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Resumo

O presente relatorio foi desenvolvido no ambito da Unidade Curricular de Estdgio
Pedagdgico, inserida no 2° Ciclo de estudos do Mestrado em Ensino de Educagao Fisica
nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior. Deste modo, constitui
a evidéncia da minha pratica pedagdgica supervisionada, realizada, no ano letivo
2023/2024, na Escola Secundaria do Fundio. O presente relatorio, dividido em dois
capitulos, abordard, num primeiro momento o tema da “Intervencdo Pedagogica”,
apresentando todo o trabalho efetuado ao longo do ano letivo: a planificacdo e a
lecionacao das aulas dadas, o contributo na realizagdo/execucao das atividades realizadas;
a cooperagdo na assessoria da Dire¢dao de Turma e todo o trabalho desenvolvido enquanto

professor estagiario.

No segundo capitulo, surgird a “Investigacdo e Inovagdo Pedagogica”, que tem como
objetivo fundamental a explanagdo da evolucdo da Condicdo Fisica dos alunos, nas aulas

de Educacdo Fisica, ao longo de dezasseis semanas.

Este capitulo assenta na recolha de informagdes e dados importantes sobre a condigdo
fisica apresentada pelos alunos, mediante a realizagdo de um conjunto de exercicios
monitorizados, durante um periodo de tempo delimitado e cujos resultados permitiram

analisar a amplitude da evolu¢do de cada aluno no que a sua condicao fisica diz respeito.

Palavras-Chave: Estagio Pedagogico; Aptidao Fisica; Atividade Fisica; Proatividade;

Cidadania Ativa; Professor de Educacao Fisica.
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Abstract

The present report was developed in the Curriculum Unit of Teacher Training scope,
integrated in the 2" Cycle of Studies of the Master in Physical Education teaching in the
Basic and Secondary Schools of the Beira Interior University. This report, which is
divided into two chapters, will primarily deal with the subject of “Pedagogical
intervention”, presenting all the work carried out throughout the school year: planning
and teaching the classes; the contribution to the accomplishment of the performed
activities; the cooperation in the school class management and all the work done as a

trainee teacher.

In the second chapter, the subject of “Pedagogical Research and Innovation” will be dealt
with and will focus on explaining the students™ physical condition progress in the

Physical Education classes over sixteen weeks.

This chapter is based on the collection of important information and data about the
students ,,physical condition by accomplishing a series of monitored exercises over a
fixed time, the results of which enabled to analyze of the extent of every student’s

progress concerning their physical condition.

Kevwords: Teacher training; Physical fitness; Physical activity; Proactivity; Active

citizenship; Physical Education teacher.
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CAPITULO 1 - INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente relatorio foi realizado no ambito da Unidade Curricular de Estagio
Pedagogico, referente ao 2° ano do 2° Ciclo de Estudos do Mestrado em Ensino da
Educagao Fisica nos Ensinos Basicos e Secundario da Universidade da Beira Interior.
Tem como propdsito a apresentacdo de todo o trabalho desenvolvido durante o Estagio
Pedagogico, no ano letivo 2023/2024, na Escola Secundaria do Fundao, no 11° ano de
escolaridade. O estagio foi orientado pela Professora Cristina Cruz, e pelos Professores
Doutores Jalio Martins ¢ Aldo Costa, Orientadores Cientificos da Universidade da Beira

Interior.

No que concerne a estruturagdo do presente relatorio, num primeiro momento, serd
abordada a Organizagdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem (Area I), com principal
incidéncia na contextualizacdo da Escola, do grupo de Educagao Fisica, na caracterizacdo

do grupo-turma, nas aulas lecionadas e no processo de avaliacdo dos alunos.

Num segundo momento, serd descrita a Participacdo na Escola e Relagdo com a
Comunidade (Area II), com especial destaque para todas as atividades planificadas e
realizadas em que o professor estagidrio esteve presente, nomeadamente ao nivel do
Desporto Escolar, na assessoria das tarefas inerentes a Direcdo de Turma e na integracao

no meio escolar e com a comunidade escolar, em geral.

No ultimo momento, sera apresentada uma reflexdo pessoal sobre o Desenvolvimento
Profissional (Area III) evidenciado ao longo do estagio, onde serdo descritas as

competéncias adquiridas e aplicadas no contexto de aulas reais.

E importante referir, neste ponto do relatorio, a importincia de que se reveste a
necessidade de uma estreita ligag@o entre a teoria e a pratica, seja na formag¢ao como na
pratica da agdo docente. A teoria e a pratica devem caminhar juntas, uma vez que a pratica
ndo existe sem a vertente tedrica e, por sua vez a teoria fica sem sentido sem a vertente
pratica. Tratando-se da disciplina de Educagao Fisica, a teoria e a pratica sdo ainda mais

inseparaveis.



De acordo com Felicio e Oliveira (2008) o estidgio pedagogico, quando realizado de
forma planeada e bem orientado, ¢ fundamental no processo de formagdo dos futuros
docentes. Para Barros, Silva e Vasquez (2011) o estdgio ¢ um momento importante, que
permite ao académico integrar-se no contexto escolar sob a orientagdo de professores
experientes que o ensinam e auxiliam na solugdo de eventuais problemas ocorridos no

decorrer do estagio.

2. Contextualizacao

2.1. Escola

O estagio profissional realizou-se na Escola Secundaria do Funddo, escola sede do
Agrupamento de Escolas do Funddo. O agrupamento integra escolas de diferentes niveis
de ensino, do pré-escolar ao secundario, inseridas num meio predominantemente rural.
Quer a cidade onde o agrupamento se insere, quer os alunos apresentam caracteristicas
rurais muito proprias. O territorio € de baixa densidade populacional e com uma tendéncia
de despovoamento muito acentuada, principalmente nas zonas mais afastadas da sede do
concelho. Ultimamente tem-se constatado uma crescente migragdo de pessoas oriundas
de varios paises, principalmente do Brasil, India e outros paises asiaticos que tem

permitido algum crescimento populacional na sede do concelho.

O Agrupamento de Escolas do Fundao engloba os estabelecimentos de Jardins de Infancia
e 1° Ciclo da zona leste do concelho, integrando igualmente na cidade do Fundao uma
escola do 1° ciclo, 2°, 3° ciclos e a unica escola secundaria publica do concelho que ¢ a
escola sede. Desse modo, tem alunos de todas as freguesias. Totaliza um grupo de 207

docentes para uma populacdo de 1413 de alunos, no final do ano presente ano letivo.

Os alunos do agrupamento localizam-se predominantemente no complexo escolar,
constituido pela Escola Secundaria e Escola Jodo Franco, concentrando nestas duas

escolas 1.154 alunos (83% do total).

2.2. Grupo de Educacao Fisica

Atualmente, o grupo de Educacgdo Fisica do Agrupamento de Escolas do Fundao (AEF)

encontra-se inserido no Departamento de Expressdes, e conta com docentes do 2° Ciclo



(Grupo disciplinar 260) e de Educagao Fisica do 3° Ciclo e Secundario (Grupo disciplinar

620). O grupo de Educagao Fisica do Agrupamento ¢ composto por onze membros.

No inicio de cada ano letivo, em reunido de grupo, ¢ apresentada uma proposta para a
rotacdo dos espacos (Anexo 2) entre o pavilhdo e o gindsio. Dado que existem quatro
espagos interiores inseridos no pavilhdo onde os professores podem lecionar as aulas,

cada espaco ¢ assim designado para uma modalidade, a saber:
e P1- Voleibol
e P2- Basquetebol
e P3- Badminton
e P4- Ginastica
As rotagdes, no presente ano letivo foram as seguintes:
e 20 set. até 20 out. (5 semanas)
e 25 out. até 17 nov. (4 semanas)
e 22 nov. até 15 dez. (4 semanas)
e 3jan. até 26 jan. (4 semanas)
e 31 jan. até 23 fev. (4 semanas)
e 28 fev. até 22 mar. (4 semanas)
e 10 abr. até 10 mai. (5 semanas)
e 15 mai. até 31 mai. (3 semanas)

Depois de feita a distribui¢do dos espagos, cabe aos docentes realizar a sua planificagdo
anual de aulas de cada turma de acordo com os espacgos que lhe foram designados no
inicio do ano letivo. De referir também que além dos quatro espacos interiores referidos
anteriormente, existem no exterior trés campos disponiveis, para que os alunos possam
usufruir de aulas ao ar livre, abordando modalidades tais como: futebol, ténis, atletismo,

andebol.

Numa perspetiva de equidade, essa distribuicdo atende aos diversos fatores

condicionantes tais como feriados e interrupgdes letivas.



Outro dos assuntos debatidos foi a planificacdo e realiza¢do do Plano Anual de Atividades
(PAA) (Anexo 3), tendo sido confirmada a continuidade de algumas atividades propostas
em anos letivos anteriores e sugeridas novas entradas. Foram ainda discutidos e facultados
ao nucleo de estagio os critérios de avaliagdo vigentes no Agrupamento e, em particular
no grupo de Educacdo Fisica e foi ainda disponibilizado oRegulamento Interno da

disciplina.

O grupo de Educagao Fisica determinou que o instrumento de avaliagdo a ser utilizado na
avaliacdo da aptidao fisica seria da bateria de testes FitEscola, nomeadamente o vaivém
para a aptiddo aerdbia, e para a aptiddo neuromuscular, o teste de abdominais, flexdes de

bragos, impulsdo horizontal e flexibilidade dos membros inferiores.

As reunides de grupo realizaram-se com a frequéncia recomendada, abordando-se sempre
assuntos relevantes e revestiram-se da maior importdncia no que concerne a
aprendizagem, por parte do Professor Estagidrio, a organizacdo das atividades e a

concertacdo de atuacdo por parte de todos os elementos do grupo.
2.3. Professor Estagiario

A atividade fisica e a pratica da atividade fisica pautou desde muito cedo a vida do
professor estagidrio. Sempre envolvido no Desporto Escolar, na escola, em diversas
modalidades, como posteriormente federado no futebol e no futsal, ocupando sempre um

papel muito importante na sua vida.

O gosto pela atividade fisica foi preponderante no percurso de vida do professor estagiario
como meio de promog¢ao de hébitos de vida sauddveis como também como fomento das
relagdes interpessoais. Atualmente, ocupa um lugar de relevancia, namedida em que sdo

imprescindiveis na sua rotina diaria.

O percurso escolar do professor estagiario teve sempre como disciplina favorita a
disciplina de Educacdo Fisica e, como atras referido a sua envolvéncia ultrapassou as
aulas, tendo incorporado as equipas do Desporto Escolar e formando parte de equipas de

clubes da cidade de residéncia.

Mediante isto, o percurso académico universitario esteve sempre definido e o ingresso
num curso de Ciéncias do Desporto fazia todo o sentido. Além disso, ao longo da
Licenciatura foi crescendo o desejo do Ensino da Educacdo Fisica, levando-o a eleger um

Mestrado nessa area.



Desta forma, seguindo o percurso definido pelo Mestrado, iniciou-se o estagio e na
qualidade de professor estagiario na disciplina de Educacdo Fisica e levando em
consideracdo Despacho n.® 38/R/2013 da Universidade da Beira Interior (2013) -
Regulamento da Pratica de Ensino Supervisionada, referente ao ano letivo 2023/2024, do
2.° Ciclo de Estudos conducente ao Grau de Mestre em Ensino da Educagdo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior ndo foi possivel realizar
o Estagio Profissional sem ter em conta os objetivos apresentados no Capitulo I Artigo

2.° que se encontram abaixo citados:

a. A articulagdo das competéncias adquiridas com a pratica docente, permitindo
ao estagiario aprofundar os seus conhecimentos nos dominios cientifico,
pedagogico-didatico e social;

b. O desenvolvimento de competéncias nos dominios da observag¢do e da
avaliagdo,

c. A integragdo dos diferentes saberes em termos de componentes de formagdo
numa perspetiva inter e transdisciplinar;

d. A contribui¢do para a intera¢do escola-meio;

e. A sensibilizagdo para a autoformagdo continua nos diversos dominios da

atividade docente.

Estes objetivos aqui evidenciados serviram de linhas orientadoras para toda a pratica
letiva supervisionada, visando sempre articular os saberes ja& adquiridos com a
possibilidade de adquirir muitos mais e, essencialmente dando o seu contributo para o
fomento da pratica de exercicio fisico de forma natural e desejada, numa perspetiva de

contributo para uma vida saudavel e para a constru¢cao de uma sociedade proativa.

3. Intervencao

A intervengdo do Professor Estagidrio ndo foi sistematizada, ainda que o mesmo tenha

procedido a momentos de observagdo de aulas em espagos contiguos.



3.1. Areal - Organizacao e Gestao do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1. 2° Ciclo do Ensino Basico

A intervengdo do Professor Estagidrio ndo foi sistematizada, ainda que o mesmo tenha

procedido a momentos de observagdo de aulas em espagos contiguos.

3.1.1.1. Principios Base

O processo de Ensino-aprendizagem ¢ regulado através do Despacho n.° 6478/2017, de
26 de julho de 2017, Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria. Este
evidencia as medidas a cumprir nos estabelecimentos de educagdo e dos organismos
responsaveis pelas politicas educativas, funcionando como um normativo para todas as
instituicdes de ensino ao nivel curricular, no planeamento e na realizagdo da avaliagdo
interna e externa do ensino e da aprendizagem. Desta forma, as Aprendizagens Essenciais
(constantes do Despacho n.° 6605-A/2021, de 6 de julho de 202) constituem- se como um
dos principais documentos orientadores a ter em conta na hora de planificare definir
objetivos para cada disciplina, atendendo, sem qualquer tipo de divida ao ciclode ensino
a que se destinam. Toda a lecionag¢do e consequente avaliacdo devem pautar- se pela
promocgao e o desenvolvimento das areas de competéncia descritas no Perfil dos Alunos

a Saida da Escolaridade Obrigatéria (DGE, 2018).

Importa aqui introduzir o Decreto-Lei n.° 55/2018, de 6 de julho de 2018, que apresenta
as linhas orientadoras para a organizacdo e gestdo dos curriculos dos Ensinos Bésico e
Secundario incidindo na avaliagdo dos conhecimentos a adquirir, nas capacidades a
desenvolver pelos alunos e no processo de desenvolvimento do curriculo. E importante
salientar que este Despacho vem dar flexibilidade aquando da constru¢do de percursos
formativos de aprendizagem, avaliagdo sumativa externa e avaliacdo quantitativa na

escalade 1 a 5.

No que as Aprendizagens Essenciais de Educacdo Fisica do 6° ano do 2° Ciclo diz
respeito, refere que o principal objetivo ¢ consolidar os conhecimentos adquiridos
anteriormente, proporcionando as bases necessarias para o acompanhamento do proposto
para o 3° Ciclo, garantindo assim um ensino equilibrado e estabelecendo um ponto de

partida importante para a aquisicao das competéncias delineadas (DGE, 2018).


https://files.dre.pt/2s/2017/07/143000000/1548415484.pdf
https://files.dre.pt/2s/2017/07/143000000/1548415484.pdf
https://files.dre.pt/2s/2021/07/129000001/0000200003.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf

Os conteudos previstos para o 6° Ano de escolaridade sdo a operacionalizacdo de quatro
modalidades entre as quais uma modalidade coletiva (basquetebol, futebol, andebol,
voleibol); uma subarea da ginastica (solo, aparelhos, ritmica); duas a escolha do Professor
Titular da Turma (atletismo, patinagem, raquetes, entre outras). Deve, também, ser
assegurada a area da Aptidao Fisica visando a consolida¢do muscular e aptiddo aerobia,
enquadradas na zona saudavel de Aptidao Fisica do programa FitEscolapara a idade e
género. No que diz respeito a area do Conhecimento, o aluno deve ser capaz de identificar
as capacidades fisicas de acordo com as caracteristicas do esforco realizado e interpretar
as principais adaptagdes do funcionamento do seu organismo durante a Atividade Fisica

(DGE, 2018).

3.1.1.2. Planeamento

Planificar representa a primeira etapa e determina-se como o ponto de partida para a
lecionacdo dos contetidos. Assim e, de acordo com todos os documentos reguladores do
Ensino, o Professor deve estabelecer os objetivos e as atividades que ird por em pratica
ao longo do ano para que os seus alunos atinjam as competéncias que devem adquirir,
na disciplina. Assim e, de acordo com as caracteristicas das turmas, o Professor deve
planificar atendendo sempre a véarios aspetos: o primeiro serd o Plano Anual de
Atividades, o segundo, as Unidades Didaticas que devem ser lecionadas e, por ultimo o

Plano de Aula (Ferreira, 2018).

O Planeamento dever ser feito respeitando trés fases essenciais: a longo prazo, em que
se planificam atividades para a totalidade do ano letivo, elaborando-se, em conjunto com
o grupo de Educacdo Fisica o Plano Anual de atividades. Segue-se-lhe a planificacdo a
médio prazo, organizada em Unidades Didaticas, correspondendo a cada um dos trés
periodos letivos. Por fim, a realizacdio dos Planos de Aula, que correspondem ao

planeamento a curto prazo, em que se pensa nas aulas semanais.

Embora existam documentos em que tudo se regista, por vezes, dados os grupos-turma
em questdo sdo necessarios ajustes ou inclusive reformula¢des por variados motivos

desde a adequagdo ao gosto dos alunos e ao grau de dificuldade, entre outros.



3.1.1.3. Ensino-Aprendizagem

Independentemente do ciclo de ensino, o processo de ensino-aprendizagem ¢ sempre a
transmissdo do saber por parte do Professor. A ele cabe conduzir as aulas, orientar os
alunos, proceder a explicacdo dos contetidos, explicar as atividades que pretende ver
realizadas e a demonstragdo. Cabe ao professor envolver e integrar todos os alunos e para
isso, tem de ter em conta que, por vezes sao inseridos nas turmas alunos com necessidades
especiais. Ao Professor ¢ pedido que as atividades sejam planificadas de forma diferente
para esses alunos para que ndo se sintam excluidos da aula. Para isso, ¢ muito importante
que o Professor se mantenha atualizado, num primeiro momento, de toda a legislacdo em
vigor sabendo assim como deve proceder, nesses casos € num segundo momento, ter em
mente que deve manter-se atualizado ao nivel da sua formagdo profissional, como
defende Lopes (2017). E importante adquirir novas competéncias para atualizar modos

de atuacdo, atividades e metodologias.

3.1.1.4. Avaliac¢ao

Segundo Telinhos (2017), a avaliagdo reveste-se de trés niveis de realizagdo: Avalia¢do
Diagnoéstica que permite estabelecer o ponto de partida dos conhecimentos e
competéncias do aluno, permitindo assim ao professor determinar as suas linhas de
orientagdo pedagogica. A Avaliacdo Formativa que, como o seu nome indica ¢ de carater
Pedagodgico e esta pensada para formar o aluno, através de feedbacks motivacionais ou
corretivos que permitirdo ao aluno evoluir e atingir o sucesso. Por fim,a Avaliacio
Sumativa que serve de medida para aferi¢do dos conhecimentos e competéncias dos
alunos e se converte numa escala de classificacdo de 1 a 5. Ainda que se distingam trés
tipos de avaliagdo, sdo todas importantes e decorrem num processo continuo que nao se
interrompe com o término de um periodo letivo. Assim, devera transmitir todo o processo

de evolucao dos alunos.

A introducdo do Decreto-Lei n® 55/2018 de 6 de julho de 2018, introduz no Ensino um
reforco das dindmicas de avaliagdo das aprendizagens centrando-as na diversidade de
instrumentos que permitem um maior conhecimento da eficacia do trabalho realizado e
um acompanhamento ao primeiro sinal de dificuldade nas aprendizagens dos alunos.

Assim, o Professor tem uma maior autonomia no processo de avaliagdo podendo



socorrer-se de instrumentos diversificados de recolha de avaliagdo, ou mesmo processos

diferentes de avaliagdo, desde que mais adequados as dificuldades dos alunos.

A avaliagdo ¢ um momento dificil em que o Professor quantifica o que observou, e

registou ao longo das aulas para o transformar numa escala administrativa.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

No que concerne a intervengao realizada com o 3° Ciclo do Ensino Bésico e com o Ensino
Secundério, esta repartiu-se entre a intervencao semanal na turma C do 8° ano, em regime
de coadjuvagdo de aula porque a turma integrava um aluno com Necessidades Especiais
e na intervengdo pontual na turma D do 8° ano, em que o professor estagiario deu duas
aulas e, finalmente na intervencdo continua enquanto professor Titular de Turma com a
turma CSEAV do 11° ano do Curso Socioecondémicose Artes Visuais, na Escola

Secundaria do Fundao.

Caracterizando as turmas do 3° CEB, de forma breve, a turma C do 8° ano, esta era
constituida por vinte alunos sendo uma turma reduzida pelo facto de um aluno apresentar
Necessidades Especiais, sendo assim necessario fazer coadjuvagdo ao professor,
permitindo a integracdo plena do aluno nas atividades desenvolvidas com a turma. Deste
modo, a turma foi acompanhada pelo Nucleo de Estagio durante todo o ano letivo, no
horario de sexta-feira das 10 horas e 20 minutos as 11 horas e 10 minutos.Embora o
Nucleo de Estagio interagisse com a turma, a planificagdo das atividades ficou sempre a
cargo do Professor Titular da Turma. Estas aulas constituiram uma mais- valia na
aquisi¢do de competéncias por parte do Professor Estagiario, nomeadamente ao nivel da
conduta a adotar com alunos com as caracteristicas deste aluno e perceber que estas

situacdes se revestem todas de especificidades unicas.

