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Resumo

A pratica de atividade fisica € um importante fator de desenvolvimento das criancas, tanto
fisica como psicologica. Esse desenvolvimento deve comecar o mais cedo possivel, sendo ele,
intra e interpessoal. Tém surgido diversos programas para que exista esse desenvolvimento
positivo das criancas. Desses programas, destaca-se o programa de desenvolvimento da
responsabilidade pessoal e social, proposto por Donald Hellison. Este programa, auxilia a
formar do caracter de criancas e jovens de cariz problematico, ajudando-os a

responsabilizarem-se pelo proprio futuro.

Para dar suporte a esta investigacao e ajudar no cumprimento dos objetivos, foram aplicados
testes fisicos (Testes de fitnessgram e flexiteste) e questionarios (SAQ, PACS e Bar-On) a duas
instituicoes, uma constituida pelo grupo de controlo (11 participantes) e a outra constituida
pelo grupo de intervencao (11 participantes), com idades médias de 15 e 13 anos,
respetivamente. Desta forma, foi possivel conhecer as necessidades e aplicar o programa

nestas instituicoes, recolhendo dados e verificando a validade do mesmo.

Dos resultados obtidos, nas capacidades fisicas e sociais, verificam-se melhorias nas valéncias

abordadas, ainda que nem todas com significado estatistico (p<0.05).
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Abstract

Physical activity practise is an important factor in children’s physical and psychological
development. This development should start as soon as possible. Some programs have
emerged so that children’s positive development may exist. From this programs, Donald
Hellison’s “Teaching Personal and Social Responsability” is highlighted. This program assists in

shaping the nature of troubled children, helping them to be responsible by their own future.

To support this investigation and to help fulfilling its objectives, physical tests were apllied
(Fitnessgram test and Flexitest) and surveys (SAQ, PACS and Bar-On) to two institutions, one
constituted by the control group (11 participants) and the other by the intervention group (11
participants), with an age average of 15 and 13 years, respectively. This way, it was possible
to know this institutions needs and to apply the program, gathering data and confirming its
validity.

In the results obtained, in physical and social capabilities, improvement was verified in the

addressed matters, altough not all had statistical meaning.
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Capitulo |

1. Introducao

A nocdo de escola com uma populacdo estudantil homogénea ja ndo pode fazer parte do
discurso pedagodgico do presente, ou seja, € necessario dar resposta a todas as criancas
resultantes desta diversidade (Nogueira, 2011). Por isso, € cada vez mais importante uma
grande flexibilidade na aplicacao de estratégias de ensino. A educacao de hoje nao igual a de
anos anteriores, tendo sido sujeita a varias alteracoes. O processo de massificacao do ensino
com a chegada da escolaridade obrigatéria leva-nos a conclusao que atualmente todas as
criancas estao dentro do sistema de ensino, entdo para transmitir e maximizar os
conhecimentos transmitidos na escola, é necessario conhecer os dois tipos de saberes: o que a
crianca traz consigo (fruto do que é transmitido em casa) e os saberes transmitidos pela

propria escola (Nogueira, 2011).

Deste modo, facilmente depreendemos a pressao social que é feita as escolas na transmissao
de conhecimentos, capaz de dar resposta a toda a diversidade cultural e social. Com este
processo de massificacao, surge a necessidade de intervir no sentido de ajudar as criancas e
jovens a serem bem-sucedidos durante a adolescéncia, juventude e, posteriormente,
enquanto adultos (Loureiro, 2013), dando ferramentas importantes na sua formacao e ajuda-
los a responsabilizar-se pelo seu proprio desenvolvimento e despertar o interesse pelo bem-

estar dos outros.

O desporto é visto como meio facilitador para alcancar esses objetivos na medida em que,
permite adquirir varios valores intrapessoais como a humildade, espirito de sacrificio,
autodisciplina e interpessoais como o respeito pelos outros, a cooperacao, a responsabilidade

social e o trabalho em equipa (Loureiro, 2013).

A promocao da atividade fisica em criancas tem assim um papel importante no “combate”
desta diversidade social, econdmica e cultural. Para além disso, € uma importante prioridade
de salde publica, diminuindo assim a prevaléncia de obesidade e desta forma aumentar a
salde publica em idades mais adultas, sendo essa obesidade definida pela Organizacao
Mundial de Saide como um acUmulo anormal ou excessivo de gordura que podem afetar a
salde (Bertollo & Bertollo, 2013). Apesar das criancas serem o segmento mais ativo da
populacao, ha grandes preocupacdes quanto as quedas da atividade fisica, que se refletirdo
mais tarde nas suas vidas, pois estamos perante o periodo critico para o desenvolvimento de
padrdes de estilo de vida destas criancas (Bertollo & Bertollo, 2013). E por isso fundamental
para os jovens desenvolver as suas habilidades comportamentais e cognitivas para estabelecer

padrdes de adultos saudaveis e desta forma, tentar mudar comportamentos na idade adulta.
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Esta seccdo destaca as diretrizes de atividade fisica na juventude e os papéis Unicos que as
escolas tém para jovens de promocao da atividade fisica. A pratica da atividade fisica nao
potencia apenas o aumento da aptidao fisica, como ajuda na integracao destas criancas na
sociedade. E entdo, desta forma, que se pretende usar a pratica da atividade fisica. O dificil

continua a ser interagir com varios grupos de diversas origens sociais e culturais.

O desporto deve ser usado como uma ferramenta que permite contribuir para resultados
positivos em areas como o desenvolvimento econdmico, inclusdo social, coesdo cultural,
estilo de vida saudaveis, educacdo, igualdade de género, bem como a reconciliacdo e
consolidacao da paz. Estes autores pretendem uma mudanca de comportamentos usando o
desporto como catalisador para desenvolver a capacidade social (Sherry, Schulenkorf, &
Chalip, 2015).

O desporto € por isso usado visto ter a capacidade de alcancar uma variedade de pessoas, e
usar a dindmica em torno do desporto como veiculo estratégico para alcancar metas de
desenvolvimento social. Para isso, surgem programas desportivos de intervencao psicoldgica
com o objetivo de desenvolver/transmitir as competéncias sociais das criancas e dos jovens.
D. R. Hellison (2011), um dos maiores impulsionadores deste tipo de programas, criou o
modelo TPSR (Teaching Personal and Social Responsibility), que se propde a formar o caracter
de criancas e jovens de cariz problematica, ajudando-os desta forma a responsabilizarem-se

pelo proprio futuro.

Se nao existir esta reciprocidade oferta educativa/expectativas dos alunos, o risco se de
reunir um conjunto de fatores que levam ao insucesso, abandono da escola e fraco
desenvolvimento de competéncias para a integracao social é elevado (Nogueira, 2011).
Paralelamente ao sucesso educativo, a questao da indisciplina assume igualmente uma
importancia acrescida no contexto escolar. A indisciplina deve aqui ser entendida como a
quebra das regras explicitas e implicitas que estabelecem o cédigo de conduta, orientada por
valores, individuais e coletivos. Indisciplina é entdao definida como todo o ato perturbador das

normas estabelecidas, causado por problemas comportamentais (Nogueira, 2011).

A Educacao Fisica é vista como uma area de formacdo educativa muito importante na
transmissao de valores, sendo uma oportunidade para jovens poderem interagir com os
outros, utilizando simplesmente o divertimento através do jogo (Nogueira, 2011). Para além
disso, o desporto é propicio a uma educacao informal, muito diferente do tipo de educacao
dentro de uma sala de aula, contribuindo assim para o desenvolvimento positivo do jovem na

sociedade.

