com a marcagdo ritmica do professor
e ou dos colegas:

1.1. Deslocar-se em toda a drea (percorrendo todas as direges, sentidos e zonas), nas diferentes formas
de locomocao, no ritmo-sequéncia dos apoios comrespondente a marcacdo dos diferentes compassos
simples (bindrio, ternario e quaterndria), combinande «lento-rdpidos, sforte- -fracom e spausa-
continuos:

1.1.1. Combinar o andar, o correr, o saltitar, o deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o rastejar, o rodopiar,
etc., em todas as diregBes e sentidos definidos pela orientagdo corporal.

1.1.2. Realizar saltos de pequena amplitude, no lugar, a andar e a correr em diferentes diregdes e
sentidos definidos pela orientagdo corporal, variande os apoios (dois-dois, um-dois, dois-um, um-
mesma, um-outro).

1.1.3. Utilizar combinagbes pessoais de movimentos locomotores e nda locomotores para expressar
a sua sensibilidade a temas sugeridos pelo professor (imagens, sensactes, emaocbes, histdrias, cangbes,
etc.), que inspirem diferentes modos e qualidades de movimenta.

20,20 & 40 ANDS

2. Em situacdo de exploragdo individual do movimento, com ambiente musical adequado, a partir de

mavi dadas pelo prof (e ou sugeridos pelos alunos), seguindo timbres diversificados e a
marcacio ritmica:

2.1. Realizar equilibrios associados 3 dindmica dos movimentos, definindo uma «efigura livres (3 sua
escolha), durante cada pausa da misica, da marcagdo ou outro sinal combinada.

2.2, Acentuar determinado estimulo musical com movimentos locomotores e ndo locomotores
dissocianda a ag3o das diferentes partes do corpa. 13

It e 42ANDS

3. Em situacdo de exploragdo da movimentacio em grupo, com ambiente musical adequado e ou de
acorde com a marcacdo ritmica do professor ou dos colegas:

3.1. Combinar habilidades motoras referidas em 1. e 2., seguindo a evolug3o do grupo em rodas e linhas
(simples ou miltiplas), espirais, ziguezague, estrels, quadrado, ete.

3.2. Ajustar a sua acdo as alteractes ou mudangas da formagdo, associadas a dindmica proposta pela
misica, evoluindo em todas as zonas e niveis do espago.

42 ANO

4. Em situagdo de exploragdo do movimento a pares, com ambiente musical adequada:

4.1. Utilizar movimentos locomotores e n3o locomatores, pausas e equilibrios, & também o contacto
com o parceiro, sconduzindos a sua agdo, «facilitandon e wesperandos por ele se necessério.

4.2. Seguir 2 movimentacio do companheiro, realizando as mesmas aces com as mesmas qualidades
de movimento.

5. Em situagdo de exercitacdo, com ambientef/marcacio musical adequados, aperfeicoar a execucio de
frases de movimentn, dadas pelo professor, integrando as habilidades motoras referidas atrds, com
fluidez de movimentos e em sintonia com a misica.

6. Criar peguenas sequéncias de movimentos a partir de 1.1.3., individualmente, a pares ou grupos, e
apresentd-las na turma, com ambiente musical escolhido pelos alunos, com o apoio do professor.

IMPCMRC (42 00 Frmlmn:r ————— Pigina | 13
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BLOCO 7 — PERCURSOS NA NATUREZA (a realizar em visitas de estudo e nas atividades de
ocupacdo de tempos livres)

- Escolher e realizar habilidodes apropriodas em percursos no natureza, de acorde com as caracteristicas
do terreno e os sinais de orientagio, colaborando com os colegas e respeitando as regras de seguranga e
preservagiio do ambiente.

19222 ANDS

1. Realizar um percurso na mata, bosque, montanha, ete., com o acompanhamento

do professor, em corrida @ em marcha, combinando as seguintes habilidades: correr, marchar em
espaco limitado, transpor obstdculos, trepar, ete., mantendo a percecio da direg3o do ponto de partida
e indicando-a quando solicitado.

3% e 4% ANOS

2. Colaborar com a sua equipa interpretando sinais informativos simples (no percurso e no mapa), para
que esta, acompanhada pelo professor e colaboradores, cumpra um percurso na mata, bosque,
montanha, etc., combinando as habilidades aprendidas anteriormente, mantendo a percegdo da diregdo
do ponto de partida e outros pontos de referéncia.

BLOCO & — NATACAO (PROGRAMA OPCIONAL) / (a realizar se possivel nas atividades de
ocupagio de tempas livres)

NIVEL INTRODUTORIO 14
1. Em piscina com pé, em situagdo de exercicio ou de jogo, utilizando objetos variados flutuantes e —_—
submersos:

1.1. Coordenar a inspiracio e a expiracio em diversas situagbes simples com e sem apoios, fazendo a
inspiracio curta e a expiracio completa ativa e prolongada sd pela boca, so pelo nariz e,
simultaneamente, pelas duas vias.

1.2. Flutuar em equilibrio, em diferentes posigSes partindo de apoio de pés e m3os para a flutwagdo

vertical e horizontal (facial e dorsal). Combinar as posicBes de flutuacio em sequéncias (coordenando

essas mudangas com os movimentos da cabeca e respiracdo): vertical-horizontal, horizontal facial

dorsal.

1.3. Associar o mergulho as diferentes posicdes de flutuagdo abrindo os olhos durante a imersdo para se

deslocar com intencionalidade em tarefas simples (apanhar objetos, seguir colegas, etc.), a védrios niveis

de profundidade.14

1.4. Deslocar-se em flutuagdo, coordenando as agBes propulsivas das pernas e bracos com a respiracio

em diferentes planos de dgua e eixos corporais, explorando a resisténcia da gua e orientanda-se com
intencionalidade para transportar, receber e passar objetos, seguir colegas, ete.

1.5. Saltar para a piscina, partindo de posigbes e apoios variados (pés, pés e mios, joelhos, frontal e

lateral), mergulhando para apanhar um objeto no fundo e voltar para uma posicao de flutuagdo.

NIVEL ELEMENTAR
1. Em piscina com pé, em situacdo de exercicio ou de jogo:
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1.1. Coerdenar & combinar a inspiragde e a expiracio em diversas situagdes propulsivas complexas de
pernas e de bragos |percursos aquaticos, situacbes de equilibrio com mudancgas de direg3o e pasicio e
outras situagdes inabituais).

1.2. Realizar o5 modos de respira¢de dos estilos s=crols e scostase, associado aos movimentos
propulsivas.

13. Coordenar a expiragdo com a imersdo, em exercicios de orientagdo, equilibrio, propulso,
respiragdo e salto realizados nos planas de 4gua superficial, médio e profundo.

1.4. Deslocar-se em posicio dorsal e ventral, diferenciando as fases de entrada das mdos, trajeto
propulsive e recuperagio de acordo com os estilos de wcostass e wcrols, com ritmo e velocidade
adequados aos movimentos propulsivos de bragos e pernas e posicio da cabega, coordenadas com a
respiragdo nos respetivos estilos.

1.5. Saltar de cabega a partir da posigo de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso com extensio do
corpo e entrando na 4gua em trajetdria obliqua.

1.6. Saltar a partir de pé (para zona baixa e profunda), entrando na dgua o mais longe possivel,
executando diferentes rotagdes em trajetdria aérea, sobre os eixos longitudinal e transversal.

NIVEL AVANCADO

1. Nadar um percurso de 50 metros no estilo «crols, com amplitude de movimentos e continuidade das
acbes motoras, cumprindo as seguintes exigéneias

técnicas:

- manter a eleva¢do do cotovelo até a entrada da mio na dgua no prolongamento do ombro e o mais
longe possivel, iniciando de imediato o trajeto propulsivo, com saida da m3o ao nivel da coxa,

- realizar os batimentos de pernas sem quebra de ritmeo no momenta da

inspiragdo;

- efetuar a respiracdo com rotacdo da cabeca (sem elevacdo exagerada), inspiracdo no final da puxada e
expiracio completa durante a imerafio da cabeca.

2. Madar um percurso de 50 metras no estilo de wcostass, com amplitude de movimentos e
continuidade das agdes motoras, mantendo a cabeca no prolol 1to do corpo evitando a imersio
emagerada da bacia, cumprinde as seguintes exigéneias:

- realizar a entrada da mao na dgua, no prolangamento do ombro, pelo dedo minimo e com o brago em
extensdo completa;

- realizar 0 movimento de pernas a partir da coxa, com extens3o ativa da perna e pé na fase ascendente;
- realizar a inspirag3o no momento em que um dos bragos inicia a fase aérea, prolongando a expiragdo
até ao final do trajeto propulsive do membro superior, mantendo fixa a posicio da cabega.

3. Nadar um percurso de 50 metros no estilo de «brugoss, mantenda a amplitude de movimentos e
continuidade das a¢gbes motoras, cumprindo as seguintes exigéncias:

- ewvitar a paragem do movimento entre a fase propulsiva [gue se inicia com bragos em extensdo
completa) e a tase de recuperagdo. Durante a fase de «tragio» manter as bragos tletidos, elevando os
cotovelos, sem ultrapassar a linha dos ombros;

- manter os joelhos mais juntos que os calcanhares, evitando o seu afundamento. Extensio completa e
ativa das pernas na fase propulsiva, fletindo os pés para oferecerem maior superficie ao wempurrar a
dguax;

- ingpirar no final da acdo propulsiva dos bragos, com bloguear os movimentos das pernas e bragos.

4. Nadar 25 metros no estilo smariposan, mantende a amplitude e continuidade das agdes motoras,
cumprindo as seguintes exigéncias:
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- entrada das mdos na dgua (a largura dos ombros e com elevacdo dos cotowelos) apds imersdo da
cabega. Posicio das maos por forma a oferecer a maior superficie de contacto e saida ao nivel das coxas.
Aceleracdo progressiva do movimento dos bragos até ao final do trajeto propulsiva;

- movimento de pernas com inicio na bacia, com dois batimentos por cada ciclo de bragos (forte na fase
descendente e fraco na fase ascendente);

- inspiracdo & saida dos bragos da dgua com elevagio da cabeca & frente e expiracio na primeira metade
do trajeto subaquatico dos bragos.

5. Iniciar as provas ou percursos com partida em salto, cumprindo a trajetdria aérea em warcos e
entrando na agua por forma a deslizar o mais longe possivel, de acordo com o estilo que vai nadar
(deslize profundo em «brugoss», superficial e intermédio em emariposas, ecrols e xcostass).

6. Mos percursos ou situagBes de prova, utilizar as técnicas de viragem de acordo com a especificidade
do estilo que esta a nadar, aproximando-se rapidamente da parede e fazendo a viragem por forma a
orientar o seu corpo corretamente, permitindo o deslize adequado ao reinicio do estila.

7. Madar um percurso de 4x25 estilos com partida do bloco e execucdo correta das viragens,
coordenando a respiracio e apresentando uma posicio hidrodindmica definida, executando
corretamente as acbes propulsivas especificas dos estilos de scostas», wbrugoss, smariposas e scrols.