Por sua vez, na turma D do 8° ano, composta por vinte e seis alunos, o Professor Estagiario
lecionou duas aulas, sendo abordada a modalidade de futsal na primeira e a de ginastica

de aparelhos na segunda.

A turma a cargo do Professor estagiario no Ensino Secundario, ao longo de todo o ano
letivo, era constituida por vinte e trés alunos, num total de dez raparigas e treze rapazes.
A intervencao direta com a turma era realizada duas vezes por semana, sendo lecionado
um bloco de 50 minutos as ter¢as-feiras entre as 12 horas 15 minutos as 13 horas ¢ cinco

minutos e outro bloco de 100 minutos nas quintas-feiras das 9 e 20 minutos as 11



e 10. O Professor Estagiario responsabilizou-se pela intervenc¢do integral no processo de

ensino-aprendizagem, tendo planificado as atividades e procedido a avalia¢do dos alunos.

3.1.2.1. Principios Base

Nenhum processo de Ensino-aprendizagem pode ser dissociado do Despacho n.°
6478/2017, de 26 de julho de 2017, Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria.
Este evidencia as medidas a cumprir nos estabelecimentos de educagao e dos organismos
responsaveis pelas politicas educativas, funcionando como um normativo para todas as
instituicdes de ensino ao nivel curricular, no planeamento e na realizacdo da avaliacio
interna e externa do ensino e da aprendizagem. Desta forma, as Aprendizagens Essenciais
(constantes do Despacho n.° 6605-A/2021, de 6 de julho de 202) constituem-se como um
dos principais documentos orientadores a ter em conta na hora de planificar e definir
objetivos para cada disciplina, atendendo, sem qualquer tipo de divida ao ciclo de ensino
a que se destinam. Toda a lecionagdo e consequente avaliacdo devem pautar-se pela
promocgao e o desenvolvimento das areas de competéncia descritas no Perfil dos Alunos

a Saida da Escolaridade Obrigatoria (DGE, 2018).

Segundo estas orientagdes e, no que a Educagao Fisica se refere, as competéncias devem
anteceder-se de forma cronolédgica e adequada, ao longo dos ciclos de ensino. As
Aprendizagens Essenciais devem ser cumpridas ao longo do 2° Ciclo do Ensino Basico,
para que as do 3° Ciclo ndo sejam comprometidas. Por sua vez, e de forma logica, as do
3° ciclo deverao estar consolidadas para assim ndo comprometer todo o trabalho fisico do

Ensino Secundario.

Deste modo, estdo previstos para o 8° ano, na disciplina de Educacao Fisica, a aquisi¢ao
de competéncias em duas matérias na subdrea de jogos desportivos coletivos
(basquetebol, futebol, andebol, voleibol), uma na subarea de ginastica (solo, aparelhos,
ritmica) e em duas matérias de ensino a escolha do professor (atletismo, patinagem,
raquetes e outras). No que concerne a area da Aptidao Fisica, pretende-se que o aluno
evidencie aptiddes muscular e aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica
do programa FitEscola, para a sua idade e género. Ao nivel da aquisicdo de
conhecimentos, o aluno devera ser capaz de relacionar aptidao fisica e saude e identificar

os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
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desenvolvimento das capacidades motoras; identificar e interpretar os valores olimpicos
e paralimpicos, compreendendo a sua importancia para a constru¢do de uma sociedade

moderna ¢ inclusiva (DGE, 2018).

Por sua vez e, relativamente ao Ensino Secundario, na disciplina de EF, no 11° ano, as
orientacdes das Aprendizagens Esséncias indicam que os alunos devem ter a
oportunidade, de acordo com a proposta curricular, de escolher conteudos que quisessem
ver aprofundados para permitir a aquisi¢do plena das competéncias e conhecimentos

previstos a Saida da Escolaridade Obrigatoria.

Deste modo, estd prevista para o 11° ano, na disciplina de Educagdo Fisica a
implementagdo de duas matérias de ensino, no que se refere a subarea dos jogos
desportivos coletivos (basquetebol, futebol, andebol, voleibol); a escolha de uma matéria
entre as subareas de ginastica e atletismo; a operacionalizacdo de uma matéria da subarea
de atividades ritmicas expressivas (danc¢a, dangas sociais, dancas tradicionais) e a escolha
de dois subdominios de opgao (patinagem, raquetas e outras). A nivel da Aptidao Fisica,
os alunos devem encontrar-se dentro dos pardmetros equivalentes a zona saudavel na
bateria de testes do FitEscola. No que toca a area dos Conhecimentos, conhecer os
métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutengdo das
diversas capacidades motoras; conhecer e interpretar os fatores de satde e risco
associados a pratica das atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a
garantir a realizacdo de atividade fisica em seguranga, nomeadamente: dopagem e riscos
de vida e/ou saude; doencas e lesdes e condigdes materiais, de equipamentos e de

orientagao do treino (DGE, 2018).

3.1.2.2. Planeamento

A parte da planificacdo ¢ indubitavelmente a parte essencial que constitui o ponto de
partida para a lecionag@o dos conteudos. Assim e, de acordo com tudo o que no ponto
anterior foi elencado e nos documentos todos que constituem a base do ensino, cabe ao
Professor estabelecer os objetivos e as atividades que ira por em pratica ao longo do ano
para que os seus alunos atinjam as competéncias que devem adquirir, na disciplina. Assim
e, de acordo com as caracteristicas das turmas, o Professor deve planificar atendendo
sempre a varios aspetos: o primeiro serd o Plano Anual de Atividades, o segundo, as
Unidades Didaticas que devem ser lecionadas e, por ultimo o Plano de Aula(Ferreira,

2018).
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Relativamente as aulas dadas ao 3° Ciclo, ficou a cargo do Professor Estagiario planear
as aulas que dirigiu & turma do 8° Ano. E evidente que ainda que o Professor Estagiario
tivesse a responsabilidade da planificagdo das atividades, fé-lo sempre respaldando-se da

professora Titular da Turma, dando continuidade as atividades por ela desenvolvidas.

Mas, se a principal preocupagdo do professor ¢ de facto a construgao do saber e do saber
fazer, para ensinar o aluno a progredir ¢ fundamental a constru¢do de Planos de Aula
(Anexo 4), coerentes, adequados aos alunos e exequiveis. Assim, e tendo por base as
Unidades Didaticas a respeitar, o Professor Estagiario planificou sempre numa perspetiva
de convergéncia entre todos os documentos essenciais, tendo em conta sempre as
caracteristicas da turma e procedendo aos ajustes necessarios e a realizacdo sistematica
de feedbacks construtivos para permitir a evolugdo positiva dos alunos, ainda que tenha

de ter em consideracdo o ritmo pessoal de cada aluno.

O processo de planeamento desenvolvido para a turma do Ensino Secundério foi da inteira
responsabilidade do Professor Estagidrio. Assim, construiu, tendo por base os
documentos anteriormente referidos a planificag¢do, definindo os contetidos a leccionar a
médio prazo (por periodo letivo) e os tempos necessarios para o fazer. Construiu as
Unidades Didéticas e procedeu, semanalmente a formulacdo de Planos de Aulas a aplicar

em todas as aulas dadas.

Como ja foi feito referéncia anteriormente, o processo de planeamento iniciou-se na
primeira reunido do Grupo de Educagdo Fisica, atendendo ao PAA e, de acordo com as
orientacdes da Orientadora Cooperante, Professora Titular da turma do 11° ano e,
atendendo a Planificacdo Geral da Disciplina de Educacao Fisica para o 11° ano (Anexo

5).

O procedimento seguinte que o Professor Estagiario teve de realizar foi a elaboragdo de
Unidades Didéticas (Anexo 6) para aplicacdo ao longo do ano letivo, atendendo as linhas
orientadoras das Aprendizagens Essenciais e do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade

Obrigatoria, e utilizando o Modelo de Estrutura do Conhecimento de Vickers (1990).

De referir, agora que a planificagdo a curto prazo (semanalmente) foi da inteira
responsabilidade do Professor Estagidrio que, sempre com 48 horas de antecedéncia
procedeu ao envio via correio eletronico dos mesmos a Orientadora Cooperante, para que

pudesse efetuar as possiveis correc¢des e proceder a eventuais reformulagdes. No
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entanto, deve referir-se que, embora a Orientadora Cooperante tenha sempre procedido
a pequenos ajustes, depositou a sua confianga no Professor Estagiario na execucdo dos

mesmeos.

Para terminar, referir a importancia de todas as sugestdes da Orientadora Cooperante e,
essencialmente das reflexdes feitas conjuntamente com o Nucleo de Estagio que
permitiram o crescimento do Professor Estagiario. Estas foram sempre feitas oralmente,
por sugestdo da professora Orientadora Cooperante e focavam essencialmente os aspetos
positivos, para que se mantivessem e 0s negativos para que fossem corrigidos, numa

perspetiva de melhoria e crescimento do Professor Estagiario.

3.1.2.3. Ensino-Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem deve sempre ter em consideragdo trés fases:
planeamento, interven¢do e avaliagdo. O professor tem como tarefa principal a
intervengdo, isto ¢ a transmissdo do saber aos alunos com o intuito de os conduzir ao
sucesso. O Professor tem por isso um papel preponderante no processo de ensino-
aprendizagem do aluno. Dai que se revista de tal importancia o trabalho do Professor
que deve sempre ter em mente um trabalho coerente e eficaz a par com uma correta

conducao de cada uma das suas aulas (Quina, 2009).

Assim, as aulas pautaram-se sempre por uma estrutura considerada eficaz. Deste modo,
no inicio de cada aula era feito o aquecimento seguido da explicacdo dos objetivos
previstos e das informagdes importantes para a realizacao das atividades; a demonstragao,
sempre que necessario. Na planificacdo das aulas foram sempre definidos exercicios
pertinentes e o material necessario a realizagdo das aulas foi sempreinstalado previamente

para que evitar tempos sem atividade e a dispersdo dos alunos.

O Professor Estagiario adotou sempre uma postura correta e firma para que nao existissem
momentos de conflito e/ou indisciplina proporcionando assim, um bom ambiente de
trabalho e, consequentemente de aprendizagem. Os alunos do 11° Ano foram sempre
cooperativos e colaborantes ainda que, sempre existam casos em que por predisposi¢do
se destaquem alunos mais proativos. O Professor Estagiario criou um ambiente de
empatia e entreajuda que beneficiou os alunos na aquisicdo das competéncias previstas,

tentando fazer grupos/equipas equilibrados para que se atingisse
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um grau de eficacia que pudesse satisfazer também os alunos com mais dificuldades em

algumas modalidades.

O Professor Estagiario adotou os mesmos procedimentos na intervenc¢do ao 3° Ciclo,

referindo-se que se revelaram eficazes na transmissao dos conhecimentos previstos.

O Professor Estagiario teve sempre a preocupacgao de fornecer feedbacks aos alunos quer
do 3° Ciclo quer do Ensino Secunddrio, sendo individuais em alguns casos e gerais
noutros, respeitando assim a integridade de cada aluno e preocupando-se por ndo beliscar
a auto-estima dos mesmos. Estes retornos revestiram de carater diferente consoante os
objetivos do Professor. Deste modo, enquanto uns penderam para um retorno corretivo
com o intuito de ensinar os alunos a fazer de modo mais correto ou diferente para atingir
0s objetivos, outros prenderam-se num intuito mais motivacional, tentando incentivar a

uma superagdo de dificuldades e um saber fazer com mais qualidade.

Embora a planificacdo de aulas obedeca a uma planificacdo elaborada em Grupo, ndo ¢é
rigida ao ponto de ndo se poder atender ao gosto dos alunos e assim planificar atividades
do agrado dos mesmos. Esta estratégia foi usada muitas vezes pelo Professor Estagidrio
visto que, quando se agrada aos alunos a aprendizagem ¢ atingida com mais facilidade. A
planificacdo das aulas é sobretudo um documento orientador em que o fio condutor ¢é
definido e ajustado ao grupo turma, atendendo as especificidades dos alunos,as suas
aptiddes e ao aumento da sua autonomia. Para isso, cada atividade era pensada para ser
desenvolvida num determinado periodo de tempo, seguindo as regras estipuladas visando
o aumento da autonomia, a entreajuda e o desenvolvimento de comportamentos sociais
ajustados ao espaco de sala de aula e em harmonia com o grupo. Foi importante aqui

incutir o saber ganhar e o saber perder sem comportamentos abusivos ou constrangedores.

O Professor Estagidrio utilizou sempre uma linguagem clara, percetivel por todos os
alunos e uma projecao de voz adequada ao espaco de um pavilhdo ou de um espaco aberto.
Procurou recorrer sempre a clareza das explicagdes e mostrou-se sempre disponivel para
repetir uma explicacdo, caso ndo tivesse sido entendida aquando da primeira explanagao

dos exercicios.

Por fim, salientar a importancia de todas as reflexdes realizadas, no final de cada aula,

com a Coordenadora Orientadora e com o Nucleo de Estagio, estas revestiram-se da
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maxima importancia na transmissdo de saberes, conselhos e adverténcias. Contribuiram
para o aperfeigoamento do Professor Estagidrio e também para lhe transmitir confianga

nos seus métodos e enriquecer a sua pratica pedagogica.

3.1.2.4. Avalia¢ao

A avaliagdo , em Educagdo, constitui-se como um processo de conhecimento do aluno.
Avaliamos para conhecer o aluno porque s6 conhecendo o que o aluno sabe ou nao sabe
fazer, podemos realizar intervencdes pedagdgicas adequadas ao progresso do aluno nas
suas aprendizagens. Assim, embora os conteudos curriculares se revistam da maxima
importancia, a avaliacdo tem de ser sempre o ponto de partida. Deste modo, a avaliacdo
ndo deve ser encarada apenas como um resultado final, estatico. Deve, sim constituir um
meio de o professor proporcionar aos seus alunos um apoio pedagogico ajustado as suas
capacidades para que estes progridam no seu processo de ensino aprendizagem. Importa
referir que devemos por isso distinguir a classificacdao da avaliacdo, sendo que aprimeira
constitui um resultado final de cardter administrativo, e a segunda ¢ por sua vez um

processo rigorosamente pedagogico.

Se entendermos a avaliagdo como um processo de regulacdo do processo de ensino-
aprendizagem, ndo se pode dissociar da qualidade desse sucesso. Desta forma, cabe ao
professor proporcionar as condi¢cdes necessarias para efetivar a prendizagem, através da
lecionacdo dos conteudos que, posteriormente serdo objeto de avaliacdo. Segundo
Amante, (2016) registam-se trés modos de avaliagdo que se devem suceder

cronologicamente:

A primeira serd a Avaliagdo Diagnostica, a ser realizada no inicio do ano letivo ou da
unidade e pretende verificar um padrdo aceitdvel de conhecimentos. Desta forma,

sustenta, orienta e antecipa as competéncias a serem trabalhadas.

Segue-se-lhe a Avaliagdo Formativa, esta por sua vez ocorre ao longo do ano letivo,
permite fazer o acompanhamento progressivo do aluno ajudando-o a desenvolver as suas
capacidades cognitivas, fornecendo em simultaneo, informagdes sobre o seu desempenho.

Esta Avaliagdo regula o processo de aprendizagem.

Finalmente, ocorre a Avaliagdo Sumativa, que também se desenvolve ao longo de todo
0 ano letivo, esta identifica as capacidades que facilitam a aprendizagem ou os obstaculos

que a comprometem, relativamente aos objetivos propostos e permite situar
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as dificuldades reveladas pelo aluno. Assim, esta avaliacdo certifica as competéncias
adquiridas. Esta avaliacdo tem a funcao classificadora: funciona como medida e converte-

se num resultado final de 0 a 5 no 3° CEB e de 0 a 20 no Ensino Secundario.

A avaliacdo realizada ao 8° ano do 3° CEB esteve totalmente a cargo da Professora Titular
¢ g

da Turma.

No que ao 11° Ano diz respeito, o Professor Estagidrio realizou todos os momentos de
avaliacdo seguindo a cronologia e as especificidades de cada momento, conforme descrito
anteriormente. Obedecendo aos critériosde avaliacao elaborados pelo Grupo de Educagao
Fisicia e aprovados em Conselho Pedagdgico, em vigor no Agrupamento de Escolas do

Fundao, o Professor Estagiario procedeu em conformidade (Anexo 7).

A par com a avaliacdo das competéncias inerentes a disciplina de Educacao Fisica, o
Professor Estagiario avaliou também todo o processo de compromisso com a
aprendizagem de cada aluno. Assim, as atitudes, os valores, a autonomia, a realizacdo das
tarefas e o empenho foram também tidos em conta na avaliacdo. Outro aspeto
fundamental a avaliar na disciplina ¢ a capacidade de relacionamento interpessoal

revelado por cada aluno.

E evidente que todos os itens foram devidamente recolhidos, registados e considerados
nos documentos elaborados para o efeito, sob a forma de grelhas (Anexo 8). A ponderagao
de cada item avaliado est4 considerada na referida grelha anexada. Sendo, na opinido do
Professor Estagiario o momento mais dificil de toda a lecionagdo, revestiu-se sempre de

rigor e ponderacao na realizagdo da mesma.

A avaliagdo sumativa do 11° Ano decorreu no final de cada Unidade Tematica e, no final
de cada periodo letivo. No final de cada periodo, o Professor Estagiario elaborou e aplicou
um teste escrito (Anexo 9) abordando a totalidade dos contetidos lecionados ao longo de

todo o periodo letivo.

Salientar que a avaliacdo foi sempre o resultado de uma reunido com a Orientadora
Cooperante em que os resultados foram sempre decorrentes de uma atitude global

concertada sobre os mesmos.
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3.1.3. Reflexio Global sobre a Area I

A intervencdo constitui o ponto de convergéncia entre todo conhecimento teodrico
aprendido e a sua aplicacdo em contexto real. Deste modo, o Professor Estagiario tomou
consciéncia de que Ensinar ¢ um processo moroso que exige preparacio prévia e que o
que para uns surte determinado efeito, para outros pode ndo ser o mais adequado.
Compreendeu a importancia do planeamento, a par com uma selecdo cuidada de
atividades e estratégias. Entendeu que cada grupo ¢ Unico e cada aluno ¢ um individuo

com especificidades proprias, as quais o Professor tem de estar sempre atento.

A observacdo e o conhecimento de cada aluno ¢ muito importante porque ajuda o
professor a compreender o que contribui para o seu sucesso ou ao invés para o seu
fracasso. Assim, a intervenc¢do do Professor ndo pode ser s pautada pela transmissao dos
conhecimentos e execucdo de tarefas, tem de ser substancialmente mais humanizadae
personalizada, atendendo as necessidades prementes de cada um. Foi nesta perspetiva que
Professor Estagidrio orientou sempre a sua interven¢do com os alunos, com a certeza de
que ao longo da intervencdo foi sempre dando o seu melhor e aperfeicoandoa sua

atuacao.

Para o aperfeigoamento das intervencdes foi fundamental todo um processo de reflexao,
reformulagdo e ajuste de estratégias para a obteng@o de resultados satisfatérios. Aqui foi
preponderante também o papel da Orientadora Coordenadora que sempre manifestou
disponibilidade para conversar, ajudar, corrigir e orientar. A experiéncia ¢, de facto um
fator muito importante. A Orientadora Cooperante permitiu com a sua orientacao levar
o Professor Estagidrio a antecipar, nomeadamente com pequenas estratégias
anteriormente usadas por ela, alguns pequenos problemas que poderiam ter surgido sem

a sua orientagao.

Nao menos importante foi a disponibilizacdo de toda a documentagdo de apoio como
grelhas, registos, planificacdes que a Orientadora Cooperante facultou ao longo do
estagio, alertando todo o Nucleo de Estagio para os Decretos-lei, Despachos Normativos,
Programas e outros que pautam e regem o Ensino. Informou também que, embora os
documentos sejam transversais a todos os estabelecimentos de ensino, as aplicagdes

podem variar, na sua aplicacdo entre eles.

Outro aspeto relevante foi a lecionag¢@o em diversos ciclos de ensino, ainda que de curta

duracdo e de intervencdo breve, permitiu que o Professor Estagidrio compreendesse que
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a intervengdo deve ser adaptada a cada faixa etaria, em particular no que a linguagem e
atuacdo diz respeito e que a heterogeneidade caracteriza a diferenca entre eles. Aqui, o
Professor Estagiario percebeu que o professor deve ser um camaledo, apresentando uma

versatilidade e flexibilidade espontanea.

O Professor Estagiario percebeu ainda que adquiriu novas competéncias ao longo do
estagio, perfecionou outras e ganhou autonomia a medida que o estdgio avancava.
Comegou a perceber os erros que, pontualmente cometia para os corrigir no futuro
proximo, evoluindo como ser e como professor. Aprendeu a antecipar e a reagir
espontaneamente a dificuldades que podiam surgir, revelando profissionalismo.
Demonstrou sempre vontade de aprender para fazer melhor e considera que atingiu os

seus objetivos pessoais.

O Professor Estagiario compreendeu a necessidade de avaliar para contribuir para a
evolucdo do processo de ensino-aprendizagem do aluno e a dificuldade de classificar.
Percebeu também que o aluno tem muitas vezes a real no¢do das competéncias que
adquiriu ou ndo e que todo o processo de ensino — aprendizagem tem de ter no seu centro

o aluno. O Professor trabalha para ele e por ele.