Segundo Bar-On (1997), é importante desenvolver tanto uma capacidade intrapessoal como
interpessoal. A capacidade intrapessoal refere-se a capacidade, competéncias e habilidades

que pertencem a uma mesma pessoa, fazendo referéncia a compreensdao emocional, que
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pressupde a capacidade de expressar e comunicar os proprios sentimentos e necessidades.
Dentro desta capacidade intrapessoal esta inerente o autoconhecimento, autoassertividade,
autoconsideracdo, auto-atualizacdo e indepéndencia. O autoconhecimento sendo a
capacidade de compreender os sentimentos dos outros, a assertividade a capacidade para
expressao sentimentos, crencas e pensamentos e defender os direitos proprios de maneira
firme e nao destrutiva, a autoconsideracao a capacidade para respeitar e aceitar a si mesmo,
a auto-atualizacao a capacidade para conhecer e dar-se conta das suas capacidades e a
independéncia a capacidade de autocontrolar e autodirigir o pensamento e as acdes para se
sentir livre e emocionalmente independente. A capacidade interpessoal por sua vez, refere-se
a capacidade para escutar, compreender e apreciar os sentimentos dos outros, para que desta
forma, se torne um membro construtivo e cooperativo de um grupo, mantendo relacoes
satisfatorias, tendo uma gestao de stress e adaptando-se ao problemas do quotidiano e desta
forma, aumentar o estado de humor geral, mantendo o otimismo e uma aparéncia positiva.
Tanto as capacidades interpessoais e intrapessoais necessitam estar interligadas para que

desta forma exista um aumento significativo na responsabilidade social das criancas.

A responsabilidade pessoal € entao definida como a assuncao de responsabilidade sobre a sua
vida e os seus comportamentos. O individuo deve ser capaz de aceitar as tarefas enquanto
inserido na sociedade, com o objetivo de fazé-las bem de acordo com a capacidade pessoal e
arrecadando com as consequéncias das suas decisdes(Anderman & Anderman, 1999). Este
conceito é multidimensional e implica um senso de propdsito e conetividade com os outros,
podendo ser entendida como um compromisso na ajuda aos que o rodeiam (da Costa Serpa,
2014). Neste contexto, o desenvolvimento da responsabilidade social tem sido apresentado

como um objetivo explicito para a educacao (Krumboltz, Ford, Nichols, & Wentzel, 1987).

Sendo assim, é importante o uso do desporto e da atividade fisica visto que oferece
oportunidades de integracao social, o que faz da pratica desportiva um excelente meio para

desenvolver valores pessoais e sociais.
1.1. Objetivos do Estagio

1.1.1. Objetivo Geral

O estagio desenvolvido teve como objetivo aprofundar competéncias profissionais, assim
como o conhecimento no ambito do Exercicio e Salde. O presente estagio teve lugar no
Matriz E6G - Fundao onde foi aplicado um programa de exercicio fisico direcionado para

criancas com dificuldade de inclusdo/desfavorecidas.



1.1.2. Objetivo Especifico

Com a realizacdo deste estagio, reputou-se que ocorre-se melhorias ao nivel das
competéncias cientificas inerentes ao processo de avaliacao, planeamento e intervencao e,
desta forma, aprofundar conhecimentos inerentes a importancia da capacidade social ligadas

as Ciéncias do Desporto.

Numa primeira fase, o objetivo primacial foi a procura de informacéo cientifica que indicasse
a necessidade da populacao-alvo, assim como trabalhos ja realizados e respetivas conclusoes,
para que desta forma, fosse possivel perceber o tipo de intervencao e maximizar os recursos
cientificos existentes. Depois da pesquisa, foi importante perceber o objetivo de intervencao
para que desta forma, se monte os exercicios e planos de aula adequado as necessidade da
populagdo. Foram aplicados também diferentes métodos de avaliacdo para perceber o nivel
de capacidades tanto sociais como fisicas e assim, desenvolver a comunicacao e estratégias
de motivacdo, sempre com o objetivo de estabelecer relacdes socio afetivas, facilitando

desta forma a aprendizagem dos conhecimentos transmitidos nas aulas lecionadas.

1.2. Area de Intervencao

Tendo as Ciéncias do Desporto influéncia tanto nas relagdes interpessoais como intrapessoais,
assim como nos efeitos benéficos para a salde, o foco deste estagio é desenvolver um
programa que melhore as competéncias sociais dos jovens, ao mesmo tempo que se promove
estilos de vida mais saudaveis e o bem-estar tanto fisico como psicologico. Este foco torna-se
respeitavel e mais facil de manipular pois, o contexto desportivo é propicio a uma educacao
informal, que pode contribuir para um desenvolvimento positivo na sociedade. E importante
entao intervir no sentido de ajudar estes jovens a serem bem sucedidos durante a
adolescéncia, para que possam levar os ensinamentos transmitidos para a sua fase adulta e

assim, tornar a sociedade mais inclusiva.

Nao pode, porém, ser esquecido que o projeto educativo na transmissdo destes
conhecimentos da escola na area de educacdo pessoal e social, € da responsabilidade de

todas as areas curriculares e nao apenas da Ciéncias do Desporto.



1.3. Programa

O programa aplicado tem como objetivo avaliar o impacto de uma estratégia de intervencao
em criancas desfavorecidas para que seja possivel avaliar o impacto do mesmo tanto ao nivel

social como na aquisicao de habitos de vida saudaveis.

1.3.1. Caracterizacao da Turma

Foram selecionados 11 alunos da instituicio Matriz E6G, de ambos os géneros, sujeitos a
critérios de inclusdio de modo a selecionar alunos com caréncias integrativas e/ou
desfavorecidas. O grupo € constituido por 8 criancas do género feminino e 3 criancas do

género masculino. A turma era composta por criancas com uma média de idades de 13 anos.

Foram usados, como referido, critérios de inclusdao que incluia criancas com perfil de risco
como, abandono, insucesso escolares, desocupacdao, comportamentos socialmente
indesejaveis, sujeitos a medidas tutelares educativas ou sujeitos a medidas de promocao e
protecdo. Os principais problemas observados nas primeiras sessdes incluem a incapacidade
de trabalhar em equipa, défice de responsabilidade, falta de coordenacdo, desrespeito e
incumprimento das regras impostas. No grupo nao existia muita variedade no que toca a

necessidades sociais e fisicas, facilitando desta forma os exercicios e a formacao de equipas.

1.4. Materiais/Recursos Envolvidos

A aplicacdo pratica deste projeto tera lugar na instituicio Matriz E6G, cuja entidade
promotora € o centro assistencial cultural e formativo do Fundao (CACFF), financiado pelo
programa “Escolhas”. O Matriz E6G é uma instituicdo inserida num territério de baixa
densidade cuja dinamica populacional dos ultimos anos se tem caracterizado por um
crescente decréscimo, onde se destaca uma diminuicdo das classes mais jovens e um aumento
das classes mais idosas. Para além desse ponto critico, destaca-se o crescente aumento do
fraco aproveitamento escolar dos jovens, aumento dos “novos pobres” e aumento do nimero
de pessoas em situacao de vulnerabilidade social. Esta instituicao pretende dar oportunidade
para jovens/criangcas se tornarem cidadaos plenos e consistentes dos proprios projetos de
vida, ultrapassando as dificuldades que sao apresentadas no quotidiano das criancas tendo
como objetivo geral capacitar a populacao infantil, juvenil e adulta da cidade do Fundao,
envolvendo-os na criacao de respostas que contribuam para o desenvolvimento social através
de uma rede de parcerias, capazes de criar dinamicas empreendedoras que promovam a

autonomia dos jovens e desta forma, a inclusao social da populagao regional.