Notas:

1.5empre que se justifiue, o docente do discipling terg liberdode de ocrescentar ou retirar conteudos,
proporciononde uma odoptagio curriculor s “_optiddes dos alunos, oos seus interesses e 45
carateristicas da dindmica social do turma, de acordo, evidentemente, com os objetivos e também com
os recursos otribuidos o codo escola para viabilizar esses objetivos.”™ No planificacfo das atividades,
serfip tidos em conto os objetivos estobelecidos no Plano Anwval de Atividode, Projeto Educotiva, Projeto
Curricular e Planos Curriculares dos diferentes Turmas.

2. Documento(s) Orientodor(es): Programa do Ministério da Educacao 12 Ciclo do Ensino Basico (42
Organizacao).

O Docente:

Paula Santos

IMPOMRC 042 00 F GONTEMO DR | e e P 16
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I1. Plano de Aula (CMC - 5°Ano)

Universidade da Beira Interior

Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica no Ensino Basico e Secundario
Conservatorio de

Mudsica g Covilha Estagio Pedagdgico Conservatdrio de Masica — 2018/2019

1 Di — Gil ica +

Flexibilidade

Sumdrio:

Gindstica de Solo (Elementos de equilibrio,
elementos de flexibilidade, rolamento a
frente e a retaguarda) e trabalho de Forga

em cooperagio com o colega

N2 de Alunos:
Professora Estagidria: 8

Cristiana Manta Material:

4 Colchées

Data: 11/02/2019
Ligdo:
Durag¢do: 20 min

Local: Ginasio AnofTurma:
Nivel: Introdutério 52 Ano

-Chegada dos alunos - Apresentacdo;

ao balnedrio; -Ti i dos obj e dos cor ¥ a

-Realizagdo da serem abordados na aula e do funcionamento da

chamada; mesma:

-Apresentagdo dos .y - Exercicios a realizar;

conteddos e dos - Funcionamento das estacdes. - - - 107 10"
objetivos da aula;

-Explicacdo de alguns Explicacdo através de demaonstracdo e

conteddos
fundamentais da
Ginastica.

guestionamento aos alunos de aspetos como:
- Principais aspetos técnicos da
Ginastica;

- Aquecimento
-Aumento da
temperatura corporal
& muscular;

- Mobilizagdo
Articular;

Jogo da Apanhada:

Os alunos devemn efetuar corrida aleatoriamente
pelo campo de forma a fugir do elemento que
estd a apanhar. Assim que o aluno for apanhado
o mesmo dewve realizar a posicdo de equilibrio
nomeadamente o avido. Para ser salvo o aluno
deve tocar na mdo do colega que foi apanhado.
Variantes:

Em vez de fazer avido deve realizar:

- Pernas abertas e ser salvo passando por
baixo;

- Aluno de cocaras e para ser salvo o outro
tem gue mandar um salto por cima.
Organizacdo:

Alunos em meio campo.
Observag¢do:
Professora coloca-se na lateral do campo.

v Mobilizacdo Articular

Avido

Membros inferiores em completa extens3o e
com grande afastamento entre eles;

Ligeira inclinacdo do tronco a frente,
formando um dngulo de 90° com os membros
inferiores;

Cabeca levantada e olhar em frente;
Manutencdo desta posicdo por 3 segundos.

Nunca estar parado
estando em constante
movimentacdo.

6 +4"




Continuac¢ao Anexo II (Plano de Aula do CMC- 5°Ano)

Os alunos est3o divididos por 2 Estagdes sendo:

1. Estac3o de Flex idade e equilibrio;

2. Rolamento a frente engrupado e com
pernas afastadas e rolamento a
retaguarda engrupado e com pernas
afastadas;

Estacdo 1

Os alunos devem realizar a ponte e em caso de
dificuldade realizar exercicios de progressdo tais
como:

Avido

Membros inferiores em completa extensdo e
com grande afastamento entre eles;

Ligeira inclinacdo do tronco a frente,
formando um dngulo de 90° com os membros
inferiores;

Cabeca levantada e olhar em frente;
Manutencio desta posicio por 3 segundos.

Ponte

Colocagdo dos membros superiores e
inferiores em completa extens3o.

Palmas das m3os apoiadas no solo e
orientadas para a frente.

Elevacdo da bacia.

Colocagdo dos ombros numa posicdo
perpendicular ao apoio das m3os no solo.

Rolamento a frente
com os membros
inferiores estendidos e
afastados

Feedback/Ajudas:

- Coloca-se uma mio
junto & nuca e a outra
nas suas costas. O

- M3os unidas a frente apenas subir e ] eve
-Realizagdo dos . . P Manter esta posigdo por 3 segundos. _ajudam:e d estar de
" . N baixar a cintura; joelhos face ao
elementos gimnicos; - .
=  Ajuda dos colegas no movimento de executante
. Rolamento a frente com os membros
subida. M - " 10°x 2
- Aprender com erros N — inferiores estendidos e afastados
Os alunos devem realizar exercicios de equilibrio =
dos colegas; : 1. MaEos no solo a largura dos ambros, .
tais como: Erros + Comuns: 20" 40
) com as palmas das m3os bem
. . . Awvido; : " - Ma colocagdo e estagd
-Participar ativamente - apoiadas, orientadas para a frente e .
orientacdo das m3os no es
na detecdo dos acso 2 com os dedos bem afastados. colo:
préprios erros e dos Os ;Ii nos devem realizar o rolamento a frente 2 Impuls@o dos membros inferiores —Frarca impulsio dos MI;
colegas; u ! com posterior projecdo da bacia *
engrupado, o rolamento a frente com os ; Enrolamento
bros inferiores estendidos e afastados com o para a frente e para cima. ineficiente;
mem lo: Flex3o da cabega sobre o tronco, .
auxilio da professora. Iniciando com plano . N B - N3o fechar bem o
= juntado © queixo ao peito e
inclinado. N tronco sobre os Ml o
apoiando a nuca no solo. o
. . que dificulta a
o6 ar a g nivel i Extens3o dos membros inferiores, | 1% 5 do
s alunos em caso de tempo e de nivel superior com afastamente no  final do uteng
devemn realizar o ro a enrolamento velocidade de execugdo
engrupado e del segl.:uda -] rclamgntc aretaguarda Flexdc do tronco & frente, e a aquisicdo da posigdo
com membros inferiores estendidos e afastados. . de pé;
permitindo  a repulsdo  dos X .
. ; - Abrir demasiado cedo.
membros superiores, ajudando o
corpo a subir.
3. Com os membros inferiores em
afastamento e pés em contacto
com o solo, apoiar as mdos no solo
e executar um pegueno salto
juntando os membros inferiores. 4 Colchdes
-Retorno & calma; - Alongamentos;
. . T 5 ’
Balango da aula; - Balango da aula e retirada de eventuais dividas; - - 5 45

- Saida dos alunos.

- Arrumar o material.

—y




III.Exemplo do mapa da atividade final CMC - Orientacao




IV.Exemplo de Planeamento Anual ESQP (10° Ano)

S _1"Periodo __
T IFC [ 5] 5[5
SETEMBRO | e
OUTUBRO | | -
NOVEMB RO | w ] - s ] =
DEZELBRO| nn wlwlalalalu
JANEIRD v| = s Jasn| = W | B »|w|.
FEVEREIRD ] ] s | w |- n | m u »|r|m
MARCO v o | om i|lu|la]|lus|ln|ls]lrs]|as|s]w]|n
i - " - 12 o 4 | TR p- Ray N = - M|
p|le|lo|las|la|las|las|w]le|als]|=

[ Jesterion lreiaco F=)imicio do ano letvolperiade

VOL - V oleibol FUT- Futsal COR- Corfebol B& 5- Bsaguetbol TES- Taste
ATL - Atletisma FIT- Fitngasgram GIN- Ginastica AND- Andebol BAD- B admintan
DAM - Danca AA - Auto Av diacao

FZZiFim do ano letvo



V. Exemplo de Plano de Aula do 99, 10° e 12° Ano

Plano de Aula 9°Ano ESQP

% €scola Secunpdnia

Quinra pas Paumeinas

Universidade da Beira Interior

Mestrade em Ensino da Educagdo Fisica no Ensing Basico e Secundario

Estdgio Pedagogico da Escola Quinta das Palmeiras = 2018/2019

Unidade Diditica -
Condigdo Fisica.
Liscal: o
pavilhdo AnofTurma:
Mivel: as=n

Introdutdric

Vaoleibol +

Data: 30/11/2018
Ligio: 35

Duragfo: 45 min

Sumdrio:

Avaliacdo Sumativa de Voleibaol.

Professora Estagidria:
Cristiana Manta

N2 de Alunos:
29
Material:

& Bolas, 1 Rede , & Cordas.

-Chegada dos alunos

a0 balnedrio; -Transmiss3o dos objetivos e dos conteddos a
-Realizacdo da serem abordados na aula: 15
chamada; *  Aspetos téonicos do futsal; - - - 1045 18"
-Apresentagio das - Exerciclas a realizar;
conteldos e dos *  Entrega dos testes no final.
objetivos da aula.

-0= alunos realizam um aguecimento simples,

realizando mobilizagdo articular enguanto
- Aguecimento fazem percursos laterals;
-Aumento da - Rotag3o de ombros frente e trds;
‘temperatura corporal * lpoelhos ao peito; Munca estar parado
e muscular; - Skipping balxo, médio e alto; - estando em constante - 5 20
- Mobilizag3o *  Pernas atrds; movimentagdo.
Articular; - Deslocamentos [aterais;

- Sprint;
. Mobilizagdo articular de pulsos e
tofnozekos.
. Posicio Base:
" -Pés paralelos, tendo o peso do corpo bem Estagio 1:
- iwaliagio Sumativa Aturrna é dividida por 2 estaghes sendo: distribuido sobre eles; Erros frequentes: Extrclin 1:
da modalidade de ~-Tronco direito ou ligeiramente inclinado - Difiouldades em manter & ba[ljas.
Badminton; Estagio 1 para a frente; a bola noar; 12 ui:l;ex:lus 15 357
- Avaliagio Cognitiva; (12 Alunos divididos por 3 Campos) -Pemas fletidas; - Dificuldades em realizar
- Melhoria da Jogo * x 2, onde serdo introduzidos os o passe; EstacBo 2:
Condigio Fisica. movimentes a serem avaliados: Passe: - N0 se enguadra em QuestBes Aula:
Estogfio 1 *  Servico por baixo; - Bragos fletidos, os cotovelos virados para | funglo da trajetdria da & Cordac "

*  Passe;

a frente;

bola.




Continuacio Anexo V (Plano de Aula do 92, 10° e 12° Ano)

S
Estagdo 2 — Resposta o
questies.

Iy

Estagdo 2 — E,mm;dc'ﬁ.i;:cl.

*  Posigdo base;
*  Manchete;
#  Posicdo em campo

Estagio 2
(& Alunas + 9 Alunas)
A estagdo 2 estd dividida em 2, sendo entio
que metade dos alunos esta numa drea a
realizar uma ficha com guestBes tedricas
acerca da modalidade (avaliag®o cognitival, e
os restantes est3o a fazer condicdo fisica e
devem realizar:

+ 10 %altos Corda
10 Agachamentos
10 Flexdes
20 mounteclimber
10 Burpgpes;
10 Saltos Joelhos ao pelto
20 lounges.