Finalizando, o Professor Estagiario pode afirmar com toda a convic¢ao que o estagio foi
muito importante para a constru¢do do seu saber dotando-o de ferramentas essenciais de
saber fazer para o seu futuro profissional. Ainda assim, consciencializou-o para as
dificuldades que o ensino acarreta, nomeadamente com alunos a quem ¢ muito dificil
agradar, com problemas cada vez mais dispares e, muitas vezes invulgares nas suas idades
que se prendem muito ao isolamento fisico e a popularidade virtual, dificultando,muitas

vezes as suas relagdes com os seus pares e com os adultos.

O estagio profissional demonstrou também que as aulas de Educagdo Fisica sdo
geralmente do agrado dos alunos e que o professor pode conseguir transmitir o seu gosto

pela atividade fisica e os seus hébitos de vida saudavel.

Mas o Ensino ndo ¢ estitico nem estanque, o professor deve reforcar-se por aprender
coisas novas para assim as transmitir aos seus alunos por isso a formagao continua ¢ muito

importante para que o saber do professor esteja sempre atualizado.
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3.2. Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade
3.2.1. Desporto Escolar

O Desporto Escolar ¢ uma atividade de complemento curricular, estando definido no
Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro, como o conjunto das praticas ludico-
desportivas e de formagdo com objeto desportivo desenvolvidas como complemento
curricular e ocupacdo dos tempos livres, num regime de liberdade de participagdo e de
escolha, integradas no plano de atividade da escola e coordenadas no ambito do sistema
educativo, desenvolvendo as suas atividade nas escolas dos 2.° € 3.° Ciclos do Ensino

Basico e nas escolas do Ensino Secundario.

A Lei de Bases do Sistema Educativo (Lei n.° 46/86, de 14 de outubro), salienta o papel
do Desporto Escolar na promocdo da satide e condi¢do fisica, na aquisi¢ao de habitos e
condutas motoras e no entendimento do desporto como fator de cultura, estimulando
sentimentos de solidariedade, cooperagdo, autonomia e criatividade, devendo ser
fomentada a sua gestdo pelos estudantes praticantes, salvaguardando-se a orientagdo por

profissionais qualificados.

O Desporto Escolar deve assim contribuir de forma articulada para os 6 eixos estratégicos
do programa: mais Desporto e mais Atividade Fisica; formagao de alunos e professores;
Cidadania, inclusdo e ¢tica; Cogestdo e codecisdo na escola; Desporto verde e

sustentavel; Envolvimentos das / nas comunidades.

O Agrupamento de Escolas do Fundao apresentou assim, no presente ano letivo, a
seguinte oferta educativa: futsal feminino, basquetebol, gindstica ritmica, natacao,

cricket, com treinos nos diferentes espacgos da escola a 4* de tarde e 6 de tarde.

A intervencdo do Professor Estagiario, no Desporto Escolar, fez-se ao nivel do Desporto
Escolar de Comunidade: fitness ¢ danga. Nas restantes modalidades o Professor

Estagidrio esteve sempre no apoio de todas as modalidades envolvidas.

Tratou-se de uma experiéncia muito util de aprendizagem e de convivio, num contexto
em que os participantes estdo em circunstincias diferentes da sala de aula. Praticam
atividade fisica espontdnea e adquirem competéncias ao nivel de grupo-equipa,

solidariedade e entreajuda.
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3.2.2. Intervencao na Escola

Ao longo do ano letivo, foram promovidas atividades (Anexo 10) que tiveram sempre
como principal objetivo a participagdo de toda a comunidade escolar e sem a qual as
atividades ndo fariam sentido, dada a necessidade cada vez maior de envolver todos os

intervenientes na Educagdo dos alunos.

Deste modo e, para além das atividades ja prevista pelo PAA, em que o grupo de
Educacao Fisica colaborou, o Professor Estagiario teve uma presenga ativa e destacada,

em conjunto com os restantes elementos do Nucleo de Estagio, nas seguintes atividades:

Bibliofit: tratou-se de uma atividade mensal a cargo do Nucleo de Estagio. Assim, através
da Plataforma da Escola era divulgado um video com um aluno a executar um conjunto
de exercicios programados pelo Nucleo de Estdgio, destinado aos Encarregados de

Educacdo como meio de promocao de habitos de vida saudével ativa.

Dia Europeu do Desporto na Escola (29 set): esta atividade resultou de uma parceria
conjunta entre diversas entidades do Fundido e anexas. Desta forma, numa atividade
conjunta de promog¢do de diversas atividades desportivas para toda a comunidade
juntaram-se nesta iniciativa o Clube de Basquetebol do Fundao, Clube de Desportos de
Combate do Funddo, Grupo Desportivo de Valverde, Academia Sénior, Memo-Move,
Grupo de Convivio e Amizade das Donas e Cadmara Municipal do Funddo. As atividades
propostas foram Ciclismo, Danga, Atletismo. Walking Football, Futsal, Basquetebol,

Padel, Ténis e Esgrima.

Dia do Idoso - Fundio Palace Hotel (2 out): esta atividade foi desenvolvida no Hotel
Sénior do Funddo, em que o Nucleo de Estigio acompanhou uma turma do Curso
Profissional de Satide com uma bateria de atividades preparadas para serem realizadas

com os utentes da institui¢ao.

Mindfulness — dia da Saiide Mental (10 out): o Nucleo de Estagio esteve presente na

palestra (sessdo Expositiva) sobre o tema.

Dia da alimentacio (17 out): esta atividade conjunta com a turma APS23 pautou-se pelo
desafio langado aos alunos e professores para a realizacdo de exercicios fisicos, nosbares

do edificio da Escola. Ao vencedor de cada categoria foi entregue um lanche saudavel.
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Laco Cancro da mama (30 out): integrado nas comemoracdes de “Outubro Rosa” e
tendo por base o Projeto de Educagdo Para a Saude (PES), toda a comunidade educativa
foi convidada a vestir uma tee-shirt rosa para a proceder a formagao de um lago rosa

humano.

Coreografia Halloween (31 out): em cooperacdo com o Grupo de Danga do Desporto

Escolar, o Nucleo de Estagio realizou uma coreografia temética.

Corta Mato (8 nov): esta atividade ¢ da responsabilidade do grupo de Educacao Fisica.
A cooperagdo do Nucleo de Estagio prendeu-se com a captagdo de imagens, distribui¢ao

dos lanches e apuramento dos resultados. A atividade decorreu no recinto escolar.

Formacio Cricket (22 nov): o Nucleo de Estagio participou na formacdo inicial,
promovida pelo Social Innovation Sports e pelo Centro de Formagao do CNAPEF, com

a duragdo de 4 horas.

Violéncia contra as mulheres (24 Nov): para assinalar este dia, o Nucleo de Estagio
participou na coreografia da “Danca pela Nao Violéncia” realizada na Sala de Imprensa

do Casino Fundanense - Camara Municipal.

Coreografia de Natal (30 Nov e 13 dez): o Nucleo de Estagio colaborou na organizagao

da coreografia de Natal com o 1° CEB e participou na coreografia do AEF.

Torneio de Badminton (14 dez): o Nucleo de Estagio foi responsavel pela organizagao

de um torneio de Badminton para os escaldes Infantis B e Iniciados.

Jantar de Natal (18 dez): o Nucleo de Estagio colaborou na organizagdo de atividades:

jogos e coreografias para o Jantar de Natal do Agrupamento.

InterciAmbio de Espanhol (23 jan): o Nucleo de Estagio participou no intercdmbio com
a turma do 11° CSEAV, numa danca de merengue apresentada aos alunos espanhdis

envolvidos no intercambio.

Caminhada 5 km - cancro (6 fev): o Nucleo de Estagio participou na caminhada,
integrada no Dia Mundial do Cancro, foi organizada pela Unido Internacional de Controlo

do Cancro, em parceria com a Liga Portuguesa contra o Cancro.

DE sobre rodas — 1° Ciclo (16fev): Esta atividade foi pensada para os alunos do 1° Ciclo.
Deste modo os alunos podiam percorrer dois circuitos previamente preparados para o
efeito pelo Nucleo de Estagio e pelo Grupo de Educagao Fisica, com as suas trotinetas ou

bicicletas.
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Match Point Academy (22 fev): o Nucleo de Estdgio organizou uma visita de estudo a
Match Point Academy, na Covilha, envolvendo as turmas do 12° ano para a pratica das

modalidades de Padel e Ténis.

Dia mundial da obesidade (5 mar): a organizagdo da atividade foi da responsabilidade
do Nucleo de Estagio e do PES. Deste modo e para sensibilizar a comunidade escolar para
o tema, foi elaborado um circuito de exercicios a realizar com duas mochilas que

simulavam o aumento do peso e do volume corporal.

Dia da mulher (8 mar): a abertura das comemoragdes deste dia, nomeadamente da
palestra fez-se com a participagao ativa de alunas do 12° CT1, com dangas alusivas ao

tema e preparadas no ambito do Desporto Escolar.

Semana Aberta (20 mar): a participagdo do Nucleo de Estagio destacou-se pela

dinamizacdo com dangas em movimento para toda a comunidade escolar.

Palavras em movimento (22mar): ainda inserida na Semana Aberta do Agrupamento,
esta atividade resultante de uma parceria com os grupos disciplinares de Linguas,
Matematica e Expressoes traduziu-se numa prova dirigida a toda a comunidade educativa,
envolvendo conhecimentos e condicdo fisica, revelando que a atividade fisicapode

associar-se a qualquer outro contetido programatico.

25 abril (24abr): o Nucleo de Estagio participou ativamente na manifestagao inserida

nas comemoragdes dos 50 anos do 25 de Abril, pela Liberdade, nas ruas do Fundao.

Aula 1° Ciclo (18 abril): o Nucleo de Estagio deslocou-se a EB Santa Teresinha para
sugerir exercicios de atividade fisica para os mais pequenos, numa perspetiva de

colaboragdo com as Educadoras, no que a expressao fisica-motora diz respeito.

Caminhada em familia (24 mai): o Nucleo de Estagio e restante grupo de Educacao
Fisica organizou a Caminhada em Familia dirigida a toda a comunidade escolar. A
organizagao passou pela apresentagcdo de dois percursos alternativos, um de 5 km e outro
de 12 km, permitindo assim, a participacdo de todos. A todos foi dado um reforco
alimentar durante a caminhada e jantar convivio com musica e animag¢ao infantil, numa

iniciativa que contou com grande afluéncia.

Dia mundial da bicicleta (4jun): esta atividade foi realizada no ambito do Projeto
Mobilidade Sustentavel e contou com a colaboragdo da GNR na montagem do circuito

sinalizado “Sobre Rodas”, destinado aos mais jovens. Ao redor da Escola foi
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organizado pela Orientadora Cooperante e outros docentes, outro circuito destinado ao

3° Ciclo e Secundario.

Torneio de voleibol (4jun): Esta atividade foi a ultima que o Nucleo de Estagio
organizou e marcou o final do ano letivo. Envolveu equipas formadas por professores e

alunos num convivio final saudavel.

Destacar também a presenca do Professor Estagidrio em todas as reunides do
Departamento e do Grupo Disciplinar ao longo de todo ano letivo. Estas contribuiram
para a aquisicdo de competéncias e desenvolvimento de capacidades que serdo

necessarias para o exercicio da futura docéncia.

3.2.3. Direcao de Turma

Ser Diretor de Turma ¢ um cargo muito importante que pressupde o acompanhamento
do percurso escolar dos alunos e da turma e no fomento de colaboragdo entre a Escola e
a familia. E uma funcdo que envolve competéncias de gestdo, de coordenacdo, de

comunicacdo e de relacionamento interpessoal.

Poderiam elencar-se aqui as competéncias do Diretor de Turma mas, como sao diversas
e se prendem muitas vezes com uma parte burocratica acentuada, sera destacada aqui a

que se pode considerar como sendo a principal, de entre muitas que lhe competem:

Promover um acompanhamento individualizado dos alunos, divulgando junto dos
professores da turma a informagdo necessaria a adequada orienta¢do educativa dos
alunos e fomentando a participagdo dos pais e encarregados de educa¢do na

concretizagdo de acgoes para orienta¢do e acompanhamento.

O acompanhamento que o Professor Estagiario fez da Direcdo de Turma traduziu-se no
apoio prestado ao longo do ano letivo a Orientadora Cooperante, na sua fung¢do de
Diretora de Turma do 11° CSEAV. Assim, a Professor Estagiario esteve presente na hora
destinada ao atendimento semanal dos Encarregados de Educagao, todas as quartas-feiras

das 11 horas e 20 minutos as 12 horas e 10 minutos.

Logo no inicio do ano letivo e Estagio, a Orientadora Cooperante disponibilizou-se para
explicar todos os procedimentos e explanar as tarefas inerentes ao cargo de Diretor de
Turma. Assim, mediante o preenchimento das fichas biograficas dos alunos, ¢ feita a

caracterizacdo da turma, desde um ponto de vista familiar, pessoal e académico. Ao
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Diretor de Turma compete a elaboracdo da caracterizagdo da turma que, posteriormente
¢ facultada a todo o Conselho de Turma envolvido. E evidente que a divulgagio dos dados
¢ feita de forma a preservar a privacidades dos alunos e apenas sdo facultadas as
informagdes estritamente necessarias para que o aluno ndo seja exposto sem necessidade.
De ressalvar que, ao Conselho de Turma ¢ pedido o dever de sigilo e todos os assuntos

tratados em reunido de Conselho de Turma devem ser respeitados.

O Professor Estagidrio esteve presente em todas as reunides de Conselho de Turma
auxiliando a Orientadora Cooperante em todas as tarefas. Teve a oportunidade de
conhecer o programa Inovar+, plataforma utilizada nomeadamente para o registo de
sumarios, langamento de faltas e justificagdo das mesmas e lancamento de niveis e
classificagdes. Salientou a importancia do controlo das faltas dos alunos e explicou que
se pode fazer para cada aluno que apresenta um excesso de faltas injustificadas um Plano
de Recuperacdo das Aprendizagens as disciplinas em que ultrapassou o limite de faltas
permitidas. No entanto, explicou também que a cada aluno apenas se pode aplicar um
unico Plano de Recuperagdo e que seu incumprimento determina a retengdo imediata do

aluno.

O Professor Estagiario compreendeu também que os contactos que o Diretor de Turma
estabelece sdo maioritariamente via telefone ou correio eletronico e sdo feitos
principalmente para tratar de justificagdes de faltas nos casos em que a justificagdo das
faltas ultrapassa os dias tteis estipulados. No entanto, muitos Encarregados de Educacdo
preferem o contacto direto com o Diretor de Turma e deslocam-se muitas vezes a Escola,
preferindo um atendimento individual personalizado, nomeadamente seo assunto a tratar

for do foro pessoal.

O Professor Estagiario compreendeu a complexidade do papel do Diretor de Turma, o
conceito de disponibilidade, de elo de ligacdo e a dificuldade que o Diretor de Turma tem
em nao se implicar diretamente nas diversas situagdes. Esta constituiu uma aprendizagem

muito importante para o Professor Estagidrio.

Acrescentar que, em todos os momentos o Professor Estagidrio manifestou a sua
disponibilidade e vontade de aprender e realizar as tarefas que lhe eram possiveis fazer,

nomeadamente no decorrer das reunides de Conselho de Turma.

Por fim, ¢ fundamental destacar que o Diretor de Turma ¢ simultaneamente docente de

uma disciplina curricular e que todo o trabalho da Dire¢do de Turma implica muitas
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horas de trabalho extra-escola porque os tempos que lhe sdo atribuidos no horario, para

o desempenho deste cargo sdo manifestamente insuficientes.

3.2.4. Integracao com o Meio

O Professor Estagiario considera que a sua integragdo com o meio decorreu de uma forma
muito facil e agradavel, sendo bem acolhido pelo pessoal docente e ndo docente do AEF
e integrou-se com facilidade nas dinamicas da Escola. E importante realcar aquio papel
desempenhado pelo Orientadora Cooperante que foi responsavel pelo conhecimento dos
diferentes espacos, pela apresentacdo das regras gerais da Escola e, em particular do
pavilhdo onde iriam decorrer as atividades letivas. E evidente o papel desempenhado pelo
Grupo de Educacdo Fisica também e da Dire¢do da Escola que foi sempre solicita com o

Nucleo de Estagio.

Ainda que a maioria do tempo de Estdgio tenha acontecido nos campos e Pavilhdo
gimnodesportivo, houve sempre muitos momentos de interagdo com a restante
comunidade escolar. Assim, quer com os professores na sala de convivio ou com os
Assistentes Operacionais, pelos diversos espagos da Escola, a integragdo foi profissional,
pacifica e descontraida, permitindo assim ao Professor Estagiario um ambiente saudéavel
e propicio por um lado a aprendizagem e, por outro a realizagdo de todas as tarefas a que

se propos.

Terminar dizendo que o Estdgio Pedagogico ndo se teria revestido de carater pedagdgico
se a Orientadora Cooperante nao se tivesse manifestado sempre disponivel epresente em
todos os momentos do Estagio com sugestdes, correc¢des e, sobretudo se nao tivesse
outorgado alguma autonomia e confianga ao Professor Estagiario, ajudando-o assim a

crescer e evoluir ao longo de todo o ano letivo.

Todo o refor¢o positivo e a confianga depositada no Professor Estagiario permitiram
alcancar as competéncias essenciais ao exercicio da fun¢do docente no futuro, como um
bom profissional capaz de abragar qualquer desafio que o Ensino lhe possa vir a colocar.

Foi uma experiéncia muito gratificante para o Professor Estagiario.
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3.2.5. Reflexio Global sobre a Area Il

O Estagio constituiu-se como uma explicitagdo de tudo o que envolve a pratica docente.
Através deste, o Professor Estagiario conseguiu perceber e envolver-se nas dinamicas
organizacionais que todo o processo de Ensino-Aprendizagem envolve. A lecionagdo de
conteudos ndo pode ser dissociada de todos os outros aspetos que dizem respeito ao
Ensino. Deste modo, o Professor Estagidrio ndo podera fazer uma reflexdo sem abordar
aspetos fundamentais do Ensino comecando pela importancia de uma boa integracdo no
meio e de boas relagdes interpessoais com a comunidade educativa que qualquer docente
deve fomentar para a operacionalizag¢do do trabalho docente e das suas atividades e que o

Professor Estagidrio estabeleceu para o sucesso do seu trabalho.

Outro aspeto importante ¢ o da organizagdo curricular, nomeadamente percebendo as
estruturas do Ensino e a sua hierarquizagdo em Departamentos e Grupos Curriculares, a
par com as competéncias de cada um. Assim, o Professor Estagiario percebeu a
necessidade das reunides e a sua periodicidade e compreendeu como se elaboram as
planificagdes a longo, médio e curto prazo, bem como todos os demais documentos

emanados por estes 0rgdos, a saber o PAA e as planificagdes.

Todas as atividades que ajudou a planificar, organizar e executar permitiram ao Professor
Estagiario entender como se desenrola todo o processo, os contactos a fazer,os
documentos e autorizac¢des a produzir, os pedidos a realizar e as reflexdes posterioresque
serviram para perceber o que resultou em pleno nessas atividades e o que pode sempre
ser aperfeicoado. O Professor Estagiario compreendeu que as atividades em que se
envolvem varias disciplinas, multidisciplinares sdo enriquecedoras e sdo sempre uma

mais-valia no processo de Ensino-aprendizagem porque brincando também se aprende.

O Professor Estagiario deu-se conta de que o papel do professor ¢ muito mais do que dar
aulas, implica dedicagdo e envolvéncia. Bons exemplos disso sdo a Direcao de Turma e
o Desporto Escolar. Neste ultimo o Professor Estagidrio entendeu que os alunos se
envolvem com prazer nas atividades, com gosto e participam ativamente nas mesmas. O
papel fundamental do professor, aqui, além de fomentar a pratica de atividade fisica passa
por transmitir ao aluno a vontade de continuar nessas modalidadespor diversos anos
letivos, podendo inclusive participar em competicdes que projetam o nome do

Agrupamento que representa.
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No que toca as atividades em que o Professor Estagidrio se envolveu, todas permitiram
que evoluisse mais no seu percurso mas permitiram também transmitir o saber que ja
possuia. De ressalvar também que o Professor Estagiario teve uma assiduidade exemplar,
ndo tendo faltado nunca as aulas nem as atividades. Salientar ainda que, ja no final do ano
letivo, o Nucleo de Estagio foi solicitado pelo Secretariado de Exames no apoio a

aplicacdo das Provas de Aferi¢dao do 8° ano.

Terminar reforcando o papel fundamental da Orientadora Cooperante que muito

contribuiu para o sucesso desta etapa, por todas as razdes ja anteriormente elencadas.

4. Area I1I — Desenvolvimento Profissional

O Professor Estagidrio teve oportunidade ao longo deste ano letivo de perceber as
dificuldades inerentes a profissdo de professor, ndo s6 pela lecionacdo de contetidos
programaticos mas, principalmente pela diversidade de publico a que as aulas se
destinam. Deste modo, foi muito importante conhecer os alunos para planificar de acordo
com as necessidades da turma. Este ano letivo a tarefa foi menos dificil por se tratar
apenas de uma so turma, o Professor Estagidrio compreendeu que serd necessario ter isso
em aten¢do com todas as turmas que constituirem o seu horario, em situagdo normal de

lecionagao.

Um outro aspeto que foi relevante ao longo do estagio e que suscitou também algum
receio, nomeadamente no futuro profissional, foram todas as tarefas que a Dire¢ao de
Turma requer. O Professor Estagidrio sempre acompanhou as tarefas e percebeu que, além
da elevada burocracia que contempla, trata-se de uma funcdo que se reveste de muita
carga emocional e que requer uma implicagdo total do Diretor de Turma para que as
relagdes interpessoais sejam mantidas num nivel saudavel e benéfico ao percurso

académico do aluno.