O Matriz E6G possuia espaco proprio, adequado as atividades programadas. O material
utilizado, diferentes a cada aula, era fornecido pelo departamento de Ciéncias do Desporto -
UBI, tendo que ser requisitado antecipadamente a cada aula. O material utilizado era
selecionado de modo a tornar as aulas mais atrativas para que desta forma existisse uma

maximizacao no interesse pela realizacao das aulas.

No Matriz E6G fomos sempre muito bem recebidos e tivemos todos os apoios necessarios para

a realizacao das sessoes.

1.5. Estado da Arte

0 modelo TPSR é um dos modelos mais consistentes e bem-sucedidos referenciado varias
vezes na literatura por diversos autores. Este modelo tem como objetivo levar a crianca a
autorresponsabilizacao pelo seu proprio destino. A criacdo de um ambiente positivo e de
auto-descoberta influencia os objetivos do programa (D. Hellison & Martinek, 2006). Este
modelo procura formar o carater e ajudar os jovens expostos a condicdes sociais muito
problematicas a responsabilizar-se pelo seu proprio futuro. O modelo em causa é constituido
por apenas dois valores relativos ao bem-estar e desenvolvimento pessoal (valor do esforco e
da autonomia) e dois valores relativos ao bem-estar e integracao social. Com apenas dois
eixos, este modelo proporciona uma reducao de objetivos de trabalho para que desta forma,
as criancas se lembrem dele dentro e fora do contexto desportivo. O programa de
responsabilidade pessoal e social de Hellison é composto por cinco niveis de responsabilidade,
onde cada nivel define comportamentos, atitudes e valores de responsabilidade social (D. R.
Hellison, 2011).

Segundo D. R. Hellison (2011), os jovens em risco, encontram-se no nivel 0 que se caracteriza
por comportamento irresponsaveis, falta de autocontrolo, falta de objetivos a médio e longo
prazo e desinteresse pelo seu futuro, colocando sempre a responsabilidade do seu insucesso
nos outros. Para conseguir ultrapassar estas dificuldades, os jovens no nivel 0 terdao de
superar progressivamente os niveis definidos pelo programa. Este modelo é constituido entao
por cinco niveis de responsabilidade social e pessoal: (1) Respeito pelos sentimentos e direitos
dos outros; (2) Esforco e cooperacao; (3) Autonomia; (4) Lideranca; (5) transferéncia para
fora da aula. Para que exista progresso a nivel de responsabilidade social é necessario que
exista progressao, desde o nivel | até ao V, sendo que esse progresso nem sempre é feito de

forma linear.

Analisando individualmente cada nivel, no nivel 1 os jovens apesar de nao participarem
ativamente nas atividades diarias, nem mostrando grandes melhorias ao nivel de

responsabilidade social, conseguem controlar o seu comportamento, nao interferindo no
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processo ensino/aprendizagem dos colegas. Alunos inseridos neste nivel, conseguem faze-lo
sem a necessidade de constante supervisdao. Em suma, neste nivel inicial, os alunos tém o
minimo de respeito pelos sentimentos e direitos dos outros, tendo autocontrolo nos seus
comportamentos. No nivel 2, esforco e cooperacdo, os alunos ndo mostram apenas respeito
pelos outros, sdo também capazes de aceitar mudancas. Neste nivel, o primeiro componente
€ a auto motivacao e o esforco pois, o esforco € muito importante em qualquer contexto onde
se pretende obter melhorias e desta forma evoluir, estabelecendo um ambiente positivo de
aprendizagem. No nivel 3, autonomia, os alunos ndo mostram apenas respeito e participacao,
conseguindo trabalhar sem constante supervisao. Um aluno de nivel 3 é capaz de identificar
as suas necessidades, encorajando desta forma o trabalho independente. No nivel 4,
lideranca, o aluno para além de respeitar os outros, ser participativo e ter autonomia, €
capaz de ter um perfil de lideranca e ajuda para com os seus colegas, mostrando a sua nocao
de responsabilidade, dando apoio aos colegas e mostrando preocupacao pelo comportamento
dos mesmos. Por fim, o nivel 5, de transferéncia para fora do contexto de aula, este nivel é o
mais avancado, cujo objetivo é levar todos os ensinamentos dos niveis anteriores para fora da
aula, em casa, com amigos, e desta forma, provocar uma analise interna em relagdo as
diferencas e evolucao das suas atitudes. Alunos inseridos nestes niveis devem ser um modelo

positivo para os outros.

Sherry et al. (2015), por sua vez, falam-nos de programas sport of social changes (SFSC), que
em paises desenvolvidos sdo dirigidos para comunidades identificadas como marginalizados ou
em situacao de risco, ou em comunidades que necessitam de desenvolvimento e regeneracao,
inclusao social e jovens em risco. Estes programas utilizam o desporto como meio para ajudar
tanto paises desenvolvidos como em desenvolvimento através de iniciativas de capacitacao e
desenvolvimento de competéncias, promocdo de estilo de vida saudaveis e transmissdo de
valores de cidadania a fim duma mudanca social. Para ajudar no processo de transmissao
destes valores, foram introduzidos programas de desenvolvimento que ajudam os jovens a
tentar promover relacées entre os jovens para criar ambientes que lhes permitam

desenvolver autodirecao e competéncias de vida (Hamilton, Hamilton, & Pittman, 2004).



Capitulo Il

2. Estratégias de intervencao

O conceito de intervencao refere-se ao ato de exercer em determinada situacao na tentativa
de alterar um resultado. Neste caso, designamos intervencao, o ato de intervir positivamente
na acao com o objetivo de melhorar o processo de aprendizagem destes jovens

desfavorecidos, tanto ao nivel social como ao nivel da aptidao fisica.

Este estagio teve a duracao de cinco meses dividido em seis fases fundamentais, entre elas, a
(1) observacao, (2) pesquisa, (3) desenvolvimento da estrutura do projeto, (4) intervencao

pratica, (4) avaliacdo, (6) analise dos resultados obtidos.
2.1. Design Experimental

Todo o processo experimental foi realizado e aplicado pelo investigador. No processo de
investigacao, foi tido em consideracao pontos importantes para garantir o sucesso da
aplicacao pratica, tais como, despertar a atencao dos alunos, avaliar o conhecimento sobre os
temas selecionados e conduzir o processo de aprendizagem através da auto-descoberta

inserido em situagoes praticas. O estagio dividiu-se entdo em cinco fases:

2.1.1. Observacao

Numa primeira fase, foi organizada uma reuniao com a instituicao Matriz E6G de modo a dar a
conhecer os objetivos do projeto, os pontos a ser trabalhados e perceber, desta forma, a
disponibilidade da instituicao. Depois da aceitacao do projeto, esta fase caracterizou-se pelo
primeiro contacto com a instituicdo e os alunos. Depois de conhecida a instituicao, a sua
disponibilidade e as necessidades da mesma, seguiu-se a calendarizacao das sessoes descrita

na tabela 1 (Anexo 1)
2.1.2. Pesquisa

Depois de conhecida a disponibilidade da instituicao seguiu-se a pesquisa com o intuito de
conhecer o estado da arte do tema assim como, a populacao-alvo a ser trabalhada,
conhecendo desta forma, os principais problemas e necessidades da populacdo, para que
fosse possivel desenvolver a estrutura do projeto com base na necessidade da populacao-alvo.
Realizou-se entao uma recolha de informacao de forma a conhecer os programas ja existentes
e as suas conclusoes. A recolha de informacao foi realizada através de varias bases de dados
como a Web os Science, Scopus, EBSCO, Google académico, assim como artigos cientificos e

livros fornecidos pelo orientador.
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Para a recolha de informacao nestas bases de dados foram utilizadas varias palavras-chave de
forma a abranger o maior nimero de informacao possivel e assim, conhecer o estado da arte
do tema. As palavras-chaves utilizadas, incluiam: Social Responsability; Through Physical
Activity; Social Problems; Social Inequality; Physical Activity. As palavras-chaves foram
procuradas em Inglés e em Portugués de modo a conhecer também estudos a nivel nacional.

Durante a primeira fase de pesquisa, tornou-se como prioridade perceber os beneficios da
atividade fisica, a importancia da inclusdo social na sociedade, os problemas inerentes a
exclusao social e a importancia destes programas de exercicio fisico no desenvolvimento de
competéncias de cidadania em criancas desfavorecidas. Depois de definidos os objetivos, foi
importante perceber como se conseguiria desenvolver as competéncias de cidadania como a
responsabilidade, cooperacao e respeito, diminuindo desta forma, os problemas sociais e
emocionais dos jovens envolvidos. Foi entao, importante definir os valores a serem
trabalhados, assim como a sua ordem. Dentro destes valores destacam-se os valores descritos

na tabela 2 (Anexo 1).

2.1.3. Desenvolvimento da estrutura do projeto

Depois de conhecidas as necessidades, foi montada uma estrutura de trabalho capaz de ir de
encontro as necessidades da populacdo-alvo, tendo em vista uma decisao final mais assertiva
possivel. O principal objetivo no desenvolvimento da estrutura foi evitar a repeticao, de
modo a que os alunos percebam as situacdes e as suas funcionalidades, para que possam
colocar em pratica no seu dia-dia. Cada jogo desenvolvido, teve como base a motivacao,
interesse e espirito critico do aluno, ao mesmo tempo que potenciava o trabalho de equipa
dos mesmos. A estrutura do projeto teve por base programas ja existentes, ajustando os
mesmos as necessidades dos alunos envolvidos, de modo a ir de encontro aos objetivos
propostos inicialmente na fase de pesquisa. Os objetivos sociais passam por desenvolver o
respeito, o trabalho em equipa, a cooperacdao e a responsabilidade. Os objetivos fisicos

passam pela melhoria da capacidade cardiorespiratoria, flexibilidade e resisténcia muscular.

O programa foi realizado ao longo de 21 semanas (de 13 de janeiro a 24 de junho), com duas
sessfoes por semana no grupo de intervencao (quarta-feira e sexta-feira). As sessoes
continham uma primeira fase de ativacao (aquecimento) de 10 a 15 minutos com exercicios
diferenciados de equilibrio, progressbes com obstaculos, manipulacdo de alguns

constrangimentos, sempre com exercicios de baixa/média intensidade.

Depois da fase de ativacao, segue-se a parte fundamental do plano/aula onde, através de
exercicios adaptados e manipulados se estimula capacidades sociais tanto individuais como
em grupo, para que desta forma, os alunos possam ter um vasto descobrimento de
potencialidades individuais e coletivas, preparando-os para os pros-sociais em que estao
inseridos. Para esse descobrimento, os exercicios em contexto de jogo foram privilegiados em

detrimento de outros jogos. Segundo (Paes & Balbino, 2009), os jogos devem ser divertidos,
9



cativantes e estimulantes, para que desta forma se aumente os niveis de motivacado e se
potencie a aprendizagem. Segundo estes autores, € fundamental compreender as
experiéncias vivenciadas pelas criancas no tempo livre, percebendo a cultura juvenil que se

encontra em constante transformagéo.

As regras destes jogos foram manipulados de modo a irem de encontro aos objetivos
inicialmente propostos e potenciando assim os a aprendizagem das competéncias referidas. O
jogo deve ter dificuldades e desafios que levem o aluno a pensar, a estruturar, a cooperar

com os restantes de modo a ter uma decisao final mais assertiva e desta forma ganhar o jogo.

Esta situacao pratica divide-se em objetivo de aprendizagem, descricdo do exercicio e
variantes. Na tabela 3 (Anexo 1) segue um exemplo de uma situacdo pratica lecionada

durante o projeto.

A Ultima fase dos planos passa pelos alongamentos e relaxamento muscular, para que desta
forma, os alunos estabilizem os niveis de frequéncia cardiaca ao mesmo tempo que
manipulam/melhoram a flexibilidade, através do estiramento das fibras musculares, fazendo
desta forma um aumento do seu comprimento e com isto, um aumento da movimentacao
articular fundamental para o bom funcionamento do corpo, proporcionando maior agilidade
de elasticidade e prevencao de lesbes. Na tabela 4 (Anexo 1) segue o exemplo de uma

situacdo pratica de alongamentos e relaxamento muscular.

As sessOes terminam com um reforco positivo sobre o trabalho realizado, uma apreciacao
sobre alguns detalhes importantes da sessdao, reforcando alicerces de afetividade e

potenciando a confianca que o aluno deposita no estagiario.
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2.1.4. Intervencao Pratica

A intervencao pratica incidiu na lecionacao das aulas, com objetivo da auto-descoberta dos
alunos, de modo a desenvolver capacidades sociais e fisicos através de exercicios realizados a
cada aula. Para maximizar os objetivos pretendidos, foi procurado estimulos através de
feedback’s positivos e motivacionais de modo a potenciar relacbes socio-afetivas entre os
alunos e desta forma, evitar comportamentos indesejados entre os mesmos, entre os quais,
batota e comportamentos agressivos. Todos os exercicios foram criados de modo a provocar
alteracao nos alunos, de modo a criar uma reflexao interna e uma tomada de decisdao em
tempo util, levantando hipoteses, tendo sempre em conta o objetivo do exercicio proposto.
Conhecer as dificuldades e interesse dos alunos era algo fundamental nas sessdes, de modo a
perceber e maximizar a motivacdo e a aprendizagem dos mesmos. Todos os exercicios eram
explicados de forma simples e consiza, aumentando o tempo de pratica e diminuindo o tempo
de explicacao, assim como a diminuicao dos tempos de transicao e consequente aumento do
tempo Util da aula. A gestao da aula representa um elemento primordial na eficacia do ensino
das actividades fisicas e desportivas (Costa, 1988). Por gestao da aula entende-se o conjunto
de comportamentos do professor que controlam o tempo, os espacos, os materiais, as
actividades da aula e o comportamento dos alunos (Pereira, Mesquita, & dos Santos Graca,
2010). Os exercicios tinham sempre uma componente de pontuacdo/competicdo de modo a
motivar os alunos. As equipas por sua vez eram sempre feitas tendo em conta o nivel de
emprenho e disciplina dos alunos, mantendo assim as equipas equilibradas, evitando a
desmotivacdo dos alunos e comportamentos mais graves que perturbem seriamente as
atividades das turmas. Segundo Abreu (2000), a disciplina € uma dimensao muito importante
no processo de ensino-aprendizagem, contudo, nao deve ser vista como um fim, mas como um
meio importante para ajudar o professor a alcancar os objectivos de ensino definidos. Ainda
assim, nao é facil ter o controlo destas situacoes por estas serem influenciadas por diversos
fatores, endogenos e exogenos, que ditam o comportamento dos alunos. Como referido
anteriormente, cada vez menos presente e atenta a educacao e aos problemas dos filhos, a
familia, tende a passar toda a responsabilidade da educacdo para a escola e para os
professores. Sendo assim, cabe ao professor ter o controlo da aula. Caracteristicas como a
experiencia profissional, as motivacdes, a inteligéncia, os conhecimentos, os valores e
atitudes parecem ser as caracteristicas mais importantes que o professor deve possuir de

modo a evitar comportamentos indesejados por parte dos alunos (Farrell, 2015).