Pemas fletidas, pés afastados, colocando
um ligairamente a frente;

- Mios a frente da cabega, sobre a testa,
com o= dedos bem afastados;

- Corpo colocado sob a diregdo da bola;
-Bola batida com a parte Interna dos
dedos;

-Acompanhar o batimento, estandendo as
pernas e os bragos.

Manchete:

-Partir da posicio base;

-Bragos estendidos & frente;

Eatimento na bola felto com os antebragos;
Extens3o simultdnea de pernas.

Servigo por Balxo:

- Pernas fletidas, tronco ligeiraments
indinado para a frente, uma perna & frente
da outra;

- Bela na mio do lado da perna gue estd
avancada;

-Brago oposto, estendido atrés;

- O batimento na bola, faz-se na sua parte
inferior, com a m3o aberta e o brage
esticado, com a forga e direg3o suficlente
para ultrapassar a rede.

- Manchete com as mios
& ndo com o antebrago;

- Passe sé com uma mda;
- M&o realizagdo da
posigio base.

Estagio 2:
Feedhack:

&+ Movimentos
calmas, mas
precisos;

#  SeM paragens.

Erros + Comuns:

*  Postura
Incorreta;

& Salto sem sef 0
midximo;

*  Descoordenacd
om0 salto &
corda;

#*  Agachamento
com os joelhos
afastados em
demasia.

-Retoma &  calma;
Balanco da aula.

- Alongamentos;
- Balango da aula e retirada de eventuals
diividas.

Saida dos  alunos
para o balnedrio.

45"

Observacio :

MNesta aula apenas metade da turma ira realizar a avaliagdo, sendo gue na aula seguinte realiza a outra metade.




Continuacio Anexo V (Plano de Aula do 9°, 10° e 12° Ano)

Plano de Aula 10°Ano ESQP

L ——

QuinTapas Paumeinas

Universidade da Beira Int

Mestrado em Ensino da Educacso Fisica no Ensino Basico e Secunddrio

Estagio Pedagdgico da Escola Qui

a das Palmeiras — 2018/2019

Unidade Diddtica — Gindstica +

Flexibilidade

Local: Gindsio
Mivel: Introdutdrio agec

AnofTurma:s

Data: OF /01,2019 Sumdrio:

LigSo: Avaliagio Diagnostica de Gindstica e
elementos de flexibilidade e eguilibrio.

Duracio: 20 min

Professora Estagidria:
Cristiana Manta

NE de Alunos:
25
Material:

10 Colchdes e 1 Reuther

-Chegada dos aluncs
a0 balnedrio;

-Transmissio dos objetivos e dos contedbdos
a serem abordados na aula e do
funcionamento da mesma:

- Exercicios a realizar;

-Realizagso da - Funcionamento das estagbes.
chamada;
-hpresantagSo oS Explicachn através de demonstragio e 25"
conteddos ] oS guestionamento aos alunos de aspetos - - 10 +15 25"
objetivoes da aula; COmo: :
-Explicacho de alguns - Principais aspetos téonicos da
conteddos Ginastica;
fundamentais da Elementos de equilibrio (Bandeira, awido ou
Gindstica. ponte)
-~ il S0 Articular

Bandeira

Membros inferiores em extensio e em afastamento

entre eles;

oOs alunos dewvernm efetuar corrida | Tronco direito, cabeca levantada e olhar dirigido

- Auguecimento aleataoriamente pelo campo de forma a fugir | para a frente, com a m3o a segurar o calcanhar do
-furmento da do elemento guee estd a apanhar. Assim gue | membro inferior gue se encontra elevadao;
termperatura oorporal B g S o D o aleno for apanhado o mesmo deve | pManutencdo desta posiclo por 3 segundos. Munca estar parado
& muscular: "I m realizar alguma pasigSo de  equilibrio | AwiSo estando &M constants o 35
- Mobilizagso - L . 4 mencionadas tais como: Membros inferiores em completa extens8o e corm rhowimentagho.
Articular; [Bandeira ou aviso) grande afastamento entre eles;

Reforco da MobilizacSo Articular

Ligeira inclinagio do ronco & frente, forrmandos urm
Angulo de 90° com as membros inferiores;

Cabeca levantada e olhar em frente;

Manutengdo desta posicSo por 3 segundos.




Continuacio Anexo V (Plano de Aula do 92, 10° e 12° Ano)

-Realizagio dos
elementas gimnicos;

- Aprender com erros
dos colegas;

-Participar ativamente
na  detecdo  dos
prdgrios erros e dos
colegas;

Os alunos estdo divididos por 5 Estagbes
senda:

1. Estagio de Flexibilidade;

2.  Estagio de Equilibrio;

3. Estagio de Elementos de ligagho-

woltas;
4. Rolamento & frente;
5. Roda.
Estacio 1

Os alunos devem realizar a ponte e em caso
de dificuldade realizar exercicios de
progressdo tais como:
= MEos unidas & frente apenas subir
e baixar a cintura;
«  Ajuda dos colegas no Movimento
de subida.
Devem ainda realizar elemenios de treing
de flexibilidade para tentar realizar a
espargata.

Estagio 2
Os alunos devem
eqguilibrio tais como:
. Aviso;
«  Bandeira.
Os restantes alunos devem realizar ajudas
@ colegas.

realizar esercicios de

Estacio 3
Os alunos devem
ligag o tais como:
* Salto em extensSo Com meia
wolta;
* ¥ pivd;
* Afundo frontal;
= Afundo lateral.
Os alunos devermn sar os avaliadores e ajudar
05 COIEEAs NOS Erfos que detetam.

realizar exercicios de

Estacio 4

Os alunos devem realizar o rolamento &
fremte com o5 membros inferiores
estendidos e afastados com o awxilio da
professora. niciando com plan incdinada

Estacio 5
Os alunos devern realizar a roda com o
auxilio dos colegas.

Aspetos criticos mencionados anteriormente

Ponte

Colecagio dos membros superiores & inferiores em
completa extensSo.

Palmas das m3os apoiadas no solo e orientadas
para a frente.

Elevaglo da bacia.

Colacagio dos ambros numa posicio
perpendicular ao apoio das mios no solo.

Manter esta posigho por 3 segumndos.

Espargata

Extensio e afastamento completo dos membros
inferiores.

Cabega levantada £ olhar dirigido para a frente.
Membros superiones em elevagio completa ou &
altura das ombros, perpendicular & posicio do
ronco.

Rolamento & frente com os membros inferiores
estendidos e afastados

1. MSos no solo & largura dos ombros, coom
as palmas das m3os bem apoiadas,
orientadas para a frente e com os dedos
bern afastados.

2. Impulsio dos membros inferiores com
posterior projecdo da bacia para a frente
& para cima.

Flex3o da cabega sobre o tronco, juntado
o gQueixo a0 peito e apoiando & nUCa o
solo.

Extensio dos membros inferiores, com
afastamento no final do enrolamento.
Flex3o do tronco & frente, permitindo a
repulsio  dos  membros  Superiones,
ajudando o corpo & subir.

3. Com o5 membros inferiores em
afastamento & pés em CONtacto Com o
solo, apoiar as m3os no solo e execwtar
um peguens salto juntanda os membros
inferiores.

1. Inclinag®o do ronco & frente através de
um desequilibrio.

2. MEos colocadas no solo & largura dos
ombros, com os dedos afastados e
virados para a frente;

Rolamento &  frente
com 05 membros
inferiores estendidos e
afastados

Fesdback/ Ajudas:

- S o alwo se
encontrar  numa  fase
mais recuada da

aprendizagern, deverd
ser ajudado por trds, na
rona lombar;

- S5& 0 aluno estiver
numa fase j& um powoo
adiantada, poderd ser
ajudade pelo M.S junto
aos ombros.

Efros + COMALnS:

- M3 ocolocagdo e
orientacho das mios no
S0

- Fraca impuls3o dos MI;
Enrolamento
ineficiente;

- Hio fechar bem o
tronco sobre as Ml o
e difficulta a
manutengio da
velocidade de execugSo
e a aguisicio da posiglo
de pé;

- Abrir demasiado cedo.

Roda

Fesdba Ajudas:

- mBo mais prdsima do
ajedante coloca-se na
anca mais proxima do
executante & a outra &
depois  colocada na
outra anca, gQuando
executante  atinges a
vertical dos apoios. -
Dews-5e SEMpre
acompanhar o

10 Codchdes
1 rewther

x5
estagh
a5

75




Continuacio Anexo V (Plano de Aula do 92, 10° e 12° Ano)

Manuteng3o dos membros superiores em
extensio completa e tonicidade completa
do corpo;

Desequilibric  do  corpo e flexdo
controlada dos membros superiores na
fase de enrolamento.

executante até ao final
& Movimento.

-Retorne & calma;
Balango da aula.

- Saida dos alunos
para o balnedrio.

- Alongamentos;
- Balango da aula e retirada de eventuais 10 ES'
diividas.

5 o




Continuacio Anexo V (Plano de Aula do 9°, 10° e 12° Ano)
Plano de Aula 12°Ano ESQP

% €scola Secunpdnia

Universidade da Beira Interior

Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica no Ensino Bésico e Secunddrio

Quintapas Paumeinas
Estagio Pedagdgico da Escola Quinta das Palmeiras — 2018,/2019
Unidade Didatica — Danca i“ﬂ“l‘"‘m o a 5 o :: de Alunos:
Data: 14,/05/2019 ﬁz_;': nuag a preparagio da coreogra Professora Estagidria: o
Local: Pavilhdo Ano/Turma: - - -
Nivel: introdutério 11\,6” Duragio: S0 min Consolidagdo da 12 mudsica e iniciacio da 22 Crigtiana hManta 2 Colunas; Telemdwel ou computador com

internet;

-Chegada dos alunos
ao balnedrio;
-Realizacdo da =Transmissdo dos objetivos e dos
chamada; = conteddos a serem abordados na aula e
-Apresentacdo dos & do funcionamento da mesma: 15’ 15
conteddos e dos - Exercicios a realizar; 10 +5"
objetivos da aula. - Avaliagdes ao longo do
- Enguadramento 32Periodo unidade de danca.
tedrico da unidade
de Orientagdo.
- Aguecimento
-Aumento da Danca Aerdbica em estlio de Imitagdo. Munca estar parado Coluna e
A professora exemplifica os passos e os
temperatura - estando em constante Telemdwel 10" 25"
alunos devem realizar imitagdo dos
corporal e muscular; movimentagio. com musica
. Mesmos.
- Mobilizagdo
Articular;
MOBILIZACAO ARTICULAR - 2 a7
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- Coordenagdo;

Danga Social

05 alunos dewvem escolher e
treinar/preparar a segunda mdsica da
coreografia final.

- Ritmo; QOrganizagdo: Feedback:
- Flexibilidade; Os alunos sdo divididos em 2 grupos de Obrigatoriedade de Ritmo cooperante com a - Atencdo a
- Agilidade; trabalho distintos. melodia; coordenagdo entre I 0
- Equilibrio; Coordenagdo entre o grupo; membros superiores e
- Postura; Professora: membros inferiores
- Diversdo em grupo Circula pelos aluncs e ajuda com a
[componente social) demonstracdo de videos de danga
Observagdo:
Os alunos podem utilizar 1 telemdvel por
grupo para procurar exemplos.
- Alongamentos;
Retomo 3 calma: - Eia_lanr;n da aula e retirada de even_tuais
! dividas (Abordar as dancas e a avaliagdo - 15 8BS’
Balanc¢o da aula.
final e saber como esta a preparagio da
orlentagdo)
- Saida dos alumos ) 5 g

para o balnedrio.