Contudo, o Professor Estagidrio sentiu que ao longo do estagio foi treinado para estas
situacdes e que, ainda que surjam sempre situagdes inesperadas no futuro, adquiriu a

capacidade de encontrar respostas e solugdes para o que podera surgir.

Um aspeto que compreendeu ainda € que o trabalho do professor € facilitado sempre que
seja realizado em colaboragdo com os seus pares, isto ¢ de Grupo disciplinar ou outros,

principalmente o envolvimento da comunidade escolar.
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5. Reflexao Final

O estagio curricular reveste-se, com toda a certeza, de um cariz fundamental ao longo de
todo o processo de aprendizagem de um professor. Permite aplicar, desenvolver e
experimentar toda a teoria apreendida ao longo do curso. Além disso, dota o professor

de instrumentos e competéncias que, so aplicando se adquirem.

Ao longo do estagio curricular, ao Professor Estagidrio ¢ permitido planificar, por em
pratica o que planificou e avaliar os resultados obtidos para melhorar, diariamente a sua
pratica pedagogica. O estagio permite ao professor crescer, como profissional do
Desporto e, como ser humano, no contacto com os alunos, oriundos de familias diferentes,
classes sociais diferentes e com gostos, tantas vezes divergentes das modalidades

lecionadas.

Cada aula representou um desafio na motiva¢ao dos alunos e na constru¢do do saber do
professor estagiario que procurou sempre incutir bons habitos de pratica desportiva, entre
ajuda e competi¢ao saudavel. Nem tudo foi sempre de acordo com o imaginado, mas foi
nesse ponto que residiu o desafio de proporcionar a todos os alunos um ambiente propicio
ao ensino-aprendizagem e de planificagdo de acordo com o grupo- turma a que se

destinavam as aulas.

O ensino, na atualidade representa um desafio cada vez maior ao professor,
independentemente da sua area de ensino. Tendo em conta a diversidade e interesses dos
alunos que constituem as turmas, motivar para a aprendizagem ¢ tarefa cada vez mais
ardua. No entanto, cabe ao professor estagiario planificar e conduzir as aulas de acordo

com as necessidades do grupo-turma.

Outro aspeto fundamental do estagio curricular prende-se com a dificuldade em avaliar,
dai a necessidade da observagao direta aos alunos, de uma avaliacdo continua, de registos
diarios e do conhecimento individual dos alunos, nas suas arcas fortes e,
predominantemente nas fracas. Assim, ao professor estagiario deve caber a capacidade
de se moldar a turma, tendo consciéncia que as decisdes tomadas num grupo-turma podem
ndo ser as mais adequadas noutro grupo distinto. O professor estagiario deve apresentar
flexibilidade simultaneamente acompanhada de uma dosagem certa de disciplina,

nomeadamente ao nivel do cumprimento das tarefas e diretrizes apresentadas.
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A diversificagdo de atividades, ainda que obedecendo a uma planificacdo anual de
contetidos programaticos, constitui uma mais-valia para o professor estagiario, em
particular na relacdo estabelecida com os alunos. Sem nunca descurar o papel de adulto
e de agente de educagdo, ¢ importante estabelecer uma relacdo de empatia junto dos

jovens alunos. A proximidade constitui-se como mais um fator de sucesso.

O estagio curricular permitiu também ao professor estagiario perceber a dindmica das
aulas, a necessidade de projecdo de voz para ser ouvido e entendido numa realidade de
pavilhdo desportivo, que exige maior proje¢do do que uma sala de aula normal. Permitiu
ainda perceber que a presenga fisica do professor ¢ fundamental para a boa dindmica da
aula assim como a sua deslocagao pelo espago. O apoio e incentivo sdo muito importantes
para a construg¢do do desenvolvimento e auto-estima dos alunos. Permitiu ainda entender
que ¢ mais facil desenvolver boas atividades em espacos devidamente apetrechados de

materiais e de convenientes espacos fisicos adequados as modalidades lecionadas.

Este estdgio dotou o professor estagidrio de autonomia na condugdo das suas aulas e
permitiu entender que sempre proporcionou um ambiente sauddvel nas mesmas, comum
bom relacionamento com a turma, conduzindo os seus alunos ao sucesso e a uma pratica
consciente da atividade fisica. De realcar aqui, o papel fundamental desempenhado pela
professora titular da turma no que ao apoio, ajuda e ensino concerne. Acrescentar ainda
que o apoio se traduziu numa forte ajuda no progresso e evolucao do professor estagiario
e, ndo se resumiu apenas as aulas mas abarcou tambéma Dire¢do de Turma, Desporto

Escolar e as variadissimas atividades desenvolvidas ao longo do estagio curricular.

Mas ser professor pode implicar o desempenho de outras fungdes, particularmente, a
funcdo de diretor de turma, que ¢ fundamental e que, embora seja um cargo que envolve
muito trabalho, ja que implica entre outras atividades a justificacdo de faltas, os contactos
com os encarregados de educacdo, a preparacdo das reunides intercalares e de avaliagdo,
a constru¢do do Plano Curricular de Turma, ¢ no entendimento do professor estagiario
um cargo privilegiado no que ao conhecimento da turma diz respeito. A elaboragdo inicial
da caracterizacdo da turma, efetuada com as informagdes constantes das fichas biograficas
dos alunos, no inicio do ano letivo, permite ao diretor de turma estabelecer uma relagao
de confianga com os alunos da sua dire¢do de turma e respetivos encarregados de

educacdo, ouvindo e sabendo preservar a privacidade de
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cada um e construindo o elo de ligacdo/comunicagado entre a casa e a Escola. O professor

estagidrio entendeu assim a importancia do cargo e das fungdes inerentes a0 mesmo.

O Professor Estagidrio percebeu que cabe um papel fundamental ao professor de
Educacao Fisica, na constru¢do da personalidade dos seus alunos, pois o seu papel nao
se resume apenas ao ensino das modalidades, mas permite a construgdo decompeténcias
cognitivas, sociais € emocionais, dado que a area do desporto abrange a capacidade de
promocao da saude/estilos de vida saudaveis e inclusdo, permitindo aos alunos um

desenvolvimento pessoal consciente na constru¢ao da sua cidadania.

De salientar a importancia do estagio curricular na aprendizagem do professor estagiario
que se traduziu, consequentemente, numa importante ¢ destacada evolugdo em todas as
vertentes experimentadas inerentes a profissdo de docente, para além da planificacao,

lecionagdo e consequente avaliagdo dos alunos.

Para concluir, o Professor Estagiario destaca a importancia de uma visao global do ensino
perspetivada ao longo do estagio profissional que veio confirmar a predisposi¢aonatural
para a lecionagdo na area da Educagdo Fisica. Acrescenta a tomada de consciéncia da
importancia de todas as atividades realizadas, as boas relagdes interpessoais
desenvolvidas com a comunidade escolar, em particular com os alunos e a dindmica

criada com os seus pares.

Em suma, o Professor Estagiario esforgou-se por fomentar o gosto pela atividade
fisica/desportiva dos seus alunos, como meio de implementar habitos saudaveis de saude
fisica e mental, visando ser uma influéncia positiva no crescimento saudavel dos alunos
e na estruturacdo de comportamentos proativos na sociedade futura. Deste modo,terminar
dizendo que o estdgio confirmou a vocagdo do professor estagiario para o ensino porque
ndo se pode dissociar a arte de ensinar da vocagao para o fazer. S6 um ponto de equilibrio

entre ambos pode construir um bom docente.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO PEDAGOGICA

Estudo comparativo de 4 indicadores de condi¢ao fisica num
protocolo de 16 semanas numa turma de 11° ano

1. Introduciao

O sedentarismo juvenil constitui um problema que merece a atencdo de diversos
profissionais, mas, principalmente a dos profissionais do Desporto. A industrializagdo da
sociedade forneceu aos jovens ferramentas de lazer que os prendem em casa e 0s
conduzem a inatividade. De todos estes comportamentos advém problemas sérios de
saude: obesidade e diabetes, entre outros (Garcia-Hermoso et al., 2019; Héroux et al.,
2013). Assim, ao longo das ultimas décadas, muitos estudos evidenciaram uma
diminuigdo dos niveis de condicdo fisica. E um aspeto muito preocupante visto que um
estilo de vida ativa pode influenciar diretamente na estruturagdo e funcao cerebral durante

a infancia (Asigbee et al., 2018; Conde e Tercedor, 2015; Donelly et al., 2016).

Além dos beneficios fisiologicos inegaveis da atividade fisica, durante muito tempo se
especulou sobre os beneficios cognitivos. Ainda que se tenha acreditado, por um longo
periodo de tempo, que o excesso de atividade fisica prejudicava o rendimento escolar
das criangas e jovens, Shepard e Trudeau em 2005 provaram que o tempo dedicado ao
exercicio fisico aumentava o rendimento escolar, contrariando as teorias até aqui
vigentes. Por sua vez, Chaddock-Heyman et al., 2015; Lambourne et al., 2013 e Chomitz
et al., 2009, afirmaram existir uma relagdo direta entre o rendimento fisico e outros
aspetos cognitivos como a Matematica, a leitura e a ortografia desenvolvidos com maior
facilidade. Esta estreita relacdo revelou-se evidente na velocidade de processamento da

linguagem, da memoria e da capacidade de atencao.

Pelos motivos elencados anteriormente, podemos dizer que a disciplina de Educacdo
Fisica se reveste de importancia fundamental uma vez que um dos seus principais
objetivos ¢ transmitir habitos de vida saudaveis e a necessidade da pratica constante de
atividade fisica. Por sua vez, o professor de Educagdo Fisica devera desempenhar um
papel fundamental no desenvolvimento, nos alunos, de atitudes positivas face a pratica de
atividade fisica. Assim, cabe ao professor criar um clima propicio a criagdo de

experiéncias que fomentem a competi¢do, o autoconhecimento, a diversdo e a

33



motivacdo interna (Deci e Ryan, 2014; Hager e Chatzisarantis, 2007). O papel
desempenhado pelo professor pode constituir a chave nas experiéncias vividas,
intimamente relacionadas com as emogdes € a motivagdo dos alunos para a pratica de
atividade fisica. No entanto, a motivacao ndo pode ser totalmente imputada ao docente,
as emocdes ressentidas pelos alunos podem traduzir-se num elemento ativador ou
desativador dos processos motivadores dos alunos (Maclntire e Vicenze, 2017). A
motivacdo intrinseca dos alunos, resultante das aulas de Educagdo Fisica determinard a
consequente continuidade da pratica do exercicio fisico para fora da sala de aula (Tessier,
Sarrazin e Ntoumanis, 2010; Trigueros, et al., 2017). Do mesmo modo, o aspeto ludico
das aulas de Educacdo Fisica, ainda que com instru¢des diretas, jogard um papel
preponderante na motivagdo dos alunos, nomeadamente nos mais jovens que, por via do
jogo, poderdo ser influenciados para a pratica de atividade fisica, a longo prazo,

conducente a uma boa condi¢ao fisica.

Importa agora definir o conceito de condicao fisica e pelo resultado de diversas pesquisas
efetuadas, esta surge, inimeras vezes associada a pardmetros tais como atividade fisica;
forca; flexibilidade; indice de massa corporal; indice de massa gorda e condig¢do
cardiorrespiratoria. Pode dizer-se que a condi¢do fisica de qualquer individuo ¢
determinada pelo estado de desenvolvimento das suas capacidades motoras (Romado &
Pais, 2006). Assim, segundo Costa e Costa (2007), a condi¢do fisica ¢ um conjunto de
capacidades motoras que nos permite dar a melhor resposta possivel as exigéncias da
atividade fisica, sejam elas da vida diaria ou desportivas, independentemente do seu grau
de exigéncia. Desta forma, as capacidades motoras variam de individuo para individuo,
consoante o seu género, as suas caracteristicas genéticas, os seus habitos desportivos e o

seu estilo de vida.

Por sua vez, Corbin (2002) reforca a indispensabilidade do professor de Educagdo Fisica
assumir uma perspetiva educativa, relativamente a Educagao Fisica. O modelo educativo
visa formar cidaddos conscientes e informados, proporcionando aos alunos os
conhecimentos sobre a relacdo entre exercicio e saude, envolvendo-os na aprendizagem

de habilidades de autogestdo e autorregulacao.

Ainda relativamente ao papel fundamental do professor de Educacdo Fisica, Marques
(2010) refere que € necessario que haja um compromisso honesto e formal da escola com
a promocao da saude e aumento dos niveis de participacdo nas atividades fisicas e

desportivas. Deste modo, cabe aos professores assumir as suas responsabilidades
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enquanto educadores, promotores da saude e de estilos de vida ativos e saudaveis,
mostrando aos alunos a importancia da atividade fisica para a saude, quer no contexto
da sala de aula, quer através do exemplo de vida. Contudo, existe um grande numero de
fatores que influi diretamente sobre a condig¢do fisica de cada individuo, desde a
alimentagdo, a higiene do sono, o estado fisico, o estado geral de saude, o estado
emocional e o estado social ¢ econémico de cada individuo. Entendendo-se condigdo
fisica como a capacidade organica do ser humano realizar as suas tarefas diarias, de
trabalho, estudo ou lazer, sem apresentar cansaco fisico ou mental que o impega de as

realizar.

Assistimos, em larga medida, a uma inatividade fisica relacionada com as facilidades
tecnologicas de que dispomos como a utilizagdo de automoveis, escadas rolantes,
elevadores, o uso excessivo do computador, da televisdo e dos videojogos. Nos jovens,
deparamo-nos também com outro fator importante, o do tempo utilizado para o estudo e
outros afazeres que, consequentemente, diminuem a disponibilidade para a realizacdo de
atividade fisica, que infelizmente acaba por ndo ser considerada uma prioridade, dai a
necessidade de implementar nos jovens, por meio das aulas de Educacao Fisica, a pratica

regular de exercicio fisico com vista a uma boa manutenc¢do da sua condicao fisica.

Estando frequentemente associada a condi¢ao fisica a auto-estima, os beneficios corporais
da atividade fisica s@o visiveis na diminui¢do de peso, no aumento da massa muscular, na
maior capacidade cardiovascular, para referir os mais comuns. Ao mesmo tempo 0s
beneficios psicologicos sdo a sensacao de libertacdo, o alheamento do espacoe do tempo,
tranquilidade e relaxamento apds a pratica da atividade desportiva. Sendo que a
adolescéncia €, s6 por si, um periodo que apresenta estados opressivos e conturbados,
que, poderdo ser reduzidos ou até suprimidos através da pratica de atividade fisica
(Botelho e Duarte, 1999). E que para além de se considerar a obesidade infantil como a
maior causa da baixa condicao fisica das criangas, afeta também a auto- estima (Bar-Or,
1987). E neste sentido que se destaca o importante papel das atividades fisicas, no
contexto escolar e nos tempos livres (Mota, 1992a). Por sua vez. Pereira e Neto (1999)
salientam também que ¢ fundamental que se ensine e promova atividade fisica regular
desde a infincia de modo que fatores externos ao processo de envelhecimento natural

desempenhem um papel benéfico (Astrand, 1992, citado por Gomes, 1993a).

35



Bento (1998) acrescenta também que através da pratica desportiva, lidica e motora
podemos intervir no nosso corpo e na nossa saude, cuidando do corpo, recuperando e
melhorando os indices de funcionalidade do nosso corpo e da nossa mente. A condi¢do
fisica ¢ responsavel pela constante preocupagdo de cuidar do corpo, de o criar, adaptar,
transformar e melhorar. Mas, nem tudo permanece adormecido, assistimos a uma
crescente preocupagdo com a condicdo fisica/satide. Segundo Bach (1993), ha uma
reinterpretagdo das atividades desportivas, nomeadamente ir de bicicleta para o trabalho,
percorrer circuitos de corrida de manuten¢do, ou mesmo deslocar-se a pé dentro dos

grandes centros urbanos sdo praticas cada vez mais correntes.

Em suma, diariamente assistimos a introdu¢do de atividades mais diversificadas:
ginasio/aulas de grupo, padel, squash, entre muitas outras praticadas de forma espontanea
e ludica. E na espontaneidade que reside a influéncia da escola, é por incentivo da escola,
que o jovem ird de livre vontade e com o objetivo de manter a sua condigao fisica num
nivel que lhe permita melhorar o seu estilo de vida/saude, aderir a desportos

extracurriculares.

Se tomarmos por objetivo a promogao da atividade fisica para aumentar a probabilidade
dos jovens adotarem um estilo de vida ativo e de o manterem, em idade adulta, ¢ evidente,
anecessidade de proporcionar praticas equilibradas de prazer e dedivertimento, de desafio
¢ de confronto, de esforco e de movimento, tendo em conta as necessidades ¢
possibilidades dos grupos etarios envolvidos (Correia, 1997), adequando a pratica
desportiva de forma a transforma-la em algo atraente e adequado (Bento, 1991). A
atividade fisica assume assim uma importancia crescente na satide dos individuos, na sua
condigdo fisica e no seu bem-estar mental e emocional, podendo considerar-se como uma

necessidade bioldgica do ser humano.

Com base em tudo o que foi anteriormente abordado, o presente estudo, aplicado

2. Metodologia

2.1. Participantes

Este Projeto foi desenvolvido no Agrupamento de Escolas do Fundao, especificamente

numa turma de 11° ano, do curso de Ciéncias Soécio Econdémicas e Artes Visuais,
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composta por 23 alunos, sendo 13 elementos do sexo masculino (56,5%) e 10 do feminino

(43,5%).

2.2. Procedimentos

O estudo iniciou-se por uma fase de observacdo dos alunos, no que concerne a sua
condigdo fisica. Assim, num primeiro momento, a observacao constituiu -se como unico

método de analise.

Num segundo momento, procedeu-se a elaboragdo de um circuito de condigdo fisica, a
ser realizado semanalmente pelos alunos, como forma de aquecimento para a aula de
100 minutos. Deste modo, os alunos iniciavam a aula com uma série de 20 agachamentos
seguidos de 20 extensdes de bragos, 20 abdominais e 20 polichinelos. Pretendeu-se que
fossem realizadas estas quatro séries de exercicios no menor tempo possivel, executando

todas, corretamente.

Num ultimo momento, os alunos foram responsabilizados pela contagem do tempo em
que conseguiam executar o circuito, transmitindo a contagem efetuada, por meio do
relogio ou telemdvel, sob vigilancia do professor. Este, por sua vez procedeu ao registo,

em grelha Excel criada para o efeito, de todos os resultados obtidos (Anexo 11).

Mediante os resultados obtidos pelos alunos, efectuou-se a analise estatistica dos valores
recolhidos, através do programa SPSS (Statistical Analysis Software), de formaa

apresentar as conclusdes do estudo.

O objetivo principal do presente estudo sera a tentar entender se o tempo de realizagdo do

circuito diminui, se mantém ou aumenta ao longo das 16 semanas.
Deste modo, as hipdteses formuladas para este estudo sdo as seguintes:
HO: Nao existem diferencas estatisticamente significativas no tempo de realizagdo.

H1: Existem diferencas estatisticamente significativas no tempo de realizagao.

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Recolhidos e organizados os dados obtidos pelos alunos para o Projeto de Investigacao,
efectuou-se a analise estatistica dos valores recolhidos, através do programa SPSS

(Statistical Analysis Software), de forma a apresentar as conclusdes do estudo.
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Foram realizadas as estatisticas descritivas apresentadas como média + desvio padrio
com intervalo de confianca de 95%. De seguida, para se determinar a normalidade e
homogeneidade da distribuicdo dos resultados utilizaram-se os testes de Kolmogorov-

Smirnov e Shapiro Wilk.

Assim, foi usado um teste ndo paramétrico pois a amostra conta com menos de 30

elementos e ndo segue uma distribui¢do normal ou homogénea.

2. Resultados

Depois de apurados todos os dados necessarios, tendo sido realizadas as contagens dos
tempos de realizagdo dos circuitos e feitas as estatisticas anteriormente referidas, foram
elaboradas as seguintes tabelas que contém os dados recolhidos dos testes de normalidade

e as estatisticas descritivas totais.

Tabela 1 — Testes de Normalidade

Testes de Normalidade

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Estatistica gl Sig. Estatistica gl Sig
19/out 195 23 ,023 ,890 23 016
26/out 204 23 014 906 23 033
02/nov 216 23 ,007 ,900 23 025
09/nov 175 23 ,067 ,888 23 014
16/nov 226 23 ,003 890 23 016
23Inov 215 23 ,007 870 23 ,006
30/nov 296 23 <,001 781 23 <,001
07/dez ,280 23 <,001 832 23 ,001
04/jan 321 23 <,001 707 23 <,001
11/jan 192 23 027 764 23 <,001
18/jan 211 23 ,009 824 23 <,001
25/jan 313 23 <,001 650 23 <,001
01/fev 240 23 ,001 802 23 <,001
08/fev 267 23 <,001 766 23 <,001
15/fev 145 23 12007 826 23 ,001
29/fev 179 23 ,055 849 23 ,003

*. Este & um limite inferior da significancia verdadeira.
a. Correlagdo de Significancia de Lilliefors

Tabela 2 — Estatisticas descritivas totais

Estatisticas Descritivas
Estatistica do

N Média teste Padrdo Minimo Maximo
19/out 23 1,9487 54739 1,22 3,07
26/out 23 1,8535 55600 115 3,22
02/nov 23 1,8548 55424 1,11 3,03
09/nov 23 1,7961 59518 1,01 318
16/nov 23 1,6770 ,51901 1,05 3,02
23/nov 23 1,6635 53049 1,05 314
30/nov 23 1,5674 50563 1,08 31
07/dez 23 1,5461 54637 57 3,25
04Jjan 23 1,5413 ,53503 1,06 3,32
11/jan 23 1,3548 ,34490 1,05 2,28
18/jan 23 1,3413 29413 1,00 212
25/jan 23 1,5148 ,52905 1,05 3,05
01/fev 23 1,4861 ,38831 1,09 2,54
08/fev 23 1,4200 ,38700 1,04 2,34
15/fev 23 1,3461 ,23337 1,08 217
29/fev 23 1,3504 ,28621 1,00 2,11
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Por sua vez, a seguinte tabela apresenta os valores totais do teste, definindo a média,

desvio padrio e o valor maximo e minimo.