2.1.5. Avaliacao

Foram aplicados um conjunto de testes tanto fisicos como questionarios de avaliacdo da
cidadania. Esta avaliacdo foi aplicada no inicio e no fim do estagio. A tabela 5 (anexo 5)

mostra o conjunto de testes utilizados.
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Inicialmente, foram retirados os valores de indice de massa corporal e aplicados testes fisicos
que avaliaram a capacidade cardiorespiratoria, resisténcia muscular e a flexibilidade. Para a
avaliacdo da capacidade cardiorespiratoria foi utilizado através do vai-vem, a resisténcia
muscular através do push up test (Golding, Myers, & Sinning, 1982) e sit up test (Golding et
al., 1982). A flexibilidade por sua vez, foi avaliada através de flexitestes como a extensao da
anca (Fernandes, 1998), flexao da anca (Fernandes, 1998) e Sit and Reach (Wells & Dillon,
1952).

Para além dos testes fisicos, para avaliar as competéncias sociais das criancas, foram
aplicados trés questionarios, entre eles, Sports attitudes Questionnaire (SAQ) (Anexo 4); Bar-
On (Anexo 4) e Prova de avaliacdo de competéncias Sociais (PACS) (Anexo 4). Estes

guestionarios permitiam avaliar as competéncias sociais dos alunos.
2.1.6. Andlise dos resultados obtidos:

De modo a perceber a validade do estagio, foram comparados os resultados iniciais e finais.
Estes resultados foram codificados e introduzidos no programa informatico SPSS ( statistical
Package for Social Sciences), bem como o Software Microsoft Office Excel, para que fosse
possivel a sua analise e comparacdo. Os dados foram analisados recorrendo a estatistica

descritiva (média e desvio padrao).

Para analisar as competéncias fisicas dos alunos, foi igualmente usado o test t de student
para amostras emparelhadas, de modo a comparar os resultados iniciais e finais dos

participantes.

Na analise dos questionarios, no questionario SAQ, foram calculadas as médias de cada grupo
(intervencao e controlo) e separadas por géneros. Os niveis de significancia foram obtidos
usando um teste wilcoxon. No questionario PACS, composto por uma escala que varia de 0 a
100, os valores entre 30 e 40 representam competéncias sociais baixas, valores entre 50 a 60
competéncias sociais sdo considerados médios e valores acima de 70 competéncias sociais
muito acima da média. O questionario Bar-On, tal como no PACS, utiliza um sistema de média
de valores, numa escala de 0 a 100, onde neste caso, valores entre 40 e 60 sao considerados
como tendo uma percecdo de competéncia emocional média, 60 e 70 uma percecao mais
positiva. Valores abaixo de 40 e acima de 70 sdo considerados muito abaixo da média e muito

acima da média, respetivamente.
2.2. Resultados e controlo

Durante todo o processo, € importante que os participantes tentem encontrar solucdes de
forma a responder eficazmente aos importantes desafios que lhe sdo colocados. E de salientar

que cada crianca tem uma forma de ver, estar e sentir diferente, assim como situacoes
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sociais também distintas. Sendo assim, e para alcancar todo o grupo, é importante dar
feedback’s, motivar e comunicar com todos, em grupo e individualmente, conseguindo desta

forma, direcionar as competéncias sociais indesejaveis em competéncias sociais desejaveis.

Apds a analise dos valores dos testes iniciais foi possivel a construcdo de situacdes que
fossem de encontro as necessidades sociais e fisicas de cada aluno. Numa primeira fase, a
construcao desses planos nédo foi facil, derivado as grandes caréncias socias dos alunos. Os
alunos mostravam desinteresse e anti-desportivismo. Nas primeiras aulas, optou-se por
conversas frequentes com os alunos, no inicio ou no fim da aula, dando feedbacks,
experiéncias e fazendo com que o aluno fizesse uma reflexdo interna acerca do seu
comportamento. Inicialmente, era necessario chamar mdltiplas vezes até que, toda a turma,
estivesse pronta a fazer a aula, levando a perda de tempo, importante para essa transmissao
de conhecimentos. Apos o avanco das aulas, essas atitudes menos desejadas foram sendo
cada vez mais escassas, havendo cada vez mais uma ideia intrinseca de trabalho de equipa e
de respeito pelos outros, passando de um nivel 0 de competéncia social para um nivel 1
segundo (D. R. Hellison, 2011).

As aulas deixaram de ser vistas como uma obrigacao, mas sim como um bem importante no
seu desenvolvimento, sendo os préprios alunos, mais tarde, a chamar os colegas para fazer a
aula. Essa mudanca, deve-se muito aos feedbacks dados pelos orientadores que sempre

transmitiram valores positivos e motivacionais.

Quanto as competéncias, os alunos mostravam caréncias ao nivel do entusiasmo, cooperacao,
lealdade, auto-controlo, autoiniciativa, nobeza competitiva e espirito de equipa. A forma
mais facil de conquistar os alunos, é através de exercicios ludicos e de competicao. Eram
notdrias as diferencas no desempenho em exercicios quando estes envolviam este tipo de
estrutura. Muitos exercicios foram repetidos ao longo do projeto para que desta forma, fosse
possivel comparar e perceber se a nossa intervencao estava bem encaminhada. As melhoras
foram registadas em varias sessoes, como é possivel observar nas reflexoes de aula (Anexo 3).
As aulas eram divididas tendo em conta competéncias interpessoais no caso do entusiasmo,
auto-controlo, autoiniciativa e intencionalidade, procurando sempre que pretendido
potenciar estas valéncias, exercicios de foro individual. Pelo contrario, para melhorar
competéncias intrapessoais, procuravamos 0s exercicios em grupo e assim, potenciar a
cooperacdo, a amizade, lealdade e espirito de equipa. Os alunos tinham diferentes
“velocidades” de aprendizagem, o que pode ser visto de forma positiva, tendo em conta que,
alunos com um nivel de competéncia social maior, ajuda alunos com um nivel de competéncia
social mais fraco. Desta forma, sao sempre potenciadas valéncias muito importantes a levar

para fora do contexto de aula.