V1.Tabela Avaliativa decidida em GEF

Ciclo de Ensino Componente Valor Percentual

Dominio das atitudes e valores 40

Dominio dos conhecimentos, aptidoes e 60
capacidades:

3° Ciclo e  Dimensao Cognitiva; * 20
. Dimensao Motora. c 40
Dominio das atitudes e valores 30
Dominio dos conhecimentos, aptidoes e 70
capacidades: e 30
or: . o Aula;
3°Ciclo - Atestado Medico e 20
e  Trabalho;
. 20
e Teste.
Dominio das atitudes e valores 30
Dominio dos conhecimentos, aptidoes e 70
capacidades: . 20
Secundario e  Dimensao Cognitiva;
° Dimensao Motora. ¢ 0
Dominio das atitudes e valores 30
Dominio dos conhecimentos, aptidoes e 70
capacidades: e 30
Secundario - Atestado Médico ¢ Ay e 20
e  Trabalho;
. 20

° Teste.







VIL.Exemplo de Tabela Avaliativa Diagnostica

Avaliacao Diagnostica de Andebol

* Finta - Saiu por incapacidade de observagao

T ~Neme. Andebol
N2 Passe Rececao | Desmarcacao Drible Progressao em campo Remate Observacoes
1 1) 14 13 14 14 13 12
2 13 13 12 13 12 11
3 14 14 15 14 12 14
4
S 15 15 14 14 12 15
6 16 16 14 16 15 14
7 14 14 12 14 12 14
9 Nome dos 14 14 11 13 11 15
10 Alunos 16 16 14 14 15 14
11 16! 15 15 15 14 14
12 16 16 15 17 15 15
13 13 13 11 13 12 13
14 16 16 15 16 14 16
15 15 15 14 15 14 12
16 13 13 14 14 11 i3
17 7 17 18| 17 16 15
18 17 17 15 15 16 17
19 14 14 13 14 11 13
20 12 12 11 14 11 14
21 16 15 14 15 13 14
23 e 13 13 12 13 12 12
24 16 16 17 16 17 15
26 ) 16 16 14 17 16 17
27 12 12 11 11 12 10}
Média da Turma 14.2 14.0 13.2 14.0 12.8 13.4

Meédia

Total
13.3
12.3
13.8

14.2
15.2
133
i3.0
14.8
14.8
15.7
125
15.5
14.2
i3.0
16.7
16.2
13.2
12.3
145
12.5
16.2
16.0
11.3






VIII. Exemplo de Tabela Avaliativa Formativa

Frofessora Estagidriac

Eseola Secundaria Ouinta das TESTE DE AVALIACAD Cristiana Manta @g
Palmeiras +0 PERIDDO Professor: ESQP
Huno Rodrigues
109 C Educagio Fisica Classificaglo:
Mome: Ne Praf.

1. Assinale com um “X" a opcio que corresponde a cada situacSo téonica da modalldade. (01 cada s}

1.1 Modalidade: Basquetebol

Pase de Pase Largamentc Drible da Drizle dw Langamenia
Recwghs
Fwita Picada am Apzia Progrmalo | Proteglo niPamssds

A baola deve ser controlada com as duas mins 30
nhel dios ombros ne primeno apoic @ o nkel da

cabiefa nO SgUnd0 Jpoio.

Contacto com a bola reakizado com a m&o aberta,
Com o5 dedos estendidos @ afastados; Realizado &

Tremite & 20 lado do pé.

Colofa o conpd antre 3 Dol @ o s o,

Direciorande a bola par o solo @ para a frents na

diregio do oolaga.

Deslocagio o encontro & bola, dirigingdo os
membines superionss na direplo da bola; Flesdo

o IEHMErGS ST oS a0 Contatar & bola

A paragem do dribke deve coincidi com o 19
apoin, seguida de wen 2Hapoko QU PIMmovE uma
impuiso wertical com 0 Mt inderior coatrdrio

2 ma3o lngadora.

Conirolo da bola com a6 duac maos, 4 Jtur da
testa & colocagdo da mio & Ln@ments atrds &

por baieo da bola.

Centro & pravidade mais baiso que o rormal

Rializas B de sesdangas S ritma, 38 dirglo,

mivdangas dis mdos e dridde e1c

Bola sagura Coen as duds mIng, mantendo os
CoboviEkss junto ao tronon; dseconado para a

Tresmte.




Continuacao Anexo VIII (Tabela Avaliativa Formativa)

1.2 Modalidade: Andebol

Fanse da Paxm ODribmda | Ramateem | Femete sm
Ombeo Ficada | Progrmsio Apoio Suspenlio

L] b rior realiza o i it Thetida

& alastade do compo.
A Bala v o condusida 3 frente o 3o Ldo da coepa.

[Extanal o bl do Bl & Thisdo do pulss no momanto final

o movimanta,

Imgeimis rapoe 4 rotado do LOND paE 3 fronta e
simultines om o nie & eterado do b
T L PR

FOlags 00 FONCO Bara 0 00 00 DEgs eecun
Distinges-sa pela tragetdeia da bola, gue dive nessaltar o
S0l AR e CRERAT 0 NeCtoT,

ACS0 ofenNShE GUE LT COMO SBjative ulrapatr o aafmnsor

Tentativa de intencegdo, com os dok bragos

Detigyaliio & dedifadd COM MaiFSd & uinia mudanga

direp 3o @ do veladdaes Feociadas 2 uma smulaglo.

Teim por objetive iMenoetar & trajetdia da bola aphs remate

a badiza

2 Assinale com wm “V" a5 opodes que considerar Verdadeiras e corn um “F" as opgdes que considerar Falsas,
corrigindo as mesmas [corrigir as Falsas). jo4 ceds sk

2.1 O bargpastabol e & ogadonas am cagd @ T jogadones saphenies,

2.3 0 oijetive 0o basgpestoebol & agsnas & 88 inbroduzil a bola no cesbo advarsirio

23 Um joge di basguatatol tem a de@iso de 40 minubos, dividicdos por 4 périodos de 10 minubos cada
24 M hacguitahal o DM po para cada v g 0 3 | Tampe o g

25 M hasquatabol @sistem I Cipos de taltas, mndo: faita pesooal @ faita amidesportiva.

26 Wiy amadrhal @ xiste U DR O jOR0 interditn 305 pogadores de campo.

2.7 M aadabal o o0 cE-e atraels do ngaantn do bida 30 2.




Continuacao Anexo VIII (Tabela Avaliativa Formativa)

.8 D andabol & jogads am duas partes & T5 minuos cada.

29 Mo anedabiol & golo w2 & bola terapeser lgeiramente a inha da de Baliea entre of postes, delain da o,

2.10 o adabal & pETMTion O gaa & Bola na Mo fOF i perodo mdxkma o 4 sapendos.

3. Preencha a tabela de acordo com as marcagdes de campo existentes., (o0 s sk

3.1 Campo de Basguetebol:

A

C B
kY W[
_.-"_n__:_ ———w € - Linha

. D - Area

3.2 Campo de Andebol:

- Linha

B - drea

C - Linha

D - Linha




Continuacao Anexo VIII (Tabela Avaliativa Formativa)

4. Explique o Sistema de Pontuacio do Basguetebol. (zvaanms)

5. Escolha e indigue duas técnicas da gindstica de solo abordadas ao longo das aulas e refira como &
realizada a ajuda em cada urna delas. |1 vdoe)

6. Refira 4 elementos de ligagio da gindstica de solo gue conhece e descreva-os. (2 veoe

7. Indigue tecnicarmente gual a diferenca entre o rolamento & frente engrupado e o rolamento &

frente com membros inferiores afastados. @ vecen

Boa Sonel

©



IX.Exemplo de Tabela Avaliativa Sumativa

Avaliacdao sumativa de Andebol

o ————teme Andebol
Ne Passe Rececdo | Desmarcacao Drible Progressao em campo Remate Observagbes
1 ia) 14 14 14 14 13 12
2 14 13 12 13 12 11
3 14 14 15 14 14 14
4 §
5 i 15 15 14 14 12 15
3 5 17 17 14 15 15 14
7 14 14 13 14 12 14
9 14 14 12 13 12 15
10 17 17 15 15 15 15
11 ) 16 15 15 15 14 15
2 Nome 17 16 15 17 15 15
13 dos 14 13 11 13 13 13
14 Alunos 16 16 15 16 14 16
15 15 15 14 15 14 15
16 14 13 14 14 12 13
17 13 17 18 17 17 18
18 17 17 15 15 16 16
19 14 14 13 14 12 13
20 14 13 12 14 11 14
21 16 15 14 15 13 14
23 ug 15 14 13 13 13 12
24 18 17 17 16 17 15
26 3) 17 16 14 17 16 17
7 Marina Castello B. 13 13 11 11 12 10)
Média da Turma 14.8 14.3 13.4 14.0 131 13.7

Média

Total
1315
125

14.2

14.2
15.3
135
133
15.7
15.0
15.8
128
15.5
14.7
133
17.5
16.0
133
13.0
14.5
133
16.7
16.2
11.1






X. Exemplo de Plano de Treino de Badminton

Universidade da Beira Interior

% EscoLs SeCURDARIE  Mestrado em Ensing da Educacio Fisica no Ensino Bisico & Secundirio

Quinta pas Paumeinas

Estiigio Pedagdgico da Escola Guinta das Palmeiras — 2008/201%

Daita: 21,/01/2009

LigSo:
Draragin: 30 min
Locl: Favilhdo

Jaga Formal

Sumdrin: Ativacio Geral.
Exercitag3o do Lob, Clear, Amoti e
de deslocamentos.

Professora Estagidria
‘Cristiania Manta

M de Alsnos: +- 12

Material: 11 Raguetes de
Badminton, B wolantes, 12
cones, I redes de badminton, B
simalizadores, 1 esada de

coordenacdo.

~Transmisso dos

e e objethos ¢ dos
alunis 30 comteldas 3 serem
balniedrio; abordados na aula.
Realizagdo da N
i —Exercitar o Lok; - - w | o
Apresentagio sExprcitar o Oear;
« Exgrcitar o Amorti;
dios conteddos ¢ Everchar
dios oibjetivos da desloramaenios,
aula. - Ederritagla do jogo
forrral de Pares.
Os alunos vio realizas o
seguinte circuito;
1. Desincamsentos a
frente & atrds;
2. Saltos a pé juntos na
escada de coordenagio
ER Deslocamsenios
Laterais;
BT da 4 Sprint.
temparatua 12 Cones, 8
conparal o Ho final da ativaclo . sinalizadores, | 100 | 20°
peral o alunos 1 eccada de
macdar; realizaram _meobilizacia cocedenacio

anicsiar:

- Aotagdo dos beagos
para afrente s para trds;
-Rotagdo dos ambros;
-Rotagdo dos pulsos;
-Rotagic da hacia;
Rotacdo do joeihs;
«Rotagdo doe

tormozebkas.