Verificamos que ao longo de todas as semanas de exercicio, o valor médio dos tempos

diminuiu, apesar de ndo ser de forma continua.

Tabela 3 — Estatisticas descritivas - Sexo Feminino

Estatisticas Descritivas®

Estatistica do

N Média teste Padrao Minimo Maximo
19/out 10 2,2320 350925 1,56 3,01
26/out 10 2,1490 53536 1,43 3,22
02/nov 10 2,1180 36678 1,37 2,58
09/nov 10 2,0780 48233 1,40 3,18
16/nov 10 1,8470 55233 1,27 3,02
23/nov 10 1,7350 45598 1,21 2,57
30/nov 10 1,7260 45792 1,21 2,58
07/dez 10 1,7900 62057 1,24 3,25
04/jan 10 1,7570 63889 1,31 3,32
11/jan 10 1,4310 32621 1,15 2,28
18/jan 10 1,4270 27976 1,20 212
25ljan 10 1,5500 54019 1,22 3,05
01/fev 10 1,6020 44654 1,24 2,54
08ifev 10 1,4990 41916 1,22 2,34
15ifev 10 1,4240 28371 1,16 217
29/fev 10 1,4290 ,26493 1,15 2,08

a. Genero = Mulher

Tabela 4 — Estatisticas descritivas - Sexo Masculino

Estatisticas Descritivas®

Estatistica do

N Média teste Padrao Minimo Maximo
19/out 13 1,7308 57811 1,22 3,07
26/out 13 1,6262 47226 1,15 2,57
02/nov 13 1,6523 60010 1.1 3,03
09/nov 13 1,5792 59814 1,01 310
16/nov 13 1,5462 47160 1,05 2,57
23/nov 13 1,6085 59367 1,05 314
30/nov 13 1,4454 52379 1,08 3N
07/dez 13 1,3585 41320 57 2,46
04Jjan 13 1,3754 38740 1,06 2,59
11/jan 13 1,2962 36015 1,05 214
18/jan 13 1,2754 29846 1,00 211
25/jan 13 1,4877 54080 1,05 3,05
01/fev 13 1,3969 32725 1,09 2,33
08/fev 13 1,3592 36552 1,04 2,23
15/fev 13 1,2862 7472 1,08 1,57
29/fev 13 1,2900 29738 1,00 2,11

a. Genero = Homem
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Em ambas tabelas anteriormente apresentadas, verificamos que a média obtida pelo sexo
feminino € superior a do sexo masculino, mas que ambas apresentam uma diminui¢ao ao
longo de todo o estudo realizado, isto ¢ desde o ponto de partida, primeira semana de

recolha de dados, até a ultima.

No entanto, a média alcangada pelo sexo masculino foi sempre inferior & do sexo

feminino, ainda que ambas tenham vindo a melhorar ao longo da realizagdo do teste.

Verifica-se também que o desvio padrdo se regista de forma acentuada em ambos sexos
visto que o valor minimo e mdximo dos tempos registados mostram uma grande

amplitude.

Tabela 5 — Classificacoes

Postos
Soma de

N Posto médio  Classificagdes
07/dez- 19/out Classificagdes Negativas 20° 12,98 259,50
Classificagdes Positivas 3b 5,50 16,50

Empates 0°¢

Total 23
29/fev- 04/jan  ClassificagGes Negativas 199 1213 230,50
Classificagdes Positivas 3¢ 7,50 22,50

Empates 1

Total 23

a. 07/dez < 19/out
h. 07/dez = 19/out
c. 07/dez=19/out
d. 29/fev < 04/jan
e. 29/fev = 04/jan
f. 29/fev= 04/jan

Tabela 6 — Estatisticas do Teste

Estatisticas de teste®
07/dez-19/out 28/fev- 04/jan
Z -3,696° -3,379°

Significancia Sig. (2 <001 <,001
extremidades)

a. Teste de Classificagcdes Assinadas por Wilcoxon
h. Com hase em postos positivos.
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Apos a recolha dos dados e da realizacdo do teste de Willcoxon podemos observar que o
valor de Z ¢ negativo em ambos os momentos, logo verifica-se que existiu uma
diminui¢do do tempo. Visto que o valor de p ¢ menor que 0.05, verificamos que em ambos
os momentos existiu uma diferenca de dados, ou seja, em cada momento da analise houve
uma melhoria dos mesmos, o que nos indica que todos os alunos registaram uma melhoria

significativa no tempo de realizacdo.

4. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo entender os niveis de condigdo fisica
apresentados pelos alunos, ao longo do ano letivo. Deste modo, foi-lhes proposto um

desafio que contribuiu para recolher os dados importantes para este estudo.

Desta forma, e como afirma Costa e Costa (2007) o desenvolvimento das capacidades
motoras ¢ que permite aos alunos dar a melhor resposta possivel. Assim sendo, os alunos
foram estimulados no sentido de melhorar as suas prestacdes, comegando por registar
tempos de execucdo superiores no inicio do teste e apresentando tempos

consideravelmente melhores no final do mesmo.

Aqui realca-se o papel preponderante do professor de Educagdo Fisica que, segundo
Corbin (2002) deve incentivar e motivar o aluno para a pratica de exercicio fisico numa

perspetiva de vida saudavel.

Assim, com o presente teste os alunos revelaram motivagdo relativamente a realizacio
dos exercicios e a tentativa de melhorar gradualmente os seus resultados. Revelaram uma
competitividade saudavel que os impeliu a tentar dar sempre o seu melhor para ultrapassar

os seus anteriores resultados, assim como também superar os dos colegas.

Foi ainda importante a sistematiza¢ao da rotina no inicio de cada aula porque assim, os

alunos estavam ja preparados para superar os resultados anteriormente obtidos.

Com base neste estudo percebemos que existem fatores condicionantes dos seus
resultados, desde uma noite mal dormida ou ter saltado um pequeno-almogo ou mesmo
a falta da pratica sistemdtica de exercicio fisico pode influir diretamente nos resultados

apresentados.
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5. Conclusao

Apos a conclusdo do estudo e andlise dos seus resultados podemos afirmar que o estudo
feito com a turma CSEAYV do 11° Ano apresenta algumas limita¢des nas suas conclusdes,
uma vez que a amostra foi bastante reduzida. O estudo teria tido outro impacto se nele

fossem envolvidas todas as turmas do 11° Ano do Agrupamento de Escolas do Fundao.

Contudo, ndo se podem ignorar os resultados obtidos, uma vez que indicam que a pratica
de uma atividade fisica regular proporciona um desempenho fisico melhorado. Desta
forma, os resultados obtidos revelaram que o treino regular ¢ de extrema importancia para
o desenvolvimento da aptiddo fisica do individuo e ¢ aqui que o papel do Professor de
Educacdo fisica e das suas aulas ¢ determinante, ficando assim comprovada a HI,

anteriormente formulada.

Foi de notar que se revelou uma maior facilidade na superacdo dos tempos de execucao
do circuito por parte dos rapazes, ainda que com alguma execdes determinantes. As
raparigas demonstraram também uma grande evolu¢do, mas partilhando da mesma
opinido que Rosa (2023) que defende que os individuos do género masculino tendem a
praticar mais atividade fisica fora do contexto escolar que o género feminino, obtendo

assim melhores resultados, como foi verificado no presente estudo.

Concluindo, ressalvar a importancia da pratica de exercicio fisico regular para a
manuten¢do de uma boa condi¢ao fisica para uma vida saudavel, proativa e para combater

o sedentarismo, em particular dos jovens.
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ANEXOS

Anexo 1 — Parecer do Orientador

UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

DECLARACAO
ENTREGA VERSAO DEFINITIVA APOS DEFESA

Eu, Aldo Filipe Matos Moreira Carvalho da Costa, com o documento de identificagio
CC 11201992, NIF 203006054, e-mail -amcosta@ubi.pt, Professor Associado com
Agregacdo no Departamento de Ciéncias do Desporto da Faculdade de Ciéncias
Sociais ¢ Humanas, orientador cientifico do aluno Diogo Amoreso Gama, com o niimero
de aluno Miz771, autor do trabalho de 2.2 Ciclo em Ensino de Educagio Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior, intitulado Relatério de
Estdgio Pedagdgico - Escola Secundéria do Funddo - Estudo comparativo de 4 indicadores
de condigdo fisica num protocolo de 16 semanas numa turma de 11° ano, declaro, para os
devidos efeitos, que a versiio ora entregue -~ VERSAO DEFINITIVA APOS DEFESA -
apresenta as recomendaces de corregio sugeridas pelo juri da prova puablica.

Covilhd e UBI, 2 de agosto de 2024

O Orientador Cientifico

Basnadn v b ¥ g Mo 4 Cond
S, e oo ficacha |90
Ow AR 1014 2001 0

(Professor Doutor Aldo Matos da Costa)
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Anexo 2 — Rotacio de Espacos da Escola Secundaria do Fundao

Agrupamento de Escolas do Fundao
Educacdo Fisica 2023 / 24
‘Ocupacao Inicial de Espagos - Pavilhdo / Exterior

22F 32F 42 F 52 F

prlr2m]mf[alea] NERIEIEIEE el lml[alea] P P2] P3P PL| P2 P3

I
| e
=
o,
[N]

7
98:208 2| n PRI o ws | oo | o - 1
09:20H 2 | 1 23 ) 21 3

10:20H

11:20H

12:15H

13:10H

14:10H

15:10H

16:10H

17:05H

LURDES R ANA y ANIA | VANESSA [ LUIS SANTOS
Datas de Rotacoes - 1° Periodo Datas de Rotacoes - 2° Periodo Datas de Rotacoes - 3" Periodo
Inicial: 18 set a 20 out {3 s.! 37 rotacao: 03 jan a 26 jan (4 s.] 6" rotacao: 08 abra 10 mai (5 s.]
1" rotacao: 23 out a 17 nov (4 s. 4" rotacao: 29 jan a 23 tev (4 s.)* 7t rotacao: 13 mai a 04 jun (3 s, + 2d] (97 117 127
2" rotacao: 20 nov a 15 dec (4 5. 5" rotacao: 20 feva 22 mar (4 s.) 13 maa 14 jun (5 s.] (57 07 705 8% 107

*Inclu Carnaval
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Anexo 3 — Plano Anual de Atividades de Educacio Fisica do Agrupamento

de Escolas do Fundao

I
Ne de iniciativas Aatividade fol concretizada Objetivos gerais da atividade
Avaliagio global
NAO? preencher pelo proponente)
Na avaliagdo final deve ser indicado 2
e et B ) g | P | e e e |
R concretizagio |  concretizar outra I outra sinalética.
Enderego de email Selecione o d de ativi{Nome da atividad
felisbelafernandes@esfundao.pt | Departamento de Expressdes (DE! antigas.
i pt de Expressdes (DE) Espago D - Olho Vivo
pt de Expressoes (DE) NOSSAAUDIOLAB - "Sons de Provae %
Comemoragao do dia Europeu do Desporto Escolar- AVAIJADANAAVALIACiO INTERMEDIA
pt de Expressdes (DE) Alegriano desporto
Jorgep ot de Expressoes (DE) Pinheirinho de Natal AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
j pt de Expressdes (DE) Passadeira de cravos -
pt de Expressdes (DE) Cerejacomo patrimonio
jorgep pt de Expressdes (DE) Exposicéo detrabalhos _
isti pt de Expressdes (DE) Corta-Mato escolar AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
pt de Expressdes (DE) V Tertilias do Desporto, Atividade Fisicae Saide AVALIADA NA AVALIAGRO INTERMEDIA
ot de Expressdes (DE) Halloween - H magianaescola [x [ [ [x [ [v8
pt de Expressdes (DE) Diado ldoso IX I IX IMB
pt de Expressdes (DE) Dia Mundial da Alimentacao AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
ot de Expressies (DE) Toneio de Badminton Inf B e Iniciados AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
uz@gmail.com de Expressdes (DE) Megas AVALKDANAAVAUM}‘O INTERMEDIA
@gmailcom de Expressdes (DE) Dia da obesid AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
@gmaiL.com de Expressdes (DE) Caminhada em familia AEF X X MB
2@esfundao pt de Expressdes (DE) Atividade 1° Ciclo X X MB
pt de Expressoes (DE) Dia Mundial da Bicicleta X X | MB
pt de Expressdes (DE) Desfile e coreografia de can AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
2@esfundao.pt de Expressdes (DE) Coreografia de Natal AVMDAN“"M?“‘TEMEW
ot de Expressdes (DE) Dia daNao Vi as mulheres AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
pt de Expressdes (DE) Projeto Artistico Inclusivo
pt de Expressoes (DE) Projeto Bancos paraa Escola/Cidade
pt de Expressoes (DE) Ao Lado de Pomar
pt de Expressdes (DE) Plano Nacional de Artes
pt de Expressdes (DE) Mobilidade g X X MB
pt de Expressoes (DE) ca0 Interior - Aprocurado ey”
ot de Expressdes (DE) Clube do Desporto Escolar AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
ot de Expressoes (DE) | XXVI Colgquios Juvens de Arte, Covilha. [ [ [ [ [ [
pt de Expressoes (DE) Presépio Ecoldgido - "Natal Invertido™ | | | _ | |
pt de Expressdes DE) ICE4ALL AVALIADA NA AVALIAGAO INTERMEDIA
luci pt de Expressoes (DE) Exposiczo detrabalhos de Ed. Visual do 3° ciclo
pt de Expressoes (DE) 2° Encontro Cricket nas Escolas - DE C: i X X MB
pt de Expressdes (DE) Comunidad X X MB
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Anexo 4 — Plano de Aula

|  PLANODEAULA |
Ano Letivo 20232024 Turma 11°CSEAV Data 18.04 24 Hora | og20-11-10 | Local | P2
Periodo 3° N° aula 78e79 Duragdo 100 Min N® alunos | 23
Area [Sub Area 7 Matéria Andebol Aula 3e4 Da matériacomumtotalde | 6
Fungdo Didatica Exercitacdo, Consolidagdo, Revisdo,
Recursos Materiais Bolas, cones, coletes,
@ Tarefas [ Sitvagdes de Aprendizagem Organizagio [Estratégias Critérios de éxito
920 Entrada
9:30 Parte inicial
Verificagdo das presengas Osalunos encontram-se sentadosem frente ao Osaluncsouvem atentamente o professore, caso
Breve didlogo com os alunos acerca dos professor P necessanio, devem colocar as duvidas existentes
5 objetivosda aula, realizando aextensioe
sequencislizacio dos contevdos. ) -
Apresentagio da dindmicadaaula Y,
9:35 Aguecimento | Ativacdo Geral e desenvolvimento da aptidio fisica
10' | Jogo Touchdown:
Duasequipas, cada equips temum capitlo Os alunos, executam o exercicio proposto,
::::::‘ t::::::o ?x::;:w :DQ";:::: sumentando 2 temperatura corpofnl pe 2
seguidos e depois passar 2 bola 20 seu O Pasp Pt
capitdo
|
9:45 Parte Fundamental
15' | Exexcicio 3 Posicdo base:
Jogo holandés: - Pemas ligeiramente fletidas e ligeira inchnagdo
A equipa que comega no meio, comega a da tronco pan a frente;
atacar para uma das balizas Caso - Olhar acompanha a bola;
manquem, Continuam a Atacar para 3 outra
baliza Cada vez que acabam uma equipa Recegdo:
de atacar, a que sofrey golo ov a equipd * Micsbem aberta ¢ dedos afastados;
qQue perdeu o ressalto/bola, sai e entra a
equipa que esta fora Passe picado:
- Estender o MS e fletir o pulso 20 enviar a bol;
- Fazer ressaltar a bola préxsma do recetor
Passe de ombro:
+ "Armar” o brago para iniciar o passe, protegendo
Exermicia s, & bola (formar um &ngulc reto entre o brago e o
10:00 | Jogo das Cores antebrago da mBo que sequra & bols, com o
15 O professor indica uma cor e o shuno de cotovelo & situra do ombro);
cade fila come em direclo & bols -Recuer 0 ombro ¢ o brago livre, no momento do
correspondente 2 essa cor, realizando uma passe, svancando com o ombro do brago que
stuacio de 1xa O aluno que chegar executs;
prmeiro ataca, enguanto o cutro tem de -Movimento de extensdo do brago, 30 executar o
defender pases
Passe de Pulso:
- Ligeira inclinagho do tronco & frente,
- Rotagdointerna do brage (pronagdo), seguida de
uma flexso da mio
Desmarcagio:
Exercicio 3, - Ocupar ¢ espago vazio de forma racional
10:15 | 8 com sitvagdo 2x1 + Gr.
15" | Jogadorcom bola passa para um dos lados Drible:
& corre por trds do mesmo. De s2quida, o + Contacto com a bola com a mio aberta ¢ os
jogador que recebeu a bola passa para © dedos estendidos ¢ afastados;
colega do lado contrario & vice-versa até « Tronca ligeiramente inclinado a frente;
chegarem a0 meiocampo Quando - Altura do ressalto da bala a0 nivel da cintura,
chegarem a0 meiocampo, ¢ jogador gue - Driblar & bols & frente
estiver com a bola pousa-a e vai defendere
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05 outros alunos atacam
Situagdo 2x1 + Gr

Exercicio 5.
Sitvagdo de jogo:
20:30 | Osalunosrealizam jogo formal

15’

Remate em suspensio:

- Passos de corrida alternados (esq. Dir. gsq).

- Elevagio do corpo & do brago com bola,

-Perna do lado da bola deve estar fletida,

- Queda deve ser realizada sobre a permna de
chamada;

Remate emapoio:

- Pé contrarios & m3o que fanga colocado & frente;
- Brago que langa colocado no alinhamento de
ombro,

« Brago livre aponta aoalvo

10:45

Arrumagdo do material
Retomno & calma com a realizagio de
5 alongamentos estiticos

Instrugdo final breve didlogo com os
alunos realizando um balango da aula
através do questionamento e a extensdo

¢ sequencializacia da maténa

Osealunos encontram-se sentados em frente 2o
professor

Os aluncs colaboram na arumag3o do material,
realizam os alongamentos coretamentes e ouvem
stentamente o professor e, caso necessano,
devern colocar as dividas existente e o5
dficuldades sentidas

10:50

Saida. Banho

Observagdes: Caso algum aluno esteja impossibitado de realizar sula pritica, faz o relatdno escrito, auda na montagem de arrumagio do
matenial. Auxilia a professora em todas as tarefas inerentes & dinamizacdo da auis
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Anexo 5 — Planificacao Educacao Fisica

Dia Data Tempos | N2 Aula Local Unidade Didatica

12p

2ep
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Anexo 6 — Unidade Didatica
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INTRODUCAO

O presente Modelo da Estrutura do Conhecimento (MEC) proposto por Vickers (1990),
destina-se a alunos do 11° ano de escolaridade, seguindo as orientagdes do Programa de

Educacao Fisica do Ensino Secundério.

A modalidade Basquetebol, como jogo coletivo contribui para a formagao e educagdo das
criangas e dos jovens, pois com a pratica desta modalidade verifica-se um incremento das
relacdes de grupo, uma aquisicdo/melhoria das habilidades motoras, também da satisfacao
das necessidades ludicas e ainda através da solicitacdo dos processos cognitivos e da sua

incidéncia energética/funcional.

Estruturalmente o presente documento divide-se em 3 grandes fases: fase de analise, fase
das decisoes e fase de aplicagdo - Na fase de analise tem-se em consideragdo um conjunto
de informagdes sobre a modalidade em questio — modulo 1 — (Categorias
Transdisciplinares do Conhecimento: cultura desportiva, fisiologia do treino e condi¢do
fisica, habilidades motoras, e conceitos psicossociais), a analise do envolvimento —
moédulo 2 — (condigdes de aprendizagem, equipamento, seguranga e rotinas) e dos alunos

—modulo 3 — (avaliacdo formativa referenciada ao critério — listas de verificagao).

Segue-se a fase das decisdes: no mddulo 4 determina-se a extensdo e sequéncia dos
conteudos selecionados, definem-se os objetivos no mddulo 5 e no modulo 6 configura-
se a avaliagdo (inicial, formativa, continua e sumativa). Por fim, no médulo 7 criam-se
as progressoes de ensino (atividades de aprendizagem). No final de todo este processo,

surge a fase de aplicacdo, o(s) planos de aula.
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MODULO 1 - ANALISE DO BASQUETEBOL EM ESTRUTURAS DE CONHECIMENTO

Basquetebol

{ CULTURA DESPORTIVA } [Apt/'dﬁo Fisica J [/—/abilidades Motoras J[Aspectos Psico-sociais J

Cultura Desportiva

{ HISTORIA DO JOGO ] {Equipamento e Material ] {Regulamento Modalidade J

Origem [ Regras Basicas ]
Terreno de Jogo
[ Principais eventos ] Eerminologia

[Histéria em Portugal J [Simbologia e sinalética ]
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HISTORIA DA MODALIDADE

No inicio de dezembro de 1891, o canadiano Dr. James Naismith, professor de educacao
fisica e instrutor da escola Associa¢do Crista Internacional de Jovens (YMCA), em
Springfield, Massachusetts, EUA, tentava com que a sua turma de educagdo fisica se
mantivesse ativa durante um dia chuvoso. Procurou um jogo/atividade que pudesse realizar
dentro da escola, para manter os seus alunos ocupados e em niveis adequados de aptidao
fisica durante os longos invernos. Apds rejeitar algumas ideias que ndo eram adequadas,
comegou a escrever regras basicas e pregou uma cesta (de péssegos) numa parede a 3,05m
de altura. Em contraste com as redes modernas, esta cesta manteve o seu fundo e as bolas
tinham de ser recuperadas ap6s cada cesto convertido. Isto provou-se ineficiente e fez com

que retirassem o fundo das cestas.