No inicio das sessdes, tal como referido anteriormente, tivemos muitas dificuldades no que
toca a dinamica de grupo. Os alunos tinham comportamentos desviantes, o que nao facilitava
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em exercicios que potenciassem o trabalho em equipa. Para colmatar essa adversidade,
comecou-se por fazer exercicios que envolvessem apenas dois alunos por equipa, dando
sempre feedback’s e tentando potenciar a dinamica de grupo. Quando essa dinamica parecia
ja adquirida, comecamos por construir exercicios com trés elementos. Outra dificuldade
encontrada, deparava-se com a falta de atencdo na explicacdo dos exercicios. Neste caso,
para evitar a repeticao e a perda de tempo, foi importante incluir a demonstracdo. Apos essa
mudanca, a explicacdo dos exercicios foi sempre acompanhada pela demonstracao,

facilitando a compreensao dos exercicios por parte dos alunos.

Em fases mais avancadas do estagio, uma das estratégias encontradas para evitar a
desorganizacao foi a promocédo da lideranca, onde em cada equipa era escolhido um lider,
que ouvia a opiniao dos restantes colegas. Desta forma, seria potenciado o trabalho em

equipa e a cooperacao entre alunos.

No caso da nobreza-competitiva, uma das estratégias usadas para o seu desenvolvimento, era
a recompensa. Assim, caso o aluno conseguisse alcancar os objetivos propostos, podia
escolher um exercicio para os Gltimos minutos da aula ou dar sugestdes de exercicios para
futuras aulas. Este tipo de proximidade entre o aluno e o orientador torna-se pertinente

quando se quer implementar um clima positivo e motivador na turma.

De nao esquecer que os alunos devem ser vistos como recursos a ser desenvolvidos, ou seja,
devem ser desenvolvidos a partir das qualidades que ja possuem. Sendo assim, cabe ao
orientador perceber e direcionar cada aluno para os objetivos. Os orientadores devem entao

estar preparados para reagir a situacoes adversas no contexto em que estao inseridos.

O grande objetivo deste projeto sempre foi a passagem das valéncias transmitidas e
adquiridas de dentro do ginasio para fora do mesmo. Apesar do tempo fora do contexto de
aula ter sido reduzido, foi possivel observar melhorias de comportamento, sendo visivel a
amizade, a cooperacao e o querer ser melhor. O escasso tempo fora do contexto de aula

deveu-se a fatores alheios, impossivel de serem controlados.

Outra limitacao encontrada depara-se com o facto de os alunos nao participarem em todas as
sessdes, ou abandonarem as sessdes a meio por motivos pessoais, sendo sempre necessaria
uma alteracdo rapida dos exercicios. Ao perderem as aulas, os alunos perdem bases

importantes na formacao de competéncias sociais.

Apos todas estas adaptagdes, o programa tornou-se ndo s6 importante para os alunos como
também para o orientador, visto ter sido uma experiéncia muito gratificante quando nos
deparamos com situacoes indesejadas e sabemos alterar o exercicio de forma a mudar o rumo

das sessoes.
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Capitulo Il

3. Trabalho de Introducao a Investigacao

3.1. Introducéo

A pratica de desporto, é visto como um meio de extrema importancia para a socializacdao
conseguindo atingir valores como o trabalho de equipa, amizade e a solidariedade,
fundamentais para vencer a pobreza neste tipo de populacao (Vianna & Lovisolo, 2011). Os
beneficios que se pretendem gerar através da execucao desta atividade passam por
proporcionar experiéncias sociais em desporto, focado em criancas que nao podem usufruir
destes aspetos, com o objetivo de garantir a igualdade de oportunidades e fomentando a
autodescoberta, o aumento da autoconfianca, autoestima, da cooperacao e do trabalho em
grupo, bem como de aspetos relacionados com a gestao e controlo emocional, reunindo
criancas de diferentes crencas e culturas e desta forma facilitando as vivéncias em sociedade

e promovendo um desenvolvimento saudavel e integral.

Para além destes aspetos, outro objetivo € desenvolver as suas habilidades comportamentais
e cognitivas para estabelecer padroes de adultos saudaveis e desta forma, tentar mudar
comportamentos na idade adulta, contribuindo desta forma para o aumento da salde publica
num futuro proximo. O desporto é entdo usado entdo como catalisador para desenvolver
habitos de uma vida saudavel, assim como uma sociedade mais inclusiva. Todos os processos
sociais que tomam lugar aquando da pratica desportiva, estao relacionados com acdes grupais
e individuais e a tomada de decisdes e escolhas, o que faz da participacdao no desporto um
excelente meio para desenvolver valores pessoais e sociais (Cecchini, Montero, Alonso,

Izquierdo, & Contreras, 2007).

A aplicacdo pratica deste projeto tera lugar na instituicdo Matriz E6G, cuja entidade
promotora € o centro assistencial cultural e formativo do Fundao (CACFF), financiado pelo
programa “Escolhas”. O Matriz E6G é uma instituicao inserida num territério de baixa
densidade cuja dinamica populacional dos Ultimos anos se tem caracterizado por um
crescente decréscimo, onde se destaca uma diminuicao das classes mais jovens e um aumento
das classes mais idosas. Para além desse ponto critico, destaca-se o crescente aumento do
fraco aproveitamento escolar dos jovens, aumento dos “novos pobres” e aumento do nimero
de pessoas em situacao de vulnerabilidade social. Esta instituicao pretende dar oportunidade
para jovens/criancas se tornarem cidadaos plenos e consistentes dos proprios projetos de
vida, ultrapassando as dificuldades que sao apresentadas no quotidiano das criancas tendo
como objetivo geral capacitar a populacao infantil, juvenil e adulta da cidade do Fundao,

envolvendo-os na criacao de respostas que contribuam para o desenvolvimento social através
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de estratégias apoiadas em redes de parcerias, suscetiveis de criar dinamicas
empreendedoras que promovam a autonomia e a inclusao social da populacao envolvida do

projeto.

Trabalhar com criancas com este tipo de necessidades para fortalecer a capacidade de
adaptacao para enfrentar o futuro tem sido um tema relevante na psicologia de hoje(D. R.
Hellison, 2011). No contexto desportivo o desenvolvimento positivo da juventude, tem nocoes
amplas que contribuem para o desenvolvimento de diversas competéncias que podem ajudar

a crianca no contexto desportivo e na sua vida no futuro (Anderman & Anderman, 1999).
3.1.1. Objetivo

Avaliar o efeito de um programa de atividade fisica que procura aumentar os niveis de
Atividade Fisica no interior e simultaneamente promover competéncias de cidadania em

criancas desfavorecidas.
3.2. Metodologia

3.2.1. Amostra

Foram selecionados 22 alunos de cada instituicao, sujeitos a critérios de inclusao de modo a
selecionar alunos com caréncias integrativas e/ou desfavorecidas, com idades compreendidas
entre os 10 e os 16 anos em anos de escolaridade compreendidos entre o 6° e 0 10° ano. O
grupo de alunos foram divididos em dois grupos, um grupo de intervencao (Gl), constituido
por 11 criancas e um grupo de controlo (GC), constituido igualmente por 11 criangas. No
grupo de intervencdo 3 desses 11 participantes sdo do género masculino e no grupo de
controlo, 3 dos 11 participantes sdao do género feminino. A média de idades do grupo de

intervencao é de 13 anos e a média de idades do grupo de controlo é de 15 anos.

No grupo de controlo ndo serao aplicados quaisquer tipos de aplicacdes praticas, estando
estes apenas sujeitos a aulas correntes de Educacao fisica das respetivas escolas. Por outro
lado, no grupo de intervencao serdo aplicados todo o tipo de exercicios que vao de encontro

aos nossos objetivos praticos e teodricos.