Continuacao Anexo X (Plano de Treino de Badminton)

Os alenos  deverdo

Aperfeicoar o realizar wm  percutso | - Oihar Erros mais freguentes:
cori da oim algurs chaticulos | direckonado para Déstragdo; 2 barreiras;
sempre @ realizar | a freste Barti mentos 10 cones; -
volanie com a batimrssnio no volabe. Corbrolo da demaiado para a 10
raquets Cada wez que 0 mesmo | ragueis; inenie; sinalizadores.
cair o5 alunos iém que Fosiura cormeta. | - alfar para o chda
waltar aio indcio.
Erros mais frequentes:
Sarvigo
Apoios lado a lado;
Batimeenic aima da
Biacia;
Largar o volante muito
antes do batimsento;
O corpo ndo  etE
engquadade com a
Sustentacdo do wn Eenign campo [ficam de lad].
Volante apoio
- ligeiramente ]
Fesdbacks-Servign
Descricdn: 05 alunos F::ndnnu‘h'n; 05 memibros inferores
tsm g readizar o maiar . =r|r|: MmO | eeem  realizar  wma
nimers  de  togues | SUPR pecuena fexSa quands
possivel enbre s sem | EEROulanke  para | oL oo o
detar cair o volarte ag | 05 de moda a ) L
bater o wolante & :
—— o solo. Apds  cada Fr:ri:nﬂllz ih.‘lﬂmnﬂl Infoemar o alunc que o | 11 Raguetes
G batimssntn o aluno terd hada matimento & realzado a de
o de b tocar com a : maiwo ¢ 4 frente da | Badmindon,
Exprcitar o Lok raguete no sinalizadar. hacia 48 wolantes, i
Exprcitar Lok ) 2 de
sl el Drganizacds: Os alunos dT'r:tu I::::: Lab badminton
rodocam-se  de  frente e Batirasnio: pouUCO
LT para o outre. R eneTRetico;
\olants Il:ql:un O mesmibro inferiar que
Lomrolg: & professora | aner z 4 | ™A dooposioa mao

fica a observar oo
alunos.

frente da corpo e
abaisn oo ik da
bacia.

N SERUTS 3 raquite;
Batimentn  realizado
acima da linfa da bacla.

Fesssdbacks-Lob:

informar owe o
matimento & realizado
abatx da limha da
cintura;
Informrar  gque ]
membro  inferior  que
awanga & oo mesmo
lado da mdo que segura
a raguete;




Continuacao Anexo X (Plano de Treino de Badminton)

Exprcitar 0

Clear;

Exprcitar o
AMort;
Exprcitar o
deslocasmesnios.

Bogo do R

DEsCricdg: o alenas o
o il dioes, snadha QusE UMy

fica coemia rel & os oubnos
em fila, cada aluno bate
O wolante para o campo
oposio aliermadaments
mem 0 inbufin  de
eliminas o adversarka.

Orpangacds: Os aluncs
sa0 divididos em dodis
grupos, sendo gue 1
aluno fica coma rel 2 0%
outras apostos formram
uma fila em cada ado
da reche. Depois wolia
para o final da fila o
alno que efetuou o
batirmesnto.

Lontrolg: A professora
divide 05 grupos.

Varianes

= 05 alunds 50 podem
usar o Lob & o Clear;

« 05 alenos 50 podem
usar o Lob, o Oear & o
Amorti;

-5 aluncs ndo podem
realizar o Remate.

<05 aluncs dewsm
realizar
deslocamenios,;
0 abunos
Procuram enviar o
valante para uma
Zona onde nao se
Encoatra a
atversdrio  para
dificultar a sua.

Cear
Membeo suprior
a altura da
cabega.
‘Batimento
enérgica, com o
FIS esterdida
acima da cabega &
i frente do conpa;
olante faz uma
trajetdria alta e
em profundidade.

Amarti

Fotacla  do
tronco antes do
batimenis = 4]
valante;
Rovangar o
memira  inferior
do Eado da
mamihinG  Supeerior
R O T T
= Vodanie & batido
CT 3 EEbEnsdo
do e b
supaerior, por cima
e 4 frente da

« @ volanie tem

urran brajetcsia
descendenie e

lenta para que
possa cair junto &
rede.

Erros mais BES:
=M realizam
el amEntas;

Enviaim o wolante para
3 200a onde 2 enconira

0 adversrio.

Clear
Batimesrio pouCo
enar giticg;
Batimenio efetuado a
baiwo dio nived da cabeca

COM 0 Ml superior
[pouCD @stendida.

Feedbadcs <Clear

Infoarrar que o
matimenta & realicado
O O Ml supenior
astendido  aima  da
cabega & 4 frente da
corpa;
Infoarrar que a
trajetiria do  wolante
tem de ser alta & &m
profundidade.

Arnorti

- O brago nda estd &m
extendo n atera 9o
Etimenta do vodante;
A trajebdria do volanie
& ahia e longe da rede;
0 batimenta &
realizado a0 kado do
corpa.

Feedba dis-Amorti
Infoamrar g o
membro inferior  que
avanca & do  mesmo
ladio ok Mo QUi SEEura
a raguete;

Infoamrar g o
tatimenta & nealicado
COM O memiero superion
o earhereda por cima &
4 frente da cabeta;
Infoamrar que a
trapetdria do volanie &
descendente & lenta.

11 Raquetes
de
Badminton, 4
volantes, 2
reces o
badminton

o




Continuacao Anexo X (Plano de Treino de Badminton)

Desgriclo: 05 alunos
v reallzar cosmpeti cdo
de jogo formal de pares
|3x2)

05 alunos
realizaam s agdes
tonico-titicas

Erros mais NEES:
=M nea | s
dedocamentos;

Ermviam o volamie para

3 20na anoe B Encoaira
O adversdrio;
Al unos o=t
deserquadrada com o
local para onde qQuer
colocar o solante;

Orgamizacda:
Ragras o joga; Servign COm  peouca
Competiclo por guadino 11 Raquetes
Aplicacio de competitho (Diavas J f:un:l"mnm::: Forg & Sasanematiacn. = ]
conteddos | E':::-:m f Mmas 3 um ESpAGD wazio Foerdbacks B:::::T: s | 75
L
aprendidos. para colocar o | -Colocar o volante nd il
M25ma local oposto ao que e badminkon
diti cultando a5 | emoonkra o adwersarka;
- agbes do | “Servigo @ realizado na
O aluncs s podem | &b s diagonal;
logar com O IWRCIANC | o ajunos podem | -0 servigo & realizado do
MO0 M QU reafizar todas o5 | Bdo direito do camoo
Os aluncs passam 3 | genppec iécnicos. | quanda a pontuacio @
fase seguinte em caso ar
di vitoria, senda qui os 0 servigo & realizado do
alngs  que  foram lade  esguerdo  do
eliminados dewsm jogar camps  guando @
para os luganes ababo. pantuacha & impar.
Rotanma d ' s
calm Alongamentos - 3 8
Balanpo da aula e
Balango da awla retirada de evenbuas = F3 Bl
duwvidas
Saida o0k
alunos para o - i1y o
balnadno




XI. Exemplo de Reflexao do Treino de Badminton

Escola Secundéria Quinta daq RELATORIO DE TREINO Eﬁiﬁ: %
Palmeiras 14.01.2019 Cristiangé Manta ESQP
Desporto Escolar DIA:  Segunda-Feira o .
Badmintor|HORAS: 13:30 3515:00 27 PERIODO

No decorrer do Treino estiveram presentes 11 alunos, que realizaram um aquecimento por

circuito, e apos isso realizaram o mesmo circuito com controlo do volante.

Aspetos Positivos:

1. Colocagdo da voz;
2. Organizacdo dos alunos;
3. Tentativa de feedbacks corretivos;

4. Boa observagdo dos alunos em geral.

Aspetos Negativos e possiveis alteragdes:

1. Confusdo na explicagdo da competicdo o que levou alguns alunos a ficarem aborrecidos;

2. Muitos alunos parados devido & competicdo ser de singulares e so existirem 3 campos
disponiveis;

3. Confusdo no guadro competitivo o gue levou a gue s0 se pudesse saber os 3 primeiros;

4. Alunos chegam separados e por isso nem todos realizam o aguecimento
adequadamente;

5. Mo exercicio do aguecimento os alunos ficaram em fila o que provocou demora na

reglizacdo do mesmo, e levou & gue os alunos estivessem parados em demasia.




XII. Exemplo de Documentacao do Desporto Escolar

1) Assiduidade

Escola Secundaria Quinta das - Frofessora Estagiaria; W
Palmeiras REGISTO DE FALTAS Cristiana Manta £5QF

DlA- Segunda-Feira
HORAS: 13:30- 1500

[Nomera Janeiro Fevereiro Margo Al
Nomg| - 14 = | a2 & 12 ad 2y & a || aB | = 1

Desporto Escolar - Badminton 2° PERIODD

Nome dos
Alunos

[elelTeleTelelTelelelele el ToTaToT AT TLTLTOTL




2) Autorizacao de Saida

% P;’E;:r:\_.':t e ——
€S QP Gabinete Coordenador do Desporto Ezcolar
Autorizagao do Encarregado de Educacaoc

PROVA DE DESPORTO ESCOLAR - BADMINTORN

A organizacdo da competicdo € da responsabilidade da Escola 3a2cundaria Quinta das
Palmeiras, pelo gue serve a presenta autorizagdo para a3 participacdo no dia
2771142018 entre 2= 3:45 & a5 16:30 aproximadamente. Durante esse periodo os
zlunos terdo as fzltas justificadas.

Mecessitam levar equipamenta desportivo [sapatilhas, meias, calgdes e t-shirt), toalha,
chinelos, produtos de higiene pessoal e BIfCC [muito importante! ).

O lanche sera servido pelz escola organizadora.

Maiz infermzgdes ou contacto em case de necessidade urgents:
Professor Nuno Rodrigues — 369061313

AUTORIZACAD PARA FARTICIPAR NO DISTRITAL DE BADMINTOM

Eu, , Encarregzdofa) de
Educzcic do zluno , dao
2 ana, nt turma , declzro gque tenho conhecimento e autorize f ndo

autorizo = participagdo do meu educando na Prova de Desporto Espgnar na

modalidade de Badminton, a realizar no préximo diz 27 de Novembro, na localidade

da Covilh3.

O[A) Encarregadofa) de Educagao







XIII. Cartazes de Divulgacao das Atividades do Nucleo de
Estagio

1)Tripela

1T0h0O5Sm

Auditorio

Vem experimentar esta modalidade

inovadora que junta andebol e futsal

Destinatarios:
-Alunos
-Drofessores de ED. Fisica







2)Curling

% €scola Secunpdria

QuintapasPaumemras......

, .,\'(FDI PORTUGAI.
~ FE LP\ A0 de ORTOS de IN ) de PORTUGAL

Organizacdo: Nucleo de Estagio E.F.