Na altura, o basquetebol era jogado com uma bola de futebol. As primeiras bolas eram
produzidas em cor castanha, mas no final da década de 1950, para que a bola fosse mais
visivel tanto para os jogadores como para os espetadores, introduziu-se a bola de cor laranja,
que ¢ atualmente de uso comum. O uso do drible ndo fazia parte do jogo original. O unico
meio de movimento da bola era através do passe. O drible foi eventualmente introduzido,
mas era limitado devido a forma assimétrica da bola. S6 por volta dos anos 50 € que o drible

se tornou uma parte importante do jogo, devido a melhor fabrica¢ao das bolas de jogo.

As cestas originalmente introduzidas neste jogo foram usadas até 1906, quando finalmente
foram substituidas por aros metalicos com uma tabela por tras. Quando um atleta coloca a
bola dentro do cesto, a sua equipa ganhava um ponto. A equipa que ganhasse mais pontos,
ganhava o jogo. As cestas eram originalmente pregadas as varandas, onde normalmente o
publico se colocava para ver os jogos, mas isto tornou-se impraticavel quando os
espetadores comecaram a interferir com os langamentos. A tabela foi introduzida para evitar

estas interferéncias e adicionou um fator ao jogo, que foi o ressalto.

O primeiro jogo foi realizado em dezembro de 1891 e foi um éxito. Arbitrado pelo seu
inventor, James Naismith, este jogo foi disputado por 9 homens de cada lado. Um aluno

do professor Naismith, propos que o nome deste jogo fosse “basketball” devido a utilizacao
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de cestas (“basket”) e de bola (“ball”), tendo obtido a sua concordancia. Em 1892, foram
publicadas as treze primeiras regras do jogo. O basquetebol teve um grande sucesso nos
Estados Unidos e a maior parte das universidades comecaram a aderir a sua pratica. Mais
tarde, esta modalidade chegou a Europa e a outros continentes. A pratica do basquetebol na
Europa iniciou-se em 1893, quando alguns soldados americanos que estavam de passagem
por Paris, fizeram uma demonstragdo deste jogo. Os poucos espetadores presentes na rua

descobriram os valores e morais deste novo jogo.

Posteriormente, muitas outras regras foram introduzidas, aperfeicoando o desporto e que
acabou por conquistar um maior nimero de adeptos para a sua pratica. Devido a sua enorme
popularidade, foi necessaria a universaliza¢ao no sentido de unificar as regras como objetivo
de todos os paises se poderem defrontar. A 18 de julho de 1932, ¢ fundada a FIBA
(Federacdo Internacional de Basquetebol) no primeiro congresso internacional de
basquetebol, realizado em Genebra. Em 1935, a FIBA organizou em Genebra o primeiro
campeonato da Europa de basquetebol e, posteriormente, o seu reconhecimento traduziu-

se na admissdo do desporto nos Jogos Olimpicos de Berlim em 1936.

Em 1927, foi fundada a Federacdo Portuguesa de Basquetebol e em 1933 foi estreado o

primeiro campeonato de Portugal, que teve como campedo o Sport Clube Conimbricense.

Caracterizacao do Jogo
O Basquetebol ¢ jogado por 2 equipas de 5 jogadores cada. O objetivo de cada equipa ¢
converter pontos no cesto do adversario e evitar que a outra equipa converta pontos. A equipa
que obtiver mais pontos no fim do jogo vence. Em caso de empate, exceto em situagdes
especiais, hd que realizar um ou varios prolongamentos de cinco minutos para se encontrar o
vencedor. O jogo ¢ controlado pelos arbitros, oficiais de mesa e um comissario, se presente

(FIBA, 2019).
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Campo de Jogo e Equipamento
CAMPO DE JOGO
O recinto de jogo deve ter uma superficie plana e dura, com 28m de comprimento por 15m de

largura. O campo de jogo deve ser delimitado por linhas limite, que consistem em linhas finais

e laterais. Estas linhas ndo fazem parte do campo de jogo.

Junto a cada linha final estd colocada uma tabela, onde se fixa o cesto, que se encontra

colocado a 3,05 metros do solo.

Linha lateral
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Banco de equip

-=— Direcicao do jogo
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Figura 1: Campo de Jogo

EQUIPAMENTO

Equipamento necessario:

e Tabelas e respetivos suportes;

¢ Bolas de basquetebol

e Crondmetro de jogo;

¢ Quadro de marcagio;

e Aparelho de 14/24 segundos;

e Cronometro de descontos de tempo;

¢ Boletim de jogo;

e Placas de faltas de jogadores;

e Sinais de faltas de equipas (normalmente incluido no quadro de marcagao);
e Seta de posse alternada;

e Campo de jogo e iluminagdo adequada.
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REGULAMENTO

Regras Basicas

Tempo de jogo:

O jogo consiste em 4 periodos de 10 minutos;

Existe um intervalo de 2 minutos entre o 1° e 2° periodo e também entre o 3° e 4°
periodo. Entre o 2° e o 3° periodo, realiza-se um intervalo de 10 ou 15 minutos,
dependendo do escaldo.

Se o resultado estiver empatado no final do quarto periodo, o jogo deve continuar
por tantos prolongamentos de 5 minutos cada um, quantos os necessarios para

anular o empate.

Inicio e fim de um periodo:

O primeiro periodo inicia-se com uma bola ao ar, langada pelo arbitro, no circulo
central;

Os demais periodos ou prolongamentos iniciam-se quando a bola esté a disposi¢ao
do jogador que fard a sua reposi¢do de fora do campo, utilizando o sistema da
posse de bola alternada.

As equipas devem trocar de cestos para a segunda parte.

Pontuaciao de jogo:

Um langamento ¢ convertido quando uma bola viva entra por cima no cesto e
permanece ou passa totalmente através do mesmo;

Um cesto obtido de um lance livre conta 1 ponto. Um cesto obtido da area de
campo de 2 pontos conta 2 pontos. Um cesto obtido da area de campo de 3 pontos

conta 3 pontos.
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Como jogar a bola:

e Durante 0 jogo, a bola deve ser jogada apenas com a(s) mao(s) e pode ser passada,
lancada, tocada, rolada ou driblada em qualquer direcdo, sujeita as restri¢des

destas regras;

e Um jogador ndo deve correr com a bola, pontaped-la ou interceti-la
deliberadamente com qualquer parte da perna ou golpeéd-la com o punho. No
entanto, entrar em contacto ou tocar a bola acidentalmente com qualquer parte da

perna ndo ¢ uma violagao.
Desconto de tempo:

e Um desconto de tempo ¢ uma interrup¢ao no jogo que ¢ solicitada pelo treinador

principal ou pelo seu treinador-adjunto;

e (Cada desconto de tempo tem a dura¢dao de 1 minuto;

e (ada equipa tem direito a 2 descontos de tempo na 1* parte e a 3 descontos de
tempo na 2 parte. Caso o jogo va para prolongamento, ¢ adicionado um desconto

de tempo a cada equipa.
Substituicoes:

e Qualquer jogador pode ser substituido ou substituir um companheiro de equipa,
em qualquer periodo do jogo. No entanto, a substituicdo s6 podera realizar-se
quando o jogo estiver interrompido (bola” morta”) e com conhecimento dos

arbitros.
Reposiciao de bola na linha lateral e final:

e O jogador ndo pode pisar as linhas durante a reposi¢do da bola. Ao repor a bola
pela linha final ou lateral, apos violac¢ao ou falta, ndo pode deslocar-se ao longo
desta e dispde de 5 segundos para efetuar a reposicao. Na reposicao pela linha

final, ap6s cesto convertido, o jogador pode movimentar-se sem restrigdes.
Regra dos apoios (passos):

e Passos ¢ um movimento ilegal de um ou de ambos os pés, onde o jogador viola os

limites estabelecidos no regulamento de jogo.
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Regra de 3 segundos:

¢ Umjogador atacante ndo pode permanecer dentro da area restritiva adversaria por

3 ou mais segundos consecutivos enquanto a sua equipa tem posse de bola.

Regra de S segundos:

e E o tempo que um jogador pode manter a posse de bola sem a movimentar, apds

o drible. Esta regra também se aplica na reposi¢do de bola em campo.
Regra de 8 segundos:

e A equipa com a posse de bola ndo pode demorar mais de 8 segundos a passar da

zona de defesa para a zona de ataque.
Regra de 24 segundos:

¢ Uma equipa com posse de bola dispde de 24 segundos para langar ao cesto. Caso
a equipa que estava a atacar, ganhe o ressalto ofensivo ap6s langamento, fica com

14 segundos para atacar o cesto.
Falta:

e Uma falta ¢ uma infraco as regras referente ao contacto ilegal com um adversario

e/ou comportamento antidesportivo.
Falta Pessoal:

e Uma falta pessoal ¢ um contacto ilegal com um adversario, quer a bola esteja viva
ou morta;

e Se a falta ¢ cometida sobre um jogador que estd em ato de langamento, ¢
concedido a esse jogador um niimero de lances livres como se segue:

o Se o langamento de cesto de campo ¢ convertido, o cesto ¢ valido

e, adicionalmente, 1 lance livre.

o Se o langamento de cesto de campo da area de 2 pontos nao ¢ convertido, 2
lances livres.

o Se o langamento de cesto de campo da area de 3 pontos nao é convertido, 3
lances livres.
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Falta Técnica:

e Uma falta técnica ¢ uma falta de um jogador sem contacto, de natureza

comportamental.

Falta Antidesportiva:

e FE uma falta cometida por um jogador deliberadamente, tendo caracter

antidesportivo.

SIMBOLOGIA E SINALETICA

Sinais relacionados com o cronémetro

PARAR 0 CRONGMETRO
PARAR 0 CRONOMETRO POR FALTA REINICIO DO CRONGMETRO
r.,‘n- "*’-"‘

¢

FBR

2 3
Movimento de corte coma
mio
Registo de pontos
1PONTO 2 PONTOS 3PONTOS
4 5 % Y 6

1 dedo “descaindo” o 2 dedos “descaindo” o 3 dedos estendidos

puiso puiso Um brago: tentativa de cesto

Ambos 08 bragos: cesto convertido



Substituicao e desconto de tempo

SUBSTITUICAO ENTRADA DE JOGADOR DESCONTO DE TEMPO

Informativos
ANULAGAO DE CESTO OU DE JOGADA CONTAGEM VISVEL
o
Movimento (inico dos bragos, em “tesoura”, wmmdﬂp‘h
# frente do pelto
REPOSICAODE140U24  DIRECGAODOJOGOE/OU  BOLA PRESA/SITUAGAO DE
COMUNICAGAD SEGUNDOS BOLA FORA DO CAMPO BOLAAOAR

-~ B, §
CE

13 14

g B

/3

Polegar para cima Girar méio com Indicador Apontar a direcgdio do Polegares para cima,
estendido Jogo, com o brago paralelo depols Indicaglio da
s linhas laterals direcglio do jogo de acordo

com a seta de posse de
bola aitemada
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Numero dos Jogadores

néimero O

N*1-5

Tipo de Faltas

Mo direita indics os Mo direlta indica o nimero Punho direito fechado, miio
nfimercsde 1a5 5, miic esquerda indica esquerda Indica nfimero de
nimerode 126 1ab
CONTROLO DEJOGADOR
OBSTRUCAO (defesa), EMPURRAR OU CARREGAR eomsm
AGARRAR BLOQUEID ILEGAL (ataque) SEM BOLA

i g
¥
K2
¥
A3 =

A méo direita mostra o
nmero O

N*6-10

= B
%

%!

v

Zlm

36

€k

29@

37

i

Agamar o punho virado Ambes 8s m0s nas ancas Imitar um empurriio An. wmm
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BATER NA CABECA

——
3

FALTA DA EQUIPA DE
POSSE DE BOLA

)

45

Osciiar o cotovelo Imitar o contacto na cabega
para trés
FALTA EM ACTO DE LANCAMENTO
===

45

Apontar o punho fechado
em direcglo ao cesto da
equipa Infractora

mwmmum

Y}

Dupmuunpﬂohddo.uﬂdodowdo
nGmero de lances lives

Faltas especiais

FALTA TECNICA

- B

)
i 43

Nmntmmbhdﬂo.u‘ﬁodlm’ano

- =& B

Crnuzar ambos os punhos MSos em T, paimas das Agamar o pulso com bragos Ambos os bragos erguidos
mios abertas erguldos com punhos fechados

fechados

Blevar o antsbrago duas
vezes (a comecar de cima)

FALTA ANTIDESPORTIVA FALTA DESQUALIRCANTE

Tr 48

51

TRANSPOSIGAO ILEGAL DE
LINHA LIMITE DURANTE UMA
REPOSICAO DE BOLA

Mover o brago paralislaments a linha
limite (nos Gitimos 2 minutos do quarto
quarto s prolongamentos)
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Habilidades Motoras
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e Abola ¢ agarrada com ambas as maos, em forma de
concha, ligeiramente recuadas e na metade posterior
da bola;

e As palmas das maos ndo tocam na bola (o contacto
¢ feito com os dedos);

e Dedos bem afastados, com os polegares atras da bola;

Polegares e indicadores desenham um “W”.

Err

e Pega da bola com as palmas das maos;

e Dedos juntos;

e Agarrar a bola pelos hemisférios laterais.

e Pés sensivelmente a largura dos ombros;
e Pernas semi-fletidas;
e Maos ligeiramente acima da cintura, segurando a bola;

e (abega levantada.

e Pésparalelos;
e Bola a frente do peito;

e Membros inferiores em extensao.
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e Pés afastados a largura dos ombros (com um
apoio ligeiramente avangado em relagdo ao outro);

e Peso distribuido igualmente pelos dois apoios
(parte anterior do pé);

e MI ligeiramente fletidos;

e Joelhos e pés dirigidos para a mesma dire¢ao;

e MS semi-fletidos palma das maos viradas para a

frente e dedos afastados;

e Tronco ligeiramente inclinado a frente;

e (Cabeca levantada, campo visual dominando a maior

area possivel de jogo.

Err muns:
e Apoios demasiado afastados ou demasiado juntos;
e MI em extensao;

e MS “caidos” (ao longo do corpo); Tronco direito.

e Os pés tocam simultaneamente no solo,

ficando paralelos;

Pés parablelos . 11 .
e Pernas fletem garantindo o equilibrio;

-% g e Posi¢do base fundamental no final da acao.

\ Quslques pé pode
sar usedo como
b Bx0r
L]
.
Err muns:

e Infracdo da regra dos apoios;

e Extensdo dos MI.




Um pé
wancado

¢

S0 0 0 de b pode
et wsado como
B

Os pés tocam no solo um apds o outro;
Devem estar a largura dos ombros
salientando-se um ligeiro avanco do pé que
realizou o segundo apoio;

Pernas fletidas;

Posi¢ao base fundamental no final da acao.

Err muns:
e Infracdo da regra dos apoios;
e Pés demasiado afastados;

e Extensdo dos MI.

Determinagao do pé eixo;
Distribui¢ao do peso do corporal sobre o

pé eixo;

Rotacdo do MI solto sobre o apoio conseguido;

Manter sempre a posi¢do de tripla ameaga

Err muns:

e Infracdo da regra dos apoios;

e MI em extensao;

e Abolaesta a frente do peito.

e Distribuicdo do peso do corpo sobre o pé livre;
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Partir da posicao basica ofensiva;

Bola segura com as duas maos;

Extensdo completa dos bragos e dedos na
dire¢do do alvo e as palmas das maos

viradas para fora;

Trajetoria da bola retilinea.

muns:

Flexdo dos MS;

Cotovelos demasiado altos ou demasiado baixos;

Passe executado a um nivel superior ao do peito;

Trajetoria da bola alta.

Muito semelhante ao passe de peito, tendo
em conta que o alvo inicial ¢ o solo;

O ressalto da bola terd um objetivo comum
ao do passe de peito, isto €, a mao alvo do

colega ou as zonas proximas do peito.

muns:

Flexdo dos MS;

Cotovelos demasiado altos ou demasiado baixos;

O ressalto da bola no chdo ¢ demasiado préximo ou demasiado afastado do jogador que

realiza a recegao;
Pés paralelos;

Passe executado a um nivel superior do peito.
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Bola agarrada acima da cabeca, utilizando

uma correta pega da bola;

A ac¢do mais importante ¢ realizada através da

flexd@o e rotagdo dos pulsos e extensdo dos
dedos.

Err muns:
e Pésparalelos;
e Nao ha flexdo dos joelhos;
e Passe executado com flexdo dos MS;

e Passe atras da cabega.

e FE efetuado com uma mao;
e Existe uma extensdo do membro superior
que executa o passe, lateralmente;

e Propulsdo executada apenas pelo pulso

e dedos.

Err muns:
e Pésparalelos;
e Segurar a bola s6 com uma mao;
e Ma3o habil por baixo da bola;
e Passe executado atras do ombro;

e Cruzamento dos MS.

73



Olhar dirigido para a bola;

Movimento ao encontro da bola com os
antebracos em extensdao completa;
Maos em forma de concha com os dedos
bem afastados;

Na situagdo de recegcdo da bola, os
bragos fletem como que absorvendo a
energia que a bola possui aquando do

passe.

Err muns:
e Rececdo com as palmas das maos;
e MS fletidos;
e Rececdo estatica;

e Infracdo da regra dos apoios.
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e O primeiro passo ¢ normalmente mais
longo e o segundo que antecede o salto,
¢ mais curto;

e O primeiro apoio com o pé do lado da
mao que langa, o segundo com o pé
contrario;

e A partir do momento em que se realiza
o segundo apoio, deve-se fixar o ponto
onde se vai langar a bola na tabela;

e A trajetéria da bola até ao langamento
deverd ser feita do lado contrario a

posicao do defesa;

e Bola segura com as duas maos e junto a
zona peitoral;

e A bolasobe até a posicao delangamento
com a ajuda da perna de balancgo (fletida
pelo joelho), que proporciona maior
impulsdo vertical;

e O movimento das maos na parte final
do langamento poderd ser efetuado

como no

langamento parado.

Err muns:
e Corrida em drible de frente para o cesto;
e Troca dos apoios;
e Nao ha alinhamento de todos segmentos corporais;
e [Langamento com as duas maos;
e  MS “langador” em flexao;

e Extensdo do pulso;

e Rececdo ao solo a frente do ultimo apoio da fase de chamada.




e A bola deve subir na vertical e de forma
retilinea, sem desvios laterais, sempre
junto ao corpo e segura com as duas
maos;

e Na subida da bola deve realizar uma
pequena rotacdo da mado que lanca, de
forma a ficar por baixo da bola (cotovelo
bem por baixo da bola) e a mao de apoio

p lateralmente;

e A mao que lanca deve manter os dedos

;’ afastados, extensdo completa do pulso e

U A a palma da mao ndo deve tocar na bola;

e A mio de apoio, deve estar numa
posi¢do lateral face a bola, dedos
afastados e a apontar para cima;

e Extensdo do brago langcador para cima e
ligeiramente para a frente, com a
extensdo simultdinea dos membros
inferiores;

e Flexdo final do pulso e dedos.

Exr

muns:

Pega incorreta da bola (dedos muito juntos);

Pés paralelos;

MI em extensao;

Olhar dirigido para a bola;

Langamento executado a partir do peito;

Langamento executado com as 2 maos;

Auséncia da flexao do pulso no momento do langamento;

Extensao incompleta dos segmentos.
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e O quetocana bola e a controla sdo os dedos;
e Driblar com a mio mais afastada do defensor;

e Bola impulsionada para um ponto do solo

em frente, no sentido do deslocamento;

,.) e Altura do ressalto da bola acima do nivel

da cintura;

e Os dedos contactam a bola por cima.

Exr muns:

e Contacto coma bola ¢ feito com a palma da mao e exageradamente ao lado e atras da cintura
pélvica;

e Nao ha flexao do pulso;
e Olhar dirigido para a bola;

e Altura do ressalto demasiado alta.

e Naio olhar a bola;

e Pernas fletidas;

e Mao empurra a bola para o solo, acompanhando-a;
e Driblar com a mao mais afastada do defensor;

e Altura do ressalto da bola abaixo da cintura;

e Braco livre protege a bola;

e Deslocamento por deslizamento, sem cruzar os
pés, e utilizando uma das pernas para proteger a
bola.
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Exr muns:

e Contacto com a bola ¢ feito com a palma da mao e exageradamente ao lado e atrds da cintura
pélvica;

e Nao ha flexdo do pulso;

e Olhar dirigido para a bola;

e Altura do ressalto demasiado alta;

e MS livre relaxado.
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Componentes Taticos

Ofensivos

Passe e Corte:

e Ap0s passe, o atacante realiza uma mudanga de ritmo e de dire¢do e, procurando
ultrapassar o adversario, corta para o cesto sem perder de vista a bola, para abrir

linha de passe que lhe permita receber a bola e finalizar.