Para tal, foram usados, como referido, critérios de inclusdo que incluia criancas com perfil de
risco: abandono e insucesso escolar, desalojamento, comportamentos problematicos, sujeitos

a medidas tutelares educativas ou sujeitos a medidas de promocao e protecao.
3.2.2. Métodos de avaliacao

Para a analise dos respetivos grupos (Gl e GC) foram utilizados testes de avaliacdo fisica e
trés questionarios de avaliacdo de competéncias sociais. Os testes de avaliacdo fisica
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aplicados fazem parte do fitnessgram e testes de flexibilidade. Para avaliar competéncias
sociais foram realizados trés questionarios de avaliagdo dos quais, Sports Attitudes

Questionnaire (SAQ); Bar-on e Prova de Avaliacao de Competéncias Sociais (PACS).
3.2.3. PACS

O questionario PACS tem como objetivo principal avaliar as competéncias sociais globais
tendo sido utilizado por Pinto, Taveira, Candeias, Araujo, and Mota (2013), e desenvolvido
por Candeias (2008). O PACS permite-nos avaliar as competéncias sociais em situacoes
interpessoais, em situacOes estruturadas e formais e em situacdes intimas e informais. O
questionario é composto por seis situacdes de skills comportamentais, cognitivas e
emocionais, destinado a criancas dos 12 aos 18 anos (Pinto et al., 2013). Recolheu-se o auto
registo das competéncias de 1 a 5, onde o 1 corresponde a muito pobre e o 5 a muito bom.
Ocorreu ainda a recolha do auto registo de facilidade onde o 1 corresponde a muito dificil e o

5 a muito facil.
3.2.4. SAQ

Em relacao ao questionario SAQ é um questionario que avalia competéncias sociais e atitudes
no desporto, que permite validar a sua estrutura multidimensional para atletas com idades
compreendidas entre os 13 e os 16 anos. Este questionario foi traduzido e validado em
portugués por (Gongcalves, Silva, Chatzisarantis, Lee, & Cruz, 2006). Segundo estes autores, a
versao portuguesa do questionario de atitudes face ao desporto parece apta a ser utilizada
em futuras pesquisas. O questionario original de Vallerande et all (1997), era composto por 26
perguntas, adaptado a 23 perguntas por Lee et all (2006). As 23 perguntas de resposta
multipla, utilizam uma escala de Likert. Nessa escala, o 1 corresponde ao “nao concordo
totalmente com a afirmacao”; e o 5 ao “concordo totalmente com a afirmacao”, sendo os
pontos intermédios do 2 até ao ponto 4. Este questionario é contituido por quatro fatores
distintos, duas socialmente positivas (empenho e convencao) e duas socialmente negativas
(batota e anti-desportivismo). Esta divisao de fatores, permite uma elevada consisténcia
interna, para além de estar em consonancia conceptual com os instrumentos propostos por
Vallerand (Goncalves et al., 2006).

3.2.5. Avaliacao da Inteligéncia Emocional (Bar-On)

A inteligéncia emocional constitui um recente constructo psicologico e, atualmente, é um dos
aspetos da inteligéncia mais discutidos. E um tema que se encontra em constante

desenvolvimento, abrangendo diversas areas de pesquisa.

O questionario Bar-on, tem como objetivo a avaliacdo das componentes que definem a

inteligéncia emocional e os seus métodos (Bar-On, 1997). No modelo de Bar-On sao
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mencionadas cinco dimensdes: competéncias interpessoais, competéncias intrapessoais,
competéncias de adaptacao a realidade, competéncias de adaptacao as situagdes de stress e,

por ultimo, as competéncias de humor geral.

Este questionario é realizado sob um formato Likert de quatro pontos, em que 1 significa
“nunca” e 4 significa “sempre”. O questionario encontra-se estruturado em 7 dimensdes:
Intrapessoal, Interpessoal, Adaptabilidade, Gestao do Stress, Humor Geral, Impressao Positiva
e indice de Inconsisténcia. A Adaptabilidade, que avalia a capacidade de adaptacdo das
emocdes, pensamentos, sentimentos e comportamentos face a diferentes situacoes.
Intrapessoal, que avalia a capacidade de expressao dos sentimentos, pensamentos, e
necessidades. Interpessoal, que avalia a capacidade de escuta, compreensao e apreciacao dos
sentimentos dos outros. Humor Geral, que avalia o grau de otimismo e pensamento positivo.
Gestao do Stress, que avalia a capacidade de controlo, tranquilidade e calma face a situacoes
stressantes. Apods o estudo dos dados coletados, os resultados destas 5 componentes traduz-se
no Quociente de Inteligéncia Emocional, este quociente é calculado através da soma dos
resultados das subescalas, acima apresentadas, multiplicando-se esse resultado por 5. Quanto
maior o quociente, maior sera a tolerancia da crianca a conflitos com outras criancas (Bar-On,
1997).

A escala utilizada neste tipo de questionario é conhecida como impressao Positiva, criada
com o propdsito de detetar os alunos que queriam dar uma impressao positiva e exagerada de
si mesmos, para além disso, as pontuacdes mais elevadas indicam autodececao ou entao falta

de autoconsciéncia mais do que impressao positiva.
3.2.6. Intervencao

A primeira fase (avaliacao inicial) teve a duracao de uma semana (de 4 a 8 de janeiro), e
pretende recolher toda a informacdo necessaria sobre as capacidades tanto fisicas como
sociais das criancas. As capacidades fisicas sao focadas na flexibilidade, resisténcia muscular
e capacidade cardiorrespiratdria. Para tal, sdo usados um conjunto de testes, aplicados de
forma individual, tendo em conta todas as normas de seguranca e higiene, assim como as
regras de realizacdo dos mesmos. As capacidades sociais, focadas nas competéncias sociais da
crianca para lidarem com situacdes interpessoais sao avaliadas através de questionarios (SAQ,
PACS e Bar-On) que avaliam a competéncia social da crianca do ponto de vista dos colegas,

permitindo uma avaliacdo panoramica (360°) da competéncia social.

A segunda fase (programa de treino) teve a duracao de 21 semanas (13 de Janeiro a 24 de
Junho), com duas sessées por semana no grupo de intervencao (quarta-feira e sexta-feira) e
uma sessao por semana no grupo de controlo (segunda-feira), com cerca de 60 minutos por
sessao. A estrutura dos planos de aula no grupo de controlo e grupo de intervencao sao

idénticos, com uma primeira fase de ativacao (aquecimento) de 10 a 15 minutos com
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exercicios diferenciados de equilibrio, progressdes com obstaculos, manipulacao de alguns

constrangimentos, sempre com exercicios de baixa/média intensidade.

Depois da fase de ativacao, segue-se a parte fundamental do plano/aula onde, através de
exercicios adaptados e manipulados se estimula capacidades sociais tanto individuais como
em grupo, para que desta forma, os alunos possam ter um vasto descobrimento de
potencialidades individuais e coletivas, preparando-os para os pros-sociais em que estao

inseridos.

A Gltima fase dos planos passa pelos alongamentos e relaxamento muscular, para que
desta forma, os alunos estabilizem os niveis de frequéncia cardiaca ao mesmo tempo que
manipulam/melhoram a flexibilidade, através do estiramento das fibras musculares, fazendo
desta forma um aumento do seu comprimento e com isto, um aumento da movimentacao
articular fundamental para o bom funcionamento do corpo, proporcionando maior agilidade

de elasticidade e prevencao de lesoes.