3) EscoExplora







XIV. Exemplo relatério de atividade do Nucleo de Estagio

Escola Secundaria Quinta dasl RELATORIC Curling FI;I:::E:: %
Palmeiras Pavilnio ESOF Crissians Manta ESQP
de Alunas DIA: o1iog.z20ag [ Cesta-Taira E
+H=—aBz alunos HORAS: B:q0-13:00 FFERIODO

A atividade de Curling decorrsw no dia 01 de Margo de 2010, pelas 3:20 3t 35 13:00, na escols
secundaria Quinta das Palmeiras. A stividade ndo contou com nenhum elermento da Fe-:lem;"f-n
de Desportos de Inverno, na entanto o mesmos mostraram disponibilidade em fornecer o

material mecessério & stividade.

& atividade foi dividida em 3 grupos distintos, correspondendo aos blocos hordrios de cads

turmz, sendo por isso necessario o planeamento e 3 organizacso por 3 vezes distintzs.

Foi ainda explicada alguma tedrica como forma de enguadramento da modslidade zinda no

gindsio e 50 apos essa explicacdo passavam ao pavilhdo onde puderam experimentar.

Todos &5 turmas foram divididas em grupos de 4 ou S alunos e foram realizados jogos

intercalando turmas de forma a criar maior competitividade.

Coma aspetos menos bons & de referir que 2 stividade demorow a iniciar, provocando com que
alguns aluncs spenas tivessem a oportunidade de jogar 1 Unica vez, para tal deveriamos ter &
informagdo previa dos alunos que na realidade realizavam pratica e assim ajustar melhor. Jutro
aspeto 3 melhorar € o facto de os &rbitros em cads campo, apresentavam regras distintas,
devendo por isso ter sido estudado e falado entre eles, para que ndo houvesse discrepanciz

ENtre grupos.

Como aspeto positvo acho gque of grupos adoraram @ atividade (Segundo grupo
principalmente), dando 3 perceber que foi uma experinciz muito produtiva para os aluncs.
achei que o5 alunos demonstraram bastante curicsidade e motivacie por experimentarem uma
competicio diferents, o que fadlitow todo o processo organizacional & criou um bom ambiente

guer entre oz alunos guer com o grupo dodsnte.

D= forma geral nSo consigo enunciar erros muits graves ou problemas mais importantes, por

iss0 posso dizer que correw bastante bem a at'ruidade.|






XV. Exemplo relatério de atividade da escola

Escola Secundiria Quinta dad RELATORIC Megas I;r:;zsi;r: %
Palmeiras Pavilnio ESQP Crissiana Mants ESQP

[ de Alunos DIA: zz.oz 20ag [ Sexa-Taira -

+- 6o alunos HORAS: B:q0-13:00 * PERIDDO

A atividade dos Megas realizou-se ne diz 22 de Feversiro de 2019, nz cidade da Cowvilhd. A
atividade teve encontro marcado na escolz secundériz quinta das palmeiras, pelas 5:20. Nz
minha opinido este fod o Unico aspeto que deveria ser repensades, pois foi muito difidl realizar 2
chamada e entregar o “lanche”, qguando muitos dos alunos foram ter diretaments 3o complexs,

ndo sabendo mvite bem se deveriamas esperar na escola ou seguir corm os alunos j& presentes.

Apds a chegada ao complexo os alunos dispersaram bastante, sendo por isso dificil comunicar
Com 0F mesmas, para mim deveriam ter sido reunidos todos os alunos e explicade de forma

Concisa todo o processo organizacional.

Fara alem do mencicnado acima também achei que deweria ter side realizado uma wolts
completa ao complexs com todos os alunos em forma de aguedmento, UMa Wez que, apesar de
mwitos ja terem realizado o percurso desde @ escola até a0 compleio existiram slunos gue foram

ter diretamente a0 complexo, n3c realizande, portanto, qualquer aquecimento.

Achei que a organizagdo pelas estagdies esta muito bem realizads, j& que foram realizadas trocas

fluidas sam grandes demoras.

Dz forma geral acho que foi uma astividade que correu bastante bermn com muita divers3o quer

por parte dos alunos como por parte do grupo docente,






XVI. Questionario

UNIVERSIDADE
ut a DE TRAS-OS-MONTES ll ' l
E ALTO DOURO
CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO E LIVRE PARA PARTICIPAGAO EM ESTUDOS DE

INVESTIGAGAO

Por favor, leia com atengdo a seguinte informagdo. Se achar que aigo esta incorreto ou que nlo estd claro,
ndo hesite em solicitar mais informagdes,

jeto: “Cal 4Adol Obesity - A Itifactorial da obesidade: um estudo preliminar sobre o
perfil comportamental, fisiolégico e genético de adolescentes portugueses.” O principal objetivo deste estudo
€ determinar os principais fatores que contribuem para a3 obesidade nos adolescentes das zonas Norte e

de p: (a0 e

Centro de Portugal, e assim permitir o desenvolvimento de programas per
combate a obesidade.

Recolha de dados: A recolha dos dados serd efetuada na escola que o participante frequenta. A maioria dos

dados serdo lhidos através do auto-pr hi de iondrios, que abordam os seguintes assuntos:
condicdo socioecondmica, ambiente familiar, nivel de atividade fisica, habi i es. Alem do
preenchi dos q drios, serd ainda dria a realizagio de medich étricas (peso,

altura, perimetro abdominal, perimetro do brago, comprimento da perna e composicdo corporal) e a recolha

de amostras biologicas (saliva e cabelo) através de métodos ndo-invasivos,

Participagao e confidencialidade: A participacdo neste estudo tem um cardcter voluntdrio. A opgdo pela ndo
participacdo ou a posterior desisténcia ndo acarreta qualquer prejuizo para o individuo em questio. Os dados

recolhidos sio para uso exclusivo do presente estudo e serio completamente anénimos.

Este projeto é da resp bilidade da Prof a2 Maria JoBo Filomena dos Santos Pinto Monteiro e a

pesquisa serd levada a cabo pelas i igad Raquel dra Dias (zona Norte) e Janine Narciso (zona

Centro).

Agradecemos o tempo que despendeu a ler esta informagdo e a ponderar a participagdo neste estudo. Caso

aprove a participagdo do seu educando neste estudo, deve assinar e datar o Consentimente Informado.

Consentimento:

Eu, repr legal
de B declaro  ter lido e
comp: dido este d Fol-me garantida a possibilidade de, em qualquer altura, cessar a
participagao neste estudo sem qualquer tipo de quéncias. Desta forma, aceito que a pessoa pela qual

sou responsavel participe neste estudo e permito a utilizagdo dos dados recolhidos.

Assil 2 Data: . .

Serd entregue uma copia deste documento sempre que solicitado,

UNIVERSIDADE

BYIRA INTERIOR
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IndicacGes Gerais

1. Os questiondrios que se seguem ndo estdo identificados e toda a informacdo

recolhida serd estritamente confidencial. A participacdo é voluntaria.

2. Todos os questiondrios devem ser preenchidos na integra. Certifique-se, por

favor que nenhuma questdo ficou por preencher.

3. Pedimos ainda que leia com muita atencdo e cuidado todas as instrugdes que se

encontram no cabecalho de cada questiondrio.

Obrigado pela sua participagao.
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(a preencher pelo investigador)

QUESTIONARIO DE AVALIAGAO SOCIOECONOMICA

Responda ao questiondrio que se segue com 0s seus dados pessoais e alguns dados da sua familia,

1. IDENTIFICA DO PARTICIPANTE

sexo: | ] Feminino [ ]Masculino

Localidade em que reside:

Ana letivo que frequenta:

2. DADOS FAMILIARES

ESTRUTURA FAMILIAR
[ ) Nuclear {pais e filhos)
[ ] Alargada (pais, filhos, avés, etc)
[ 1Reconstruida (pai ou mée com um novo conjugue)
[ ] Monoparental

[ ]Outro. Qual?

N® de membros do agregado familiar:

NIVEL ECONGMICO (rendimento total bruto do agregado familiar)

[ ]1até7.091€ [ ]25.000€a36.856€ =
[ 17.091€ a 10.700€ [ 136.856€ a 80.640€
[ ]10.700€ a 20.261€ [ 1acima de 80.640€

[ 120.261€ a 25.000€
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[ 1nenhum [ ]3¢ ciclo do ensino basico
[ 112 ciclo do ensino basico [ ]ensino secundério
[ )22 ciclo do ensino basico [ 1ensino superior

[ 1nenhum [ ]32ciclo do ensino basico

[ 712 ciclo do ensino bisico [ ]ensino secundario

[ ] 22 ciclo do ensino basico [ 1ensino superior
Profissdo:
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Discordo Discordo Concordo Concordo
totalmente normalmente | normalmente | quase sempre

Discordo quase
sempre

Concordo
totalmente

©) @ ® @ ®

®

17. Na minha familia acreditamos que para vencer na vida teremos que ser muito bons e

competentes naquilo que fazemos ORO®B®
18. Na minha familia vamos com frequéncia ao cinema, a eventos desportivos, festas... QO®E®
19. Na minha familia planeamos e organizamos o que & importante para todos com muito @ @ @ @ @ @

cuidado

20. Na minha familia somos normalmente muito cuidadosos e organizados

10l6]0]6]G)]

21. As pessoas da minha familia gostam de comprar livros, semanarios e obras de arte

PEROO®

22, Na minha familia acredita-se na vida para além da morte.

DEOOGE®

23. Na minha familia luta-se muito para subir na vida

PROOO®

24, Na minha familia procuramos realizar atividades diversas nos tempos livres

PEROO®

25. Sentimo-nos muito unidos na minha familia

O10161016]0)

26. As pessoas da minha familia procuram manter os seus quartos arrumados

©10l6]016]6)

27. Na minha familia costumamos ir visitar museus e exposices

©alolololo]

28. As pessoas da minha familia orientam-se por principios e normas religiosas

DOOOG®

29. Na minha familia procuramos fazer tudo para sermos sempre os melhores

ORO®E®

30. As pessoas da minha familia costumam sair e ir passear

[010]6]06]0]

31. Na minha familia falamos abertamente uns aos outros dos nossos problemas pessoais

PEREG®

2. Em minha casa as colsas sdo feitas sempre vom wwidedo para sermos competentes @@@@@@
33, Em minha casa gostamos muito de musica, arte e literatura @@@@@@
34. Na minha familia acredita-se em Deus, ®®®@©©

35, Os membros da minha familia esforcam-se para serem os primeiros na escola e no
trabalho/emprego

©1al6]0l6]16]

36, Podemos realmente contar uns com os outros na minha familia

ORO@®G®

37, "Primeiro o trabalho, depois a diverséo®, € o que se diz na minha familia

(0l601616]

38, Em minha casa gostamos mais de ler do que ver televisdo

ORR®G®

39. A Biblia & um livro muito Importante e sagrado para @ minha familia

40. Na minha familia damo-nos mesmo bem uns com os outros

DRV

QOEO®OO




Continuacao Anexo XVI (Questionario)

vi

Discordo Discordo quase Discordo Concordo Concordo
totaimente sempre normalmente | normalmente | quase sempre

Concordo
totalmente

©) @ ® @ ®

®

41. Na minha casa as regras estabelecidas s3o para se cumprir

[@lal6l01616]