Desmarcacao:

¢ Quando a sua equipa tem a posse de bola, os jogadores devem deslocar-se
abrindo linhas de passe ofensivas, de apoio ou em dire¢do ao cesto.

Aclaramento:

e Quando um companheiro dribla na sua dire¢do, o jogador deve cortar para o
cesto deixando espaco livre para a progressao do jogador com bola.

Espaco:

e Os jogadores devem fazer uma ocupagao racional do espago, em largura e em
profundidade, evitando jogar a menos de dois metros dos outros colegas de
equipa, em especial do jogador com bola (cinco abertos) para poderem criar

situacdes de finalizacao.



Contra-Ataque:

e Uma vez recuperada a posse da bola, todos os jogadores reagem para o
desenvolvimento do contra-ataque. Primeiro passe rapido e, se possivel, fazendo
avancar a bola, preenchimento imediato de corredores laterais bem abertos,
movimentagdo agressiva e penetrante, quer do jogador com a bola, quer dos
restantes (ir para o cesto!). Finalizar em situacdo de vantagem e através de

langamentos de elevada percentagem de conversao.

Defensivos

Defesa do jogador com bola:

e A pressdo sobre este jogador deve reduzir-lhe o mais possivel o seu campo de
visdo, deve dificultar-lhe a progressdo para o cesto e a realizag¢do de passes, e deve
forgéa-lo a parar o drible.

Defesa do jogador sem bola:

e Ver abola e o atacante, sem perder a posi¢ao de intercecao da linha de passe;
Impedir que o atacante receba o passe, forcando-o a afastar-se do cesto. Impedir
cortes do atacante pela frente e na direcdo da bola.

Ajuda Defensiva:

e Ajudar os colegas na defesa sempre que se escapa com ou sem bola, um atacante
defendido por qualquer dos companheiros.

Ressalto Defensivo:

e Segue-se ao lancamento falhado. O defesa devera executar uma rotagdo pela
frente ou por trds consoante o deslocamento do atacante tentando impedir que
este recupere a posse de bola (bloqueio), deve também tentar ganhar a posse de

bola para lancar o ataque da sua equipa.
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Conceitos Psicossociais

{ COOPERAGAO J [ R eS—pe/tO } { Solidariedade

COOPERACAOQO: Coopera com os colegas para que todos alcancem os objetivos

propostos.

RESPEITO: Respeito pelos colegas e pelo professor, tendo nogdo da sua autoridade e
das competéncias dos colegas, ainda, respeitando o material e instalagcdes escolares,

preservando o bom ambiente durante a aula.

SOLIEDARIEDADE: Ser solidario com os colegas e professores, tanto na preparagao
da aula, neste caso, montar e desmontar o material e, também ajudar os colegas nas suas

dificuldades.
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Aptidao fisica

VELOCIDADE

Sw [

{ FORCA JLRM { DESTREZA J

Reativa

Rapida Anaerobia
{ FLEXIBILIDADE ] Latica

B i T S

Explosiva [Execugéo
m
Alatica [CiClica

Relativa

UL
i

Aciclica

Todas as ac¢bes
inerentes no jogo
de basquetebol

RESISTENCIA_: Latica- Esforgos intensos com duracao de 30 segundos, como por

exemplo jogadas prolongadas.

Aléatica- Esforcos intensos com duracdo de 15 a 20 segundos, como por exemplo,

blocos sucessivos a ataques aos adversarios.

FORCA: O aluno realiza com corre¢do, em circuitos de treino ou exercitagdo simples,
com volume e intensidade definidas pelo professor, como as a¢cdes motoras vencendo
resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contragdo muscular e as agdes
motoras de contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou
ligeira, com elevada velocidade em cada acdo, em esforcos de duracdo relativamente

prolongada, resistindo a fadiga, sem diminuicdo de eficacia.

VELOCIDADE: Ciclica ou deslocamento, reagir rapidamente e com eficdcia em
situacdo de selecdo, combinagdo e corre¢dao de resposta, como por exemplo a chamada

para o ataque e bloco do adversario.
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FLEXIBILIDADE: O aluno, deve respeitar as indicagdes metodoldgicas especificas do
treino de flexibilidade (ativa), realiza acdes motoras com grande amplitude, a custa de
elevada mobilidade articular e elasticidade muscular, o que contribui para a qualidade de
execucdo dessas acdes. Com isso, conseguir executar um movimento com grande

amplitude articular e com velocidade.

DESTREZA GERAL: O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago
associados a movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, com

combinagdes complexas desses movimentos, bem coordenadas e eficazes.
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MODULO 2 — ANALISE DAS CONDICOES DE APRENDIZAGEM

1. CARATERIZACAO ESPECIFICA DA TURMA

A Unidade Didatica de Basquetebol apresentada seré aplicada a uma turma de 11° ano. A

turma € composta por 23 alunos. O grupo compoe-se de 13 rapazes e 10 raparigas.

2. APRESENTACAO E DESCRICAO DO MATERIAL

A aula sera lecionada no pavilhdo. Temos a nossa disposicdo um campo de Basquetebol
com as dimensdes regulares e bancos suecos para que os alunos quando chegarem a aula

se sentem ou quando o professor pedir para dar alguma informagao ou explicagao.

Na tabela apresentada ja de seguida, tabela 1, podemos observar as condigdes e a

quantidade do material a que temos acesso.

Tabela 1: Inventario

MATERIAL Quantidade | Localizagao c](?rslzae?sa(gl:go
Bolas de Basquetebol 25 Arrecadagao |3
Coletes 30 Arrecadacao |4
Cones 30 Arrecadacao |4
Discos Espalmados 30 Arrecadacdo (4
Tabelas Fixas 2 Pavilhao 3
Arcos 20 Arrecadacao |4

Legenda: 1- Mau estado 2- Razoavel 3- Bom estado 4- Muito bom estado
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3. MEDIDAS DE SEGURANCA ESPECIFICAS

E importante definirmos algumas medidas de seguranca especificas relativamente as
modalidades de acordo com as caréncias e materiais usados por cada modalidade. No caso

do Basquetebol, devemos ter em conta as seguintes medidas:

e Os alunos s6 poderao realizar a aula se estiverem devidamente equipados;

¢ Quando os exercicios param, os alunos devem colocar a bola debaixo do brago ou
encostada a anca;

e Durante a realizagdo de um exercicio, caso um aluno perca a bola, quando a for
buscar deve ter em atencdo para ndo passar no meio dos exercicios dos outros
alunos de forma a ndo atrapalhar os colegas;

e Ter em atencdo ao cruzamento de bolas e alunos no mesmo espago na realizacao
de exercicios;

e (aso existam pocas de dgua devido a chuva, ter cuidado e tentar evitar esse

espago.

4. ROTINAS ESPECIFICAS

Os alunos, a hora da aula, deverao estar devidamente equipados. O professor da 5 minutos

de tolerancia para quem ainda ndo estiver equipado.

No campo da escola, os alunos ap6s o toque para entrada na aula, vao ter com o professor

para este poder iniciar a mesma.
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MODULO 3 - ANALISE DOS ALUNOS

No ambito da unidade didatica de Basquetebol iremos lecionar para uma turma de 11°
ano, constituida por 20 alunos, igualmente distribuida em 10 do sexo masculino e
feminino. Esta turma apresenta um bom comportamento, respeito e empenho nas aulas,

sendo um exemplo de bons alunos.

Relativamente as caracteristicas dos mesmos, nenhum aluno apresenta qualquer tipo de
impedimento as aulas de Educa¢do Fisica, nem tem qualquer problema fisico e/ou de
saude que limite a pratica. No que diz respeito ao seu nivel de desempenho na modalidade
¢ necessaria uma avaliacdo inicial, que sirva de diagndstico base para planificarmos as
nossas aulas, adequadas as aprendizagens adquiridas até a0 momento, as suas aptidoes e

destrezas motoras e por outro lado verificar as limitagdes/ necessidades dos alunos.

Assim sendo, apresentaremos os exercicios que serdo aplicados na avaliagdo e os seus
indicadores de diagndstico, estes serdo resumidos na tabela 2 na qual apresenta o nivel de
cada aluno individualmente. E importante destacar-se que os exercicios aplicados sdode
baixa complexidade para facilitar a recolha de dados e o diagnostico dos alunos. Estes
permitiram avaliar habilidades técnico-taticas como: rece¢do-enquadramento, passe
peito, passe picado, langamento em suspensdo, lancamento em apoio, langamento na
passada, drible (progressdo/prote¢do), mudangas de direcdo, passe e corte, ressalto e

enquadramento defensivo.
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Objetivo

Descricao

Imagem

Exercicio 1 Passe

- Passe (Peito
e Picado)

- Drible

- Lancamento
na passada

- Lancamento

em apoio

Uma fila com bola colocada na linha final de
um lado da tabela e 4 filas sem bolas divididas
duas nas laterais do campo.
O aluno que comeca com bola passa e desloca-
se voltando a receber, isto acontece com as duas
filas de cada lado e tem de lancar nas duas
tabelas, o aluno que realiza o exercicio vai
alternando consoante o ressalto do ultimo
langcamento. (Nao deve deixar que a bola toque
no chao)
Rodam nas filas em forma de quadrado.
Podem e devem driblar sempre que sintam
necessidade.

e 1% Variante:

Passe de peito e lancamento na passada

e 2% Variante:
Passe picado, paragem e langamento em apoio.
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Exercicio 2 Estacoes

- 1x1
- Mudangas
de Diregao
- Drible
de

progressao

O exercicio funciona como 3 estacdes, no
corredor central dois alunos vao estar a realizar
o Ixl, a comegar na linha final do lado
contrario.

Na outra ponta terdo 2 filas de cada lado e com
bolas, numa realizam mudangas de dire¢do ¢ na
outra, drible de progressdo. Sendo que quando
acabam o 1x1 cada um deve ocupar uma das
filas de forma que vao alternando a vez a fila e
o0 ataque/defesa.

- Em cada cone devem alternar a mudanca de
direcdo (pela frente/costas/entre
pernas/inversao)

-No drible de progressdo devem atravessar o
campo com

um maximo de 5 dribles

88



Exercicio 3 3x3

-Enquadramento
ofensivo/defensiv
0

- Passe e corte

- Drible

- Ressalto
-Lancamento

(apoio/suspensao)

Os alunos divididos em equipas de 3 (ajustar
equipas que possam ter mais), vao realizar 3x3
continuo, em que a equipa que ataca defende a
proxima a seguir e quem defende sai do
exercicio e passa a bola a equipa que vai atacar
a seguir.

+ E obrigatério passar e cortar.

+ Cada equipa quando ganha o ressalto
ganha 1 ponto.
+ A bola deve de passar por todos antes

de langarem.
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Tabela 2: Exercicios de Avaliagao Inicial
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Tabela 3: Resultados da Avaliacdo Inicial

Conteudos

Média

3,45
2,72

4,27

2,90
4,58
2,65
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3,16
2,48
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18 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2,82
19 1 B 1 2 1 2 1 1 1 1
20 3 B 3 3 3 2 2 3 3 3 2,65
Média |3,25 3,00 2,77 2,95 3,05 2,95 [2,95 -2,95 2,59 2,95

Legenda:

1- Nao executa;

2- Executa com muita dificuldade;

3- Executa algumas vezes com eficacia,

4- Executa na maior parte das vezes com eficacia; )
5- Executa sempre ou quase sempre com eficécia. 4- Nivel
Elementar; 5-

Nivel Avangado.

Ap0s a andlise da avaliagao inicial conclui-se que na grande maioria dos alunos a média do nivel de execugao ronda o nivel elementar, ou seja, sdo
capazes de executar algumas vezes com alguma eficdcia e conseguem manter o jogo de acordo com as regras e as habilidades técnico- téticas

necessarias.



Educacdo Fisica

MODULO 4 - DETERMINAR A EXTENSAO E SEQUENCIA DOS CONTEUDOS

Aulas 1(28) 2(29 e 30) 3(31) 4(32 e 33)
Dias 21/nov 23/nov 28/nov 30/nov
Extens3do de Conteudos -
Més Novembro
Basquetebol
Jogo 3x3 AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
rececdo e equadramento AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
7 Lancamento passada ou parado AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Drible de progresséo AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Passe para colega desmarcado AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Desmarcagdo AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Defesa individual entre adversario e cesto AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
- Ressalto AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Habilidades Motoras Paragem 1T e 2T AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Fintas AD/I/E E/C/R C/R/AV
Aclaramento AD/I/E E/C/R C/R/AV
Ressalto ofensivo AD/I/E E/C/R C/R/AV
Defesa individual AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Arranque em drible AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Mudancas de diregdo AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
Drible protecdo AD/I/E E/C E/C/R C/R/AV
. historia
Cultura Desportiva Re§ulamento - - -
Terminologia * * *
Respeito * * *
Cooperagdo * * *
Conceitos Psicossociais
Empenho * *
Responsabilidade * * *
Assiduidade * * *
Forca * * *
Aptid3o Fisica Resistencia * * *
Velocidade * * *
Flexibilidade * * *
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MODULO 5 - DEFINICAO DE OBJETIVOS

No ensino secundario e em concreto no 11°ano, o basquetebol ¢ uma modalidade que tem
o nivel de leciona¢do elementar e nivel avancado. A avaliacdo inicial é essencial para a
compreensdo das eventuais necessidades da turma e assim definir um nivel de aptidao
face aquilo que a modalidade exige e com base nisso, tracar objetivos que se pretendem
alcancar, bem como as aprendizagens que devem ser apreendidas para o 11°%no de

escolaridade segundo os critérios exigidos pelo PNEF.

NiVEL ELEMENTAR

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as agdes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e

aceitando as opgoes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando agdes que ponham em risco a sua integridade

fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucgdo das principais acdes
técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c) bola
fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a

esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou 5x5, com

bolan® 5:

4.1. Recebe a bola com as duas maos e assume uma posi¢ao facial ao cesto (enquadra-se
ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentagao dos jogadores e, de acordo com

a sua posicao:

4.1.1. Langa na passada ou parado curta distancia, se tem situacdo de lancamento (cesto

ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

93



4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo e/ou para
ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto, para langamento ou

passe a um jogador (preferencialmente em posi¢ao mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em posicao

mais ofensiva.

4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da linha da

bola), mantendo uma ocupag¢ao equilibrada do espaco.

4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude defensiva

marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este ¢ o cesto (defesa individual).

4.4. Participa no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a posse da bola.

5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério as agdes:
a) rececdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotacdes sobre um apoio, d)
langamento na passada e parado e e) drible de progressdo, e, em exercicio critério f)

mudanga de direcao e demao pela frente.

NIVEL AVANCADO

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagcdes que lhe dirigem,
aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua
melhoria.

2. Aceita as decisOes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando agdes que ponham em
risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais acdes
técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo, c) bola
fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos, adequando
as suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situagdo de jogo 5 x 5, coopera com os companheiros para alcangar o objetivo do

jogo o mais rapido possivel:
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4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacdo de transicdo defesa-
ataque:

4.1.1 Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao jogador
com bola e, se esta ndo lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.2 Quando estd em posicao de linha de segundo passe e o colega da primeira linha
cortou para o cesto (ou na sua dire¢do), oferece linha de primeiro passe ao portador da
bola.

4.1.3 Durante a progressao para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:

e Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,

e Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando, se
necessario, fintas e mudancas de dire¢do e ou de mao, para se libertar do seu
adversario direto), para finalizar ou abrir linha de passe.

4.2 Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela
acao mais ofensiva:

4.2.1 Langa, se tem ou consegue situacdo de lancamento, utilizando o langamento na
passada ou de curta distancia de acordo com a a¢ao do defesa.

4.2.2 Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para finalizar ou,
na impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranca a um companheiro.

4.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posi¢cao mais ofensiva, utilizando a
técnica mais adequada a situacdo, desmarcando-se de seguida na direcdo do cesto e
repondo o equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola.

4.3 Se ndo tem bola, no ataque:

4.3.1 Desmarca-se em movimentos para o cesto € para a bola (trabalho de rececdo),
oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2 Aclara, em corte para o cesto:

e se o companheiro dribla na sua dire¢do, deixando espago livre para a progressao
do jogador com bola,

e senatentativa de rececdo nao consegue abrir linha de passe.

4.3.3 Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha

langamento.
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4.4 Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando
o seu adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais
rapido possivel:

4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o jogador e o cesto
na defesa do jogador com bola.

4.4.2 Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na
defesa do jogador sem bola.

4.4.3 Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se entre o seu
adversario direto e o cesto.

5. Realiza com correcdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as agdes
referidas no programa Introducdo e ainda: a) fintas de arranque em drible, b) rece¢ao-
enquadramento, ¢) langamento em salto, d) drible de progressdo com mudangas de dire¢ao
pela frente, e) drible de protecdo, f) passe com uma mao, g) passe e corte, h) ressalto, 1)
posicdo defensiva basica e j) enquadramento defensivo e em exercicios critério, 1)
mudangas de direcdo entre pernas e por tras das costas, m) langamento com interposicao

de uma perna e n) arranque em drible (direto ou cruzado).
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MODULO 6 - CONFIGURACAO DA AVALIACAO

A avaliacdo consiste na recolha de informacdes necessarias para um melhor

desempenho do processo de aprendizagem dos alunos.

A avaliacdo ajuda o professor a refletir sobre as suas praticas, estratégias e
adequagdo das mesmas aos alunos e ajuda os mesmos a aprender, acompanhando todo o

seu envolvimento nas tarefas didaticas.

A avaliagdo ¢ fundamental ao longo de todo o processo de ensino aprendizagem,
cujo objetivo € a superagdo das dificuldades dos alunos, sem perder de vista o patamar do

SucCesso.

O interesse que a avaliacdo formativa tem vindo a alcangar, em todos os seus
contextos, pressupde a necessidade de se aumentar, de forma significativa, a importancia
para o processo de ensino aprendizagem dos alunos, como, também, perceber se os

professores a aplicam adequadamente.

A avaliagdo sumativa, ou final, tem mais por fun¢do constatar o insucesso do que

promover 0 Sucesso escolar

Na avalia¢do final, observando a descri¢ao de avaliagdo definida pela DGE:

¢ Dominio Cognitivo — 80%

¢ Dominio Sécio Afetivo —20%
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MODULO 7 - DESENHO DAS ATIVIDADES DE APRENDIZAGEM
/ CRIAR PROGRESSOES DE ENSINO

O ensino dos JDC deve atender a estas caracteristicas, ou seja, tém de ajudar
os jogadores, a, em contextos de elevada incerteza, estarem constantemente
a fazer escolhas, a tomar decisdes e a executar acdes de forma ajustada as
condi¢des do “instante”. Segundo Garganta e Gréhaigne (1999), jogar bem
significa escolher as a¢des certas nos momentos certos. Neste contexto, o
problema fulcral do sucesso dos jogadores em situacdao de jogo situa-se no

plano decisoério, ou seja, no plano tatico-estratégico (Garganta, 2006).

Dois processos fundamentais participam em toda a aquisi¢do: a memorizagao
e a repeticdo, que permitem moldar o aluno ao rigor do adulto(Bayer, 1994).
O desconhecimento de novos modelos de ensino mais ecoldgicos e centrados
no aluno que aprende, assim como a influéncia das metodologias utilizadas
nos desportos individuais (métodos maistradicionais), poderdo explicar a
utilizagcdo dos modelos mais analiticos e descontextualizados da realidade do

jogo (Garganta, 1994).

Aspetos a ter em conta na elaboracgao dos exercicios:

A utilizacdo de exercicios de treino integrado, todos os exercicios devem ser
elaborados de uma forma geral, para que o professor consiga abordar todas ou
quase todas as componentes que vao contribuir para a aprendizagem do aluno.
Devemos assim, escolher exercicios mais gerais (ex. 0 jogo) mas que ao
mesmo tempo nos possibilite dirigir para um aspeto mais especifico (ex.
minimo 2 passes por equipa). Estes exercicios chamados integrados,
possibilitam que através da introdug@o de pequenas varidveis de execucdo um
mesmo exercicio possa ser realizado com o mesmo objetivo, mas conseguido

de forma diferente.
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A utilizagdo de situagdes facilitadoras, em determinados momentos do
exercicio, deve proporcionar condi¢des facilitadoras, de forma o sucesso da
tarefa seja conseguido e com um gesto técnico mais aperfeicoado. Este fator

¢ importante para o sucesso do aluno.

Estratégias a utilizar:

Por exemplo, numas primeiras aulas, dependendo do nivel a que os alunosse
encontram, podemos utilizar exercicios mais em circuitos, de forma a abordar
todos os elementos técnicos para que o seu transfere para contexto de jogo
seja mais fluido. Jogo esse, em espago reduzido para que obrigue osalunos a
reagirem mais rapido, criarem linhas de passe e que as suas decisdes sejam

as mais corretas, etc.