42. As questdes culturais, politicas e econémicas sdo debatidas, com interesse, na minha casa

CRE®O®

43, Na minha familia acreditamos que se pecarmos seremes perdoados por Deus

OR@G®

44. Na minha familia dedicamos muito tempo ¢ atencdo uns 205 outros

©0l6l016]0]

45, Na minha familia, as tarefas que cada um tem a realizar estdo muito bem organizados e
definidas

D2R@e®

46. Na minha familia valoriza-se muito a leitura de livros cientificos e de interesse cultural @@@@@@
47. Na minha familia conversamos sobre vérias coisas @@@@@@
48, Na minha casa quem define as regras basicas do funcionamento da familia sdo os meus

pais @@@ @ @@
49. A minha familia conversa sobre as op¢des de cada um relativas 4 politica e 4 religifo QO ®

50. Na minha casa somos muito organizados no modo como gastamos o dinheiro

OREOGE

51, As pessoas da minha familia valorizam-se mutuamente

ORO®O®

52. Na minha familla existe um grande controle sobre os compromissos que cada um tem de
realizar

OROAO®

53, Na minha familla geralmente arruma-se a cozinha a seguir as refeigbes

O2OGE®

Fonte: Versio reformulada da FES {(Moos & Moos, 1986) por C.M. Gongalves e ). L. Coimbra, 2006

Este questiondrio chegou ao fim. Obrigado pela sua participacdol
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ID participante: (a preencher pelo investigodor)

Questionério Internacional de Atividade Fisica (IPAQ - sv)

Estamos interessados em descobrir que tipos de atividades fisicas as pessoas realizam no
seu dia-a-dia. As questdes que se seguem referem-se ao tempo em que se manteve
fisicamente ativo nos tltimos 7 dias. Pense nas atividades que desenvolve na escola, em sua
casa, no seu tempo livre para entretenimento, pratica de exerciclo fisico ou desporto. As
suas respostas 530 muito importantes! Por favor, responda a todas as questdes mesmo que

ndo se considere uma pessoa fisicamente ativa.

Pense em todas as atividades fisicas vigorosas que realizou nos Gltimos 7 dias. Atividades
fisicas vigorosas referem-se a atividades que requerem muito esforgo fisico e tornam a
respiragao ofegante. Considere apenas as atividades fisicas que realizou durante pelo menos

10 minutos.

1. Nos dltimos 7 dias, em quantos fez atividades fisicas vigorosas, como por exemplo correr,
jogar futebol, fazer aerdbica, andar de bicicleta a um ritmo rapido, transportar objetos
pesados, ou qualquer outra atividade que fez aumentar muito a sua respiracio ou

batimento cardiaco?

[: dias por semana

l:] nenhum > avance para a questio 3

2. Nos dias em que fez atividades fisicas vigorosas, durante quanto tempo, no total, realizou

essas atividades?

| I nio sei/ nfo tenho a certeza

vii
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pense em todas as atividades fisicas moderadas que realizou nos Gltimos 7 dias. Atividades
fisicas moderadas referem-se a atividades que requerem esforgo fisico moderado e tornam

a respiracio um pouco mais ofegante que o normal. Considere apenas as atividades fisicas

que realizou durante pelo menos 10 minutos.

3. Nos Ultimos 7 dias, em quantos fez atividades fisicas moderadas, durante pelo menos 10
minutos seguidos, como por exemplo dancar, andar de bicicleta a um ritmo normal,

transportar objetos leves, ou qualquer outra atividade que fez aumentar moderadamente a

sua respiragdo ou batimento cardiaco? N3o inclua caminhar.

:I dias por semana

E nenhum -> avance para a questdo 5

4. Nos dias em que fez atividades fisicas moderadas, durante quanto tempo, no total,

realizou essas atividades?

L__—] n3o sei/ ndo tenho a certeza

Pense no tempo que despendeu a caminhar nos Gltimos 7 dias. Inclua caminhadas na escola,
como forma de deslocacdo ou gqualquer outra caminhada que possa realizar para

entretenimento, atividade fisica ou desporto.
5. Nos Gltimos 7 dias, em guantos dias caminhou pelo menos 10 minutos seguldos?

l: dias por semana

B nenhum -> avance para a questio 7

viii
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6. Nos dias em que caminhou, durante quanto tempo, no total, caminhou por dia?

I:] niéo sel / ndo tenho a certeza

As Ultimas questdes referem-se ao tempo que passou sentado nos Gltimos 7 dias. Inclua o
tempo em que esteve sentado diariamente na escola, em €asa, No percurso para a escola e
durante os tempos livres, Estas questdes podem incluir o tempo em que esteve sentado

numa secretaria, a visitar amigos, a ler ou sentado/deitado a ver televisdo.

7. Nos tltimos 7 dias, quanto tempo passou sentado nos dias de semana (exclua os dias de
fim-de-semana)?

:] ndo sei / ndo tenho a certeza

Este questiondrio chegou ao fim. Obrigado pela sua participacao!
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ESCALA DE HABITOS ALIMENTARES

Neste questiondrio vai encontrar uma sequéncia de afirmacdes relacionadas com habitos alimentares.

Leia cuidadosamente cada uma delas e assinale com uma cruz (X) a resposta que melhor corresponde a

sua alimentagdo durante a Gltima semana, tendo em conta a seguinte escala:

Nunca Raras vezes Algumas vezes Muitas vezes Sempre
0 vezes por 1a 2 vezes por 3 a 4 vezes por 5 a 6 vezes por 7 ou mais vezes
semana semana semana semana por semana

Lembre-se que nio existem resposta certas ou erradas. O objetivo deste questiondrio € a pesquisa

cientifica por isso seja sincero nas suas respostas.

Raras
vezes

Nunca

Muitas
vezes

Algumas
vezes

Sempre

Apés acordar tenho por habito tomar o pequeno-almogo
(até uma hora apds acordar).

Como devagar e mastigo bem os alimentos.

Quando passe muitas horas sem comer, na refeicdo seguinte
como mais que o habitual.

Fago S ou 6 refeigdes por dia.

Fago refei¢des com intervalos de 3 a 4 horas.

0 jejum noturno nao ultrapassa as 10 horas.

Ingiro leite/iogurte/queijo.

Como fruta.

Como legumes e hortalicas.

10

Como sopa.

1

Como alimentos integrais ricos em fibra (p&o integral, feijdo,
grao, frutos secos).

12

Como carnes gordas (porco, vaca, cordeiro,...).

13

Como carnes magras (perd, frango e coelho).




Continuacao Anexo XVI (Questionario)

Nunca Raras vezes Algumas vezes Muitas vezes Sempre
0 vezes por 1 a2 vezes por 3 a 4 vezes por 5 a 6 vezes por 7 ou mais vezes
semana semana semana semana por semana
Raras | Algumas | Muitas
Nunca g Sempre
vezes vezes vezes

14

Adiciono aos alimentos produtos industriais (maionese,
molhos).

15

0 azeite faz parte da minha alimentago.

16

Consumo os molhos gordos resultantes da confe¢do dos
alimentos.

17

Como pizzas, hamburgueres e cachorros-quentes.

18

Consumo produtos de charcutaria (salsichas, presunto,
mortadela, fiambre, paio,...).

19

Prefiro a comida com um pouco de sal a mais.

20

Ingiro alimentos salgados (amendoins, pistachios, batatas
fritas,...).

21

Ingiro alimentos ricos em agtcar (bolos, bebidas agucaradas,
refrigerantes, chocolates,...).

22

No lanche, como um bolo ou um salgado (rissol, empada,
croquete,...).

23

Quando como um doce opto por fazé-lo apés a refeicdo
(pudim, arroz doce, leite creme,...).

24

Prefiro comer bolos/bolachas a comer pdo.

25

Utilizo bastante agticar para adocar (ch3, café, leite;...).

26

Adoto uma alimentag&o variada as refeicdes.

27

Fago uma refei¢io de peixe e de carne alternadamente.

28

Faco uma alimentagéo a base de cozidos e grelhados.

29

Como as partes queimadas ou carbonizadas dos alimentos.

30

fritos e dos no forno.

Como

Xi
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Xii

Nunca Raras vezes Algumas vezes Muitas vezes Sempre
0 vezes por 1a 2 vezes por 3 a 4 vezes por 5a 6 vezes por 7 ou mais vezes
semana semana por semana
NiGaca Raras |Algumas| Muitas Sempre
vezes vezes vezes

31

Fago refeigbes abundantes.

32

Petisco entre as refeigdes.

33

Como quase sempre 0 mesmo tipo de alimentos.

34

Consumo bebidas alcodlicas fora das refeig@es.

35

S6 bebo dgua quando tenho sede.

36

Bebo pelo menos 1,5L de agua por dia.

37

Consumo alimentos pré-cozinhados e enlatados.

38

Como pdo de mistura tipo caseiro (parolo, saloio, centeio).

39

Como arroz/massa e batata.

40

Como peixes gordos (salméo, sardinha, cavala, carapau,...).

FONTE: Marques, AAG, et al. Hébitos

escala para a

Este questiondrio chegou ao fim. Obrigado pela sua colaboragdo!

portuguesa. Esc Anna Nery {impr.) 2011 abe-jun; 15(2):402-409
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AVALIACAO DA EXPOSICAO A POSSIVEIS FONTES DE MERCURIO

O seguinte questionario pretende avaliar as potenciais fontes de exposigdo aoc mercirio a que possa estar

sujeito no seu dia-a-dia. Por favor responda com o maior rigor possivel.

Possui algum dente chumbado? Ndo| | Sim| ]

Se sim, indique quantos dentes tem chumbados:

Consumo de peixe: Nas (ltimas 4 semanas com que frequéncia consumiu os seguintes produtos?

Wieis wonin Diariamente Virtes veass 1 xSemana 2-3 xmés 1xmés Raramente

por dia por

A- Peixe/marisco
total (incluindo
atum nas saladas,
sandes/pizza,
cocktail de marisco,
atc.)