Progressoes metodologicas

Elementos técnicos:

Passe- picado, de ombro, de peito; Rece¢do- com as duas maos;
Lan¢amento- na passada, parado a curta distancia; Paragens e rotagdes sobre um apoio;
Langamento em salto;

Langamento com interposi¢do de uma perna;

Controlo de bola:

Drible- com progressao;

Mudanga de dire¢cdo e de mao pela frente;

Mudanga de direg@o entre pernas e por tras das costas; Fintas de arranque em drible;
Drible de protecao;

Arranque em drible (direto e cruzado);

Elementos taticos:

Posicdo facial ao cesto; Desmarcagdes- corte para o cesto;

Participag@o nos ressaltos- ofensivos e defensivos; Atitude defensiva;

Enquadra-se em atitude ofensiva basica; Oferecer linhas de passe
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Anexo 7 — Critérios de Avaliacao

DEPARTAMENTO DE EXPRESSOES

CRITERIOS DE AVALIACAO | EDUCAGAO FiSICA | 11° ANO 2022-2023
5 Ponderago,  INSTRUMENTOS
AREAS DE COMPETENCIA DOMINIOS/ APRENDIZAGENS ESSENCIAIS (%) DE AVALIACAO
(Perfil dos Alunos a saida da Escolaridade Obrigatdria) TEMAS
0 aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 112 ano de escolaridade de nivel (Grelhas de observagdo
INTRODUGAO em 4 matérias e de nivel ELEMENTAR em 2 matérias, de diferentes fichas de registo com
subareas e de acordo com as seguintes condigdes de possibilidade. b.ase na observa’g.éo
Conhecedor/ sabedor/ culto/ informado (A, B, G, I, ) AREA DAS d{reyta de exeracto.s
AI:‘SIII(?:SD"ES SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS (duas matérias) 30% :;':;’a':’ ;Zf:r;;‘i‘r‘]ﬂi‘:
Criativo /Expressivo (A, C, D, J) (a) SUBAREAS GINASTICA E ATLETISMO (uma matéria) rbitralgem~ siareleios
SUBAREA ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS (uma matéria) Eimnicos Y s’equénda
Critico/Analitico (A, B, C, D, G) SUBDOMINIOS DE OPGAO* (duas matérias) mnica;
SUBAREA RAQUETAS sequéncia/composigio
Indagador/ Investigador/ Sistematizador/ organizador (A, B, OUTRAS lcoreogréfica.
C,D,FH,Lj) * Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerébia, [Tabelas de avaliagdo
) ) AREA enquadradas na Zona Sauddvel de Aptidéo Fisica do programa FiTescola, para a sua idade | 159 (tendo como
Respeitador da diferena (A, B, E, F, H) DAAPTIDAO | esexo, em 5 provas de Aptiddo Fisica: referéncia a bateria de
0 Aptiddo aerdbia: Vaivém.
Questionador e Comunicador (A, B, D, E, F, G, H, 1, J) F{S:,C)A 0 A:tidio Neuromuscular: Abdominais, Flexdes de bragos, Impulsdo horizontal fesesFtescola).
e Flexibilidade dos membros inferiores (senta e alcanga).
Autoavaliador / Heteroavaliador (transversal as reas) Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou Fichas/Teste escrito ou
manutencdo das diversas capacidades motoras. 10%  [Trabalho de pesquisa
Participativo/ colaborador/ Cooperante/ Responsavel/ AREADOS  |Conhecer e interpretar os fatores de satde e risco associados a pratica das atividades fisicas (fora da aula);
Auténomo (B, C, D, E, F, G, I.J) CONHECIMENTOS |utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de atividade fisica em lQuestionério oral.
(¢) seguranga, nomeadamente:
Cuidador de si e do outro (B, E, F, G) - Dopagem e ris~cos de vida e/ou saide;
- Doengas e lesdes;
- C.CondigGes materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino.
RESPONSABLIDADE - Assiduidade e pontualidade. Material necessério. Cumprimento dos
lprazos das tarefas. Realizagdo adequada da sua autoavaliagdo. 5%  [Fichas de registo com
ATITUDES  (cOMPORTAMENTO - Cumprimento das regras estabelecidas. Apresentago de uma atitude base na observagio
€ correta perante os outros. Atencdo na aula. 10% [diretade
VALORES  pARTICIPAGAO - Intervengiio adequada e pertinente. Demonstragao de interesse e [comportamentos
(d) Iparticipagio nas atividades propostas. Responsabilizagdo pela realizagdo das tarefas. 10%  [manifestados.

Areas de Competéncia: A. Linguagens e textos; B. Informagao e comunicagdo; C. Raciocinio e resolugdo de pr

bl D. P to critico e p criativo; E. Relaci

autonomia; G. Bem-estar, salide e ambiente; H. Sensibilidade estética e artistica; I Saber cientifico, técnico e tecnoldgico; J. Consciéncia e dominio do corpo.
Programa de Mentorias: serd atribuido um Diploma de Mentoria aos alunos mentores e uma bonificagdo de 5 pontos na(s) disciplina(s) envolvida(s).

interpessoal; F. Desenvolvimento pessoal e

* No 4mbito das Aprendizagens Essenciais, tendo em considerago o nivel de competéncias a adquirir pelo aluno, prescritas na Area das Atividades Fisicas (52 ano), o professor seleciona as matérias
a abordar, de diferentes subareas, que serdo consideradas com o nivel INTRODUGAO (trés matérias). A selegdo das matérias realiza-se em fungo da Avaliagio Inicial da turma e da disponibilidade

de Instalagdes/Equipamentos/ Materiais.

0 calculo da classificagdo final de periodo sera da seguinte forma: Classificagdo Final (Soma das percentagens dos Dominios/Temas) =a+b+c+d

Aprovados em reunido de Conselho Pedagdgico: 9 de setembro de 2021
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Anexo 8 — Grelha de Avaliacao

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DO FUNDAQ

Turma: 11 CSEAV | AVAUACAO SUMATIVA
12 Periodo 22 Periodo 3¢ Periodo
Atividades Fisicas (85%) w& Atividades Fisicas (85%) "&_ﬁo Atividades Fisicas (85%) wb
Fisica Fisica Fisica
Auto- | Média Nota Auto- | Média Noa Auto- | Média N_m
IMC M:::‘ Conhecimentos .ﬁm’: i ”ﬂ:?: avaliagio Find M:::‘ Conhecimentos s.abmlulsw Aptidso Fisica] avaliagdo Find An::::s Conhecimentos M;::Z\:z:: N:T: avaliagio Fnd
Ne Nome Peso | Altura | Data | s0% 10% 5% 15% 50% 10% 5% 15% 50% 10% 5% 15% -
1 67 18 20,7 17 1 20 100 174 | 181 | 18 18 u 20 100 185 184 [ 19 18 14 20 100 183 184 19
2 64 17 21 17 15 20 100 177 | 180 | 18 19 15 20 100 187 185 | 19 17 16 20 100 178 1831 19
3 8 | O 0 | B 7 | s | w0 |maln| 2| u 3 | 0 | 1 | B1|B]| u 9 | & | 1 |Bs|u
4 51 | 156 | 210 16 12 20 100 160 (170 | 17| 16 17 20 100 17 173 |17 15 1 19 83 168 | 17
5 S0 | 162 | 191 16 18 20 45 155 | 161 | 16 13 16 19 53 15 153 | 15 13 18 19 50 146 1531 15
6 69 | 174 | 228 18 15 20 95 180 (186 | 19| 2 17 19 100 195 190 | 19 18 17 29 100 195
7 52 | 161 | 201 16 14 20 100 160 | 176 | 18 19 15 20 100 19 184 | 19 18 18 2 100 19 1831 19
8 54 | 173 | 180 17 15 20 100 170 | 179 | 18 18 15 20 100 17 183 | 18 16 15 2 100 159 178 18
9 59 | 172 | 199 19 1 20 95 175 (182 | 18| 2 1 20 93 174 186 | 19 18 13 20 100 73 | 184 19
10 .| 29 18 1 19 100 175 | 180 | 18 20 1 18 100 181 184 | 18 18 1 18 100 176 1811 18
1 56 16 219 13 13 18 100 149 | 155 [ 16 16 15 18 100 165 161 | 16 15 10 19 100 16 16,0
1 S0 | 159 | 198 17 16 20 85 170 (178 | 18| 18 18 20 9% 181 183 |19 17 18 20 100 18 181 18
13 48 | 164 | 178 17 17 20 80 170 | 174 | 18 17 18 20 65 16 173 | 18 17 15 20 95 166 1751 18
14 61 | 162 | 232 19 15 20 100 176 (189 | 19| 19 12 19 9% 167 186 | 19 18 18 20 100 17 188 | 19
15 5| 157 1 i 20 93 156 | 166 | 17 1 18 20 8 15 164 | 17 15 15 20 100 162 167 | 17
16 60 | 153 1 1 20 80 140 | 156 | 16 16 1 20 63 16 159 | 16 1 16 2 60 16 1571 16
17 61 | 174 | 201 18 19 20 95 187 (187 | 19| 19 18 20 100 189 190 | 19 18 19 20 100 189 |189| 19
18 445 | 42 13 1 20 40 102 | 142 | 14 13 17 20 75 9 148 | 15 15 18 19 70 1 150 | 15
19 56 | 162 | 213 18 18 20 100 178 | 188 [ 19 20 15 20 100 197 191 |19 18 20 20 100 185 190 19
20 61 | 184 | 180 16 13 20 85 162 (169 | 17| 18 13 20 90 17 175 | 18 17 1 20 100 17 174 18
b3 59 | 161 | 28 16 1 20 93 170 | 174 | 17 17 16 20 9% 17 178 | 18 1 18 20 100 17 1731 18
2 65 | 172 | 220 16 10 20 80 135 (164 | 17| 18 18 19 8 165 173 |17 16 13 20 100 155 |10 17
23 oy | 14 13 20 40 124 | 144 | 15 12 15 20 60 15 144 | 15 1 1 20 60 122 146 15
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Anexo 9 — Teste teorico

Perguntas teste teérico 3° Periodo

Metodologias de treino

1. No treino de forgca, o método da taxa de produgdo de forga/forca maxima tem
como objetivo aumentar a taxa de produgdo de forga e caracteriza-se pela
elevada intensidade e baixo numero de repetigdes.

\Y,
F

2. Os requisitos necessarios para o treino taxa de producao de forga/forga
maxima sao:

a) Aquecimento ligeiro e tranquilo
b) 2 anos de sdlido treino de forca
¢) Ambas estéo corretas

3. No treino de forgca, o método da hipertrofia muscular é caracterizado pelas
seguintes adaptagdes:

a) Aumento da massa muscular
b) Aumento da forga maxima
¢) Ambas estéo corretas

4. O método da hipertrofia muscular € o mais vantajoso para estabelecer o peso
ideal.

\Y
F

5. O método misto, no treino de forga é caracterizado por conjugar o método da
taxa de producgao de forga/forca maxima e o método da hipertrofia.

\Y
F
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6.

O objetivo do método da forga de resisténcia € aumentar a resisténcia a fadiga
em performances de forga de longa duragdo. Geralmente € operacionalizado em
exercicios em forma de:

Circuito
Jogo

No treino de resisténcia, o método continuo uniforme divide-se em extensivo e
intensivo. O método continuo uniforme extensivo caracteriza-se por:

a) Intensidade baixa e volume de treino alto
b) Intensidade alta e volume de treino baixo

No treino de resisténcia, o método continuo variado/Fartlek pode ser
trabalhado como:

a) Jogo de Futebol
b) Sprints de 40m

O método de treino intervalado, no treino de resisténcia, é caracterizado por:

a) Exercicios com periodos curtos, regulares e repetidos
b) Periodos de repouso adequados
¢) Ambas estéo corretas

10. O Acido latico é:

11.

a) E uma consequéncia natural do metabolismo energético durante a
realizagao de esforgos intensos.

b) E uma capacidade que permite a realizagdo de esforgos de pouca duragao.
c) E um método que ajuda no treino de flexibilidade e que permite a sua
evolugéo.

A FC Maxima calcula-se:

a) 210 - idade
b) 220 - idade
¢) 230 - idade
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12. No treino de velocidade, o método de treino da velocidade de reacgao
caracteriza-se por:

a) Exercicios aleatérios
b) Exercicios repetitivos

13. Qual destes exercicios ndo é adequado para trabalhar o método de treino da
velocidade de aceleragao:

a) Corrida a partir de posigao estatica
b) Corrida dificultada por reboque

¢) Arranques a partir de deslocamentos
d) Corrida de 20’

14. A flexibilidade e o alongamento s&o termos com definigdes idénticas.

\Y,
F

15. Relativamente as formas de expressdo da flexibilidade e segundo a origem
das forcas, esta divide-se em:

a) Ativa e Passiva

b) Expressiva e intensiva

16.A flexibilidade divide-se em dinamica e estatica, segundo o estado de
movimento dos segmentos.

\Y
F

17.No método dinamico, em relagdo ao treino da flexibilidade, deve-se realizar o
alongamento de forma estatica.

\Y,
F

18. No treino de flexibilidade, o método da facilitagdo neuro muscular propriocetiva
é considerado o melhor método para o desenvolvimento da flexibilidade.

\Y
F
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19.

20.

21.

22.

23.

Na técnica do polegar, o mapa deve ser direcionado de acordo com a posicao
em relacéo aos pontos.

\Y
F

Na modalidade de Andebol, qual destes tipos de passe nao se enquadra?

a) Passe picado

b) Passe de ombro
c) Passe de peito
d) Passe de pulso

Na modalidade de Atletismo- Langamento do Dardo, qual a ordem das
diferentes fases do langamento?

a) Fase de preparagao; Fase do langamento; Fase da corrida de balango; Fase
de recuperacéo.

b) Fase de preparagao; Fase da corrida de balango; Fase do langamento;

Fase de recuperagao.

c) Fase de recuperagao; Fase da corrida de balango; Fase do langamento;
Fase de preparagao

d) Fase da corrida de balango; Fase de preparagao; Fase do langamento; Fase
de recuperacéo.

Na modalidade de Andebol, quanto tempo maximo € permitido a um jogador
ter a bola na mao?

a)2
b) 3
c)4
d)5

Na modalidade de Atletismo- Triplo Salto, na fase de corrida de balango deve-
se realizar uma corrida calma e tranquila.

\Y,
F
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24.Na modalidade de Atletismo- Triplo Salto, na Fase de queda as pernas e o
tronco devem estar estendidos para a frente.

25. Na modalidade de Andebol, quantos jogadores constituem uma equipa?

a)5
b) 6
c)7
d) 8
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Anexo 10 — Cartazes de atividades desenvolvidas

o
2 TN

INICIADOS MAscA' PROF: JOAO CARDOSO P3
2009.2010 16:00
a
SILI GINASTICA RITMICA P4 Kol
TODOS PROF: CLARA BARBOSA
ESCALOES 16:15

A - ocoo. RPN I DESPORTO ESCOLAR COMUNIDADE

2011.2012 14:30

43F BASQUETEBOL
JUVENIS MASC. P2

2006.07.08 PROF: ?I;ZE:TO G FI T” SS 42 FEIRA - 18:00
4F NATAGAO 2aE £ SALACT2
:J&D&sgs PROF: 1u;ts1 ‘n;onam pno:;;gu sA Mﬂ:ﬁ;l’:’il. I—;I! g
a UTSAL 4
[/INICIADAS FEM.™" o yANESA GIL P1

2009.2010 16:10
49F DE COMUNIDADE 4°F DIRIGIDO A:
T000S  PROF:CRISTINACRUZ  PROF:LUIS SANTOS _TODOS ALUNOS | PROFESSORES | ENC. EDUCACAO
Sehle 17:00- DANGA 16:10 - CRICKET Lo | PAIS | ASSIST. TECNICOS E OPERACIONAIS
SALACT2  18:00 - FITNESS >

CAMPO EXT
PROF: CRISTINA CRUZ

TORNEIO
BADMINTON

14 DEZEMBRO -5° FEIRA
9:00 - Pavilhdo
ESCALOES:

« INFANTIS B - 2011/2012
« INICIADOS - 2009/2010

-INFA - 10:00
- INFB - 10:30

INSCREVE-TE COM O TEU PROF. ED. FISICA

09F - 28 Fev- 14:30 Dia Mundial
/j&’ Pista Exterior da Obesidade

5 MARGO
3*FEIRA

Palestra “As dietas da moda”
15:15 0 Dra. Joana Santos (nutricionista e ex-aluna do AEF)

Auditério da biblioteca da ESF

9:00 Medicdo de parametros bioldgicos
até 0 Farmécia Vitéria; UCCFunddo; Alunos do TAS21

13:00 Atrio da entrada da ESF

Circuito Atividade Fisica: "Gordos de almofadas”

) A 10:00 I Nicleo de Estagio de Educagdo Fisica
Velocidade e Comprimento  ife-201/12 11:20 R e R

Iniciados - 2009/10 11:10 - Bar alunos Jodo Franco

Lanpamento do Vortex InfB-2011/12 /= Exposicdo de provérbios alusivos ao tema
= Turmasdo6°ano
Inf A~ 2013/14 A2 i
Meg& Kilémetro 5. a2 Atrio da entrada da escola Jodo Franco
Iniciados - 2009/10
Insorave-te oom o teu prof. Ed. Fisioa R ﬁ fundao -5

DESPORTO

NA ESCOLA
BEACTIVE

29 SETEMBRO - 6° FEIRA
9:00- 1245

ABERTO A T A COMUNIDADE ESCOLAR

2OGCcOBE

a

J0SCARESINATALICIOSE
LR

“Quiffit com mais glamour
: iha da pista de danga -
.- Mestre das selfies -
la mais brilhante
. Revelagdo da noite
- Guloso/a da noif
ek Mestré da elegancia

Mestre da comédia.
Socialdo/Socialona
ixadge/a.da boadispofic

¢ AR xad,
= D a da red car
LN : 7 Melhor camisola

LOCAL:CAMPO EXTERIOR
INSCREVE-TE COM 0 TEU PROFESSOR DE PORTUGUES OU E.FISICA
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DE COMUNIDADE

CRIGKET

TODOS OS ESCALOES
Inscreve-te com o teu prof. E.Fisica

4° Feira
16:10

CAMPO EXT

PROF: LUIS SANTOS

GOMEMURAGAU

3ICICLETA

A :\,r- IN 1\1(”

= 4 JUNHU 38 Felra 9 00-12:00 —

Tr )
r b|c|c\e‘:: ol o
otinet2 |
:: escolat . | uitos
\ ' b z 3
)
Projeto Mobilidade Sustentavel

Nucleo de Estagio de EF

DE SOBRE RODAS @ e
Desporto Escolar

2 24 Maio
18:00

CAMINEHADA
EM FAMILIA [ig

Inscrigao Percurso

Percurso 1- 5 Km - Facil
Percurso 2 - 12 km - Moderado

Apoios: Patrocinios:
§ O o [C e i G
7 “hedee : Y
: B
.

FAZ A TUA EQUIPA lPllllE SEIl MISTI)
COMPARECE NO PAVILHAO - 14:00

Nucleo de Estdgio EFisica
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Anexo 11 — Grelha de Recolha de Dados

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DO FUNDAO

12 Periodo
Turma: 11 CSEAV

| 22 Periodo |

Ne Nome 19/out | 26/out | 02/nov | 09/nov | 16/nov | 23/nov | 30/nov | 07/dez 04fjan | 11/jan | 18/jan | 25/jan | O1/fev | 08/fev | 15/fev | 29/fev
1 1.43 1.45 1.44 1.45 139 1.45 137 1.40 138 1.10 1.30 210 1.53 143 1.30 1.29
| 2 1.35 137 1.22 1.26 1.29 133 121 121 127 1.05 1.15 1.20 123 115 1.08 1.08
3 217 221 2,07 211 2.10 2,01 1.50 1.53 1.39 2.00 1.58 1.53 1.59 2,00 157 1.57
4 2.02 2.03 1.58 2.01 1.57 1.55 1.44 1.51 1.35 1.29 131 1.32 132 1.33 1.35 1.30
5 2.24 2.35 232 2.23 232 221 214 218 2.20 2.28 1.56 1.59 2.02 221 1.45 1.55
6 1.22 1.20 1.18 1.13 1.25 1.23 1.39 1.28 1.15 1.10 1.09 1.18 112 1.04 1.09 1.06
7 1.45 1.39 1.37 1.24 1.30 1.32 1.28 1.24 1.35 1.15 121 1.20 111 1.17 1.16 1.20
8 134 131 127 115 1.14 1.24 118 115 117 1.10 117 118 1.40 132 1.30 116
9 1.35 1.35 121 1.15 121 1.15 113 114 1.14 1.10 1.02 1.28 115 116 132 117
10 1.24 1.27 1.11 1.30 1.20 1.16 1.22 1.29 1.15 1.10 1.00 1.18 1.40 111 1.10 1.00
1 235 244 221 217 2.23 2,01 2,00 2,00 1.59 151 157 1.58 152 152 151 1.50
12 239 243 2.39 2.03 1.50 1.40 1.46 138 143 1.22 1.22 128 131 124 1.16 1.15
13 221 1.54 2.20 1.40 127 121 121 134 132 115 1.23 134 130 122 1.28 1.23
14 213 1.59 214 2.05 153 147 133 124 131 1.28 126 122 134 131 129 1.29
15 214 2.25 214 2.06 146 149 1.50 138 1.44 1.25 1.20 137 136 122 123 128
16 227 221 2.25 218 211 212 217 214 215 132 133 135 2.07 133 1.46 1.53
17 213 2.03 213 149 158 212 122 141 134 140 125 149 134 115 125 1.20
18 3.07 257 3.03 3.10 257 3.14 311 246 2.59 214 211 3,05 233 2.23 157 211
19 1.26 1.15 111 1.01 1.05 1.05 1.08 0.57 1.06 1.10 1.07 1.05 1.09 1.07 112 1.08
20 2.26 2.27 227 211 2.00 213 1.55 143 1.40 1.36 1.20 140 1.36 135 1.40 1.40
2 1.56 143 137 147 146 132 143 148 1.46 144 147 1.40 124 127 134 138
2 2.23 157 2,07 2,03 2,02 158 155 155 149 115 143 1.50 1.51 1.49 146 145
23 3.01 3.22 2.58 3.18 3,02 2.57 2.58 3.25 332 157 212 3.05 2.54 2.34 217 2.08

110