B-Peixe de dgua
salgada

C-Marisco

D-Peixe de dgua
doce |p.ex. truta)

E- Outros produtos
marinhos (p. ex.
algas)

Fonte: Den Hond E et al. First steps toward harmonized human blomonitoring in Europe: demonstration project to perform human
biomonitoring on a European scale. Environ Health Persp. 2015;123(3):255-63.

xiii






XVII. Folha calculo IPAQ (EXCEL)

I. Folha calculo

Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) - Forma

curta
Respostas
At. Fisica Vigorosas At. Fisica Moderadas Caminhar/andar Sentado Nivel | METS-
Aluno 1;‘;? min/se
Q1 Q2 Q2 Q3 Q Q4 Q5 Q6 Q6 Q7 Q7 mana
(Dias) (H) (Min) (Dias) (1) (Min) (Dias) () (Min) () (MIN)
QPoo1 A 1956
3 1 o 2 o 15 4 o 30 6 30
QPoo2 A 4632.5
4 1 37 2 1 30 7 o 35 4 42
QPoo03 A 3847.5
3 2 o 1 3 o 5 o 15 5 50
QPo04 A 5767.5
5 2 o 2 1 30 3 o 25 5 o
QPoo5 M 2175
o] o o 7 1 o 5 o 30 7 30
QPoo6 A 4631
5 o 14 2 8 o 7 o 10 5 o
QPoo7y A 2180.5
4 o 41 2 1 30 3 o 15 7 30
QPoo8 A 4984
7 1 29 o o o o o o 7 o
QPoog A 4005
4 2 o o o o 5 o 10 7 o
QPo10 A 5097
5 2 o o o o 2 o 45 8 2
QPo11 A 3855
4 1 15 2 2 o 5 o 30 6 30
QPo12 A 5559
7 1 30 7 o 15 2 o 15 7 o
QPo13 M 693
o o o o o o 7 o 30 7 o
QPo14 L 240
2 o 15 o o o o o o 7 o
QPo15 L 480
o o o 1 2 o o o o 8 o
QPo16 M 1866
o o o 5 1 30 2 o 10 9 o
QPo17 A 3657
4 1 o 4 1 30 3 o 30 9 o
QPo18 L 1200
2 o 30 2 1 30 o o o 8 o
QPo19 A 5490
4 2 37 2 o 50 2 o 10 7 48
QPo20 L 1671
2 1 30 o o o 2 o 35 11 o
QPo21 A 10026
4 4 o 2 2 o 7 1 o 8 o
QPo22 A 5234.6
6 o 35 7 o 56 7 1 26 4 6
QPo23 A 3276
4 1 30 o o o 3 o 40 4 24
QPo24 M 1112.7
2 o 45 o o o 7 o 17 5 30
QPo25 M 2848.5
2 1 30 5 o 30 7 o 35 6 30
QPo26 A 3273
4 1 30 3 o 30 1 o 10 9 o
QPo27 L 297
o o o o o o 6 o 15 8 o
QPo28 L 165
o o o o o o 5 o 10 8 o




QPo29

QPo3o

QPo31

QPo32

QPo33

QPo34

QPo35

QPo36

QPo37

QPo38

QPo39

QPo40

QPo41

QPog2

QPo43

QPo44

QPo45

QPo46

QPo47

QPo48

QPo49

QPos0

QPos1

QPo52

QPo53

QPos4

QPos55

QPos6

QPos7

QPos8

QPo59

QPo6o

QPo61

QPo62

QPo63

QPo64

30

30

10

45

30

20

30

30

20

20

20

20

20

20

30

30

20

20

30

20

20

20

20

45

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

20

30

30

45

20

25

20

30

20

20

30

10

30

30

30

30

30

48

30

30

30

1200

480

2407.5

495

1036

2542

5539

1626.5

1600

933

1207.5

6459

7920

1285

2914

2070

2560

2659

1759

2560

3640

607.5

1245

4159.5

2490

4657.5

3930

4653

3582

3045

1050

1274

11070

2640

3798

2767.5




QPo65

QPO66

QPO67

QPO68

QPo69

QPo70

QPo71

o o 3 1

Calculo METS (IPAQ)

Continuous Score

30

30

30

o 20

o 20

o 15

o 45

At A Glance
IPAQ Scoring Protocol (Short Forms)

30

30

30

1245

264

2598

2026.5

5542.5

6852

1147.5

Expressed as MET-min per week: MET level x minutes of activity/day x days per week

MET levels

Walking = 3.3 METs

Moderate Intensity = 4.0 METs
Vigorous Intensity = 8.0 METs

Total MET-minutes/week = Walk (METs*min*days) + Mod (METs*min*days) + Vig

(METs*min*days)

Sample Calculation

MET-minutes/week for 30 min/day, 5§ days
495 MET-minutes/week
600 MET-minutes/week
8.0*30*5 = 1,200 MET-minutes/week

3.3*30*5 =
4.0*30*5 =

TOTAL = 2,295 MET-minutes/week

ifi






XVIII. WHO BMI

BMI-for-age GIRLS Y World Health
5 to 19 years (z-scores) Drgamzatmn
Year: Month | Months -1 5D
12: 0 144 16.0
12:1 145 16.0
12: 2 146 16.1
12: 3 147 16.1
12: 4 148 16.2
12: 5 149 16.2
12: 6 150 16.3
BMI-for-age GIRLS World Health
5 to 19 years (z-scores) e Orgamzatmn
Year: Month | Months -1 5D Median 1 5D
12: 7 151 16.3 18.5 21.4
12: 8 152 16.4 18.5 21.5
12: 9 153 16.4 18.6 21.6
12: 10 154 16.5 18.7 21.6
12: 11 155 16.6 18.7 2.7
13:0 156 16.6 18.8 21.8
131 157 16.7 18.9 21.9
13: 2 158 16.7 18.9 22.0
13: 3 159 16.8 15.0 22.0
13: 4 160 16.8 184 221
13: 5 161 16.9 18.1 222
13: 6 162 16.9 18.2 223
13: 7 163 7.0 18.3 22.4
13: 8 164 17.0 18.3 22.4
13:8 165 174 19.4 22.5
13:10 166 174 19.4 22.6
1511 167 17.2 19.5 2.7
14: 0 168 17.2 19.6 2.7
14: 1 169 17.3 18.8 22.8
14: 2 170 17.3 18.7 229
14: 3 171 17.4 18.7 229
14: 4 172 17.4 15.8 23.0
14: 5 173 17.5 18.9 231
14: 6 174 17.5 18.9 231
14: 7 175 17.6 20.0 23.2
14: 8 176 17.6 20.0 233
14: 8 1T7 17.6 201 233
14: 10 178 17.7 201 214
14: 11 179 17.7 20.2 215
15: 0 180 17.8 20.2 23.5




BMI-for-age GIRLS &’@‘@ World Health
5 to 19 years (z-scores) N 2 Orgamzatmn
Year: Month | Months -1 5D Madian 1 5D
15:1 181 17.8 20.3 216
15: 2 182 17.8 20.3 23.6
15:3 183 17.9 20.4 237
15: 4 184 17.9 20.4 FaN
15: 5 185 17.9 20.4 218
15: 6 186 18.0 20.5 218
15:7 187 18.0 20.5 239
15: 8 188 18.0 20.6 239
15: 89 189 18.1 20.6 24.0
15: 10 190 18.1 20.6 24.0
15: 11 191 18.1 20.7 241
BMI-for-age BOYS i‘/{ \b World Health
5 to 19 years (z-scores) ”%'.1! 75 V Organization
Year: Month | Months -35D -25D -1 5D Median 15D 25D 35D

12: 0 144 15.8 17.5 19.9
12: 1 145 15.8 17.6 20.0
12: 2 146 15.9 17.6 201
12: 3 147 15.9 17.7 20.2
12: 4 148 16.0 17.8 20.2
12: 5 149 16.0 17.8 20.3
12: 6 150 16.1 17.9 20.4




BMI-for-age BOYS

7

y, World Health

5 to 19 years (z-scores) %&; =i Eﬁ«" Organization
Year: Month | Months -158D Median 15D
12:7 151 16.1 17.9 20.4
12: 8 152 16.2 18.0 20.5
12: 9 153 16.2 18.0 20.6
12: 10 154 16.3 18.1 20.7
12: 11 155 16.3 18.2 20.8
13: 0 156 16.4 18.2 20.8
13:1 157 16.4 18.3 20.9
13: 2 158 16.5 18.4 21.0
13: 3 159 16.5 18.4 211
13: 4 160 16.6 18.5 211
13: 5 161 16.6 18.6 21.2
13: 6 162 16.7 18.6 21.3
13:7 163 16.7 18.7 21.4
13: 8 164 16.8 18.7 21.5
13:9 165 16.8 18.8 21.5
13: 10 166 16.9 18.9 21.6
13: 11 167 17.0 18.9 21.7
14: 0 168 17.0 19.0 21.8
14: 1 169 171 19.1 21.8
14: 2 170 171 19.1 21.9
14: 3 171 17.2 19.2 22.0
14: 4 172 17.2 19.3 221
14: 5 173 17.3 19.3 222
14. 6 174 17.3 19.4 22.2
14: 7 175 17.4 19.5 22.3
14: 8 176 17.4 19.5 22.4
14: 9 177 17.5 19.6 225
14: 10 178 17.5 19.6 22.5
14: 11 179 176 19.7 22,6
15: 0 180 176 19.8 22.7

ifi



BMI-for-age BOYS \tf{ \ﬂ World Health

5 to 19 years (z-scores) Wy Organization

Year: Month | Months -1 8D Median 1SD
15: 1 181 177 | 198 | 228
15: 2 182 178 | 199 | 228
15:3 183 178 | 200 | 229
15: 4 184 179 | 200 | 230
15:5 185 179 | 204 23.0
15: 6 186 180 | 204 23.1
15:7 187 180 | 202 | 232
15: 8 188 184 | 203 | 233
15:9 189 184 | 203 | 233
15: 10 190 182 | 204 | 234
15: 11 191 182 | 204 | 235




XIX. Output SPSS

Estatistica Descritiva
N Média Erro Desvio
Idade 71 13,8352 1,32504
N valido (de lista) 71

Estatisticas de grupo

Erro padrédo da

genero N Média Erro Desvio média
massa_gorda feminino 29 18,841 7,7308 1,4356
masculino 42 18,981 8,0657 1,2446

classificacao_MG

Porcentagem Porcentagem
Frequéncia Porcentagem valida acumulativa
Vélido  Saudavel 26 36,6 36,6 36,6
Nao Saudavel 45 63,4 63,4 100,0
Total 71 100,0 100,0
nivel_economico
Porcentagem Porcentagem
Frequéncia Porcentagem valida acumulativa
Valido até 7.091 15 21,1 21,1 21,1
7.091 a 10.700 9 12,7 12,7 33,8
10.700 a 20.261 18 25,4 25,4 59,2
20.261 a 25.000 7 9,9 9,9 69,0
25.000 a 36.856 14 19,7 19,7 88,7
36.856 a 80.640 7 9,9 9,9 98,6
acima 80.640 1 14 1,4 100,0
Total 71 100,0 100,0

Estatisticas
nivel_economico
N Valido 71

Omisso 0

Mediana 3,00



Modo

Erro Desvio

1,710

Estatisticas de grupo

Erro padréo da

genero N Média Erro Desvio média
ipag_continuos feminino 29 5477,28 6936,553 1288,086
masculino 42 12401,90 17472,876 2696,123

Correlacbes

massa_gorda

nivel economico

massa_gorda

nivel_economico

Correlacao de Pearson 1

Sig. (2 extremidades)

N 71
Correlacao de Pearson ,008
Sig. (2 extremidades) ,949
N 71

,008
,949
71

1

71

Correlacbes

ipag_continuos massa_gorda

Pearson

ipag_continuos Coeficiente de Correlacéo
Sig. (2 extremidades)
N

massa_gorda Coeficiente de Correlacéo
Sig. (2 extremidades)
N

1,000 -,042

, 731

71 71

-,042 1,000
, 731

71 71

Correlations

massa_gorda

nivel economico

Spearman's rho

massa_gorda Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)
N

nivel_economico Correlation Coefficient

Sig. (2-tailed)

Vi

1,000

71
0,466
,939

0,466
,939
71
1,000



Correlations

nivel_economico ipag_continuos

Spearman's rho nivel_economico Correlation Coefficient 1,000 0,113
Sig. (2-tailed) . ,349
N 71 71
ipag_continuos Correlation Coefficient 0,113 1,000
Sig. (2-tailed) ,349
N 71 71

vii