No final da aplicacdo do programa sera realizada uma avaliacado final com duracao de
duas semanas (15 a 24 de Junho) onde serao usados os mesmos testes da avaliacao inicial. Os
dados serao recolhidos e para perceber a influéncia que o projeto teve na melhoria das

capacidades tanto sociais como fisicas dos alunos.
3.3. Apresentacao e Discussao dos Resultados

3.3.1. Testes de aptidao fisica

Na tabela 6 (Anexo 5) sao apresentados os valores referentes ao indice de massa corporal e na
tabela 7 (Anexo 5) os valores referentes a média, desvio padrao e test t de student dos testes

fisicos inicial e final do género masculino e feminino.

Analisando os valores referentes a tabela 6, ou seja, média e desvio-padrao das amostras,
verifica-se que nao sao visiveis diferencas no IMC das amostras no teste inicial e final. Os
valores da média inicial e final do IMC para individuos do género masculino sao igual na fase
inicial e final, ndo sendo verificadas quaisquer alteracdes, sendo esse valor de 20. Este valor
reflete um nivel abaixo do peso ideal. No género feminino, por sua vez, também se mantém
igual na fase inicial e final, ainda que com valores diferentes. O grupo de controlo registou
um IMC mais elevado, sendo este de 21 valores e no grupo de intervencao de 18. Sendo assim,
o grupo de intervencao feminino apresenta um nivel baixo de peso ideal e o grupo de controlo
apresenta um nivel normal de peso. Estes resultados estdo de acordo com o estudo de
Sekulic, Krstulovic, Katic, and Ostojic (2006)
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Na tabela 7 podemos observar que existiram melhorias a todos os niveis, do teste inicial ao
teste final. Analisando individualmente os testes, verifica-se que no grupo de intervencao em
apenas trés testes ocorreram melhorias significativas. Os testes que apresentaram melhorias
foram o sit up, vai-vem e extensao da anca do membro inferior esquerdo, com p=0,005,
p=0,003 e p=0,0025, respetivamente. No grupo de controlo verifica-se melhorias no test de
sit-up, push-up e vai-vem, ainda que, apenas o teste push-up apresenta melhorias com
significado estatistico com p=0,022. Verificando os valores por género, é possivel concluir que
no grupo de intervencdo, o género masculino nos valores de sit-up passaram da zona nao-
saudavel para a zona saudavel, ocorrendo desta forma uma melhoria do teste inicial e final
assim como, no teste de sit and reach, passando do bom para o muito bom. Quanto a
extensdao da anca (membro inferior esquerdo), também existiram melhorias, passando do
nivel 1 para o nivel 2. Nos testes de push up existiram também melhorias mantendo a médias
dos alunos na zona saudavel. A média do vai-vem apresenta melhorias ainda que, continuem
na zona nao saudavel. No teste de flexao da anca ndo ocorreram quaisquer alteracoes
mantendo desta forma o mesmo valor. No grupo do género feminino, os alunos apresentam
melhorias em todos os testes. No teste de Sit-up os alunos mantiveram acima da zona
saudavel, assim como no teste sit and reach registando uma classificacdo de muito bom. Os
valores observados da extensao da anca registaram melhorias, passando de um nivel 2 para
um nivel 3. No teste de push-up, foram observadas melhorias passando da zona ndo saudavel
para a zona saudavel. No Vai-vem, os alunos também apresentaram melhorias ainda que, se
mantiveram na mesma zona. Por fim, no teste de flexao da anca, houve um pequeno
decrescimo no membro inferior esquerdo passando de 3 para 2 e mantendo os valores no

membro inferior direito.

Quanto ao grupo de controlo, no género masculino os valores de sit-up mantiveram-se iguais
na zona saudavel, assim como os valores de extensdao da anca. Os valores de sit and reach
aumentaram consideravelmente subindo de um nivel normal para bom de flexibilidade.
Quanto ao teste de push up e vai-vem, os valores subiram, colocando os nivel de aptidao
fisica do ndo saudavel para o saudavel no caso do push up e mantendo os niveis baixos no
caso do vai-vem. No teste de flexao da anca, os valores observados mantiveram-se inalterados
durante os testes inicias e finais. No género feminino, os valores de sit-up e push-up subiram
ficando os dois em niveis de aptidao fisica saudaveis. Em contrapartida, nos testantes testes,
os alunos tenham apresentado valores mais baixos no teste final, ficando desta forma, em

testes como o vai-vem e sit and reach em zona abaixo do saudavel.

Depois da analise dos dados e comparando os dois grupos, € possivel observar uma melhoria
de valores no grupo de intervencao, tal como era espectavel, revelando-se um programa

eficiente na melhoria das competéncias fisicas dos alunos envolvidos.
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3.3.2. Competéncias sociais

3.3.2.1.  SAQ

As 23 perguntas de resposta multipla, utilizam uma escala de Likert. Nessa escala, o 1
corresponde ao “nao concordo totalmente com a afirmacao”; e o 5 ao “concordo totalmente
com a afirmacao”, sendo os pontos intermédios do 2 até ao ponto 4. Este questionario é
contituido por quatro fatores distintos, duas socialmente positivas (empenho e convencao)
correspondentes as perguntas (1, 4, 6, 8, 11, 12, 15, 17, 21, 22) e duas socialmente negativas
(batota e anti-desportivismo) correspondentes as perguntas (2, 3, 5, 7, 9, 10, 13, 14, 16, 18,
19, 20, 23). Espera-se que nos fatores de socialmente positivos a pontuagao varie entre 4 e 5

valores enquanto que nos fatores socialmente negativos essa pontuacao varie entre 1 e 2.

No Grafico 1 é possivel observar a variacdo da média destes dois fatores (socialmente
positivos e socialmente negativos)

12 3 45 6 7 8 9 10111213 1415 16 17 18 19 20 21 22 23

®Gl_inicial "™ = GI_Final

Grafico 1. Pontuacdo média de respostas iniciais e finais no grupo de intervencao.

Depois de analisado os dados, para a competéncias socialmente desejadas, no que diz
respeito ao Empenho (item 1, 6, 11, 15, 21), é possivel verificar que o item 6 (Dou sempre o
meu melhor) foi o Unico nivel em que nao foi registado qualquer tipo de melhorias, tendo tido
a pontuacgao de 5 valores. Os itens 1, 11, 15 e 21 por sua vez, foram verificadas melhorias em
relacdo ao teste inicial e final. Ainda assim, apenas o item 1 e 11 tiveram significancia

estatistica com p=0,008 no item 1 e p=0,034 no item 11 (pvalue<0,05). A grande maioria das
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subidas estdo estdo em concordancia com o estudo efetuado por Lee, Whitehead, and Balchin
(2000).

Analisando detalhadamente as competéncias socialmente desejaveis (convencdo e empenho),
podemos verificar que no empenho, composta pelos itens 1, 6, 11, 15 e 21, os item 1, 11, 15
e 21 mostraram melhorias enquanto o item 6 desta mesma competéncia se manteve do
questionario inicial para o final. Dos itens em que ocorreram melhorias, apenas o item 1 e 11
mostraram significancia estatistica com p=0,008 e p=0,034, respetivamente, passando da
pontuacao 4 para 5. Na convencao, composta pelos itens 4, 8, 12, 17 e 22, os itens 4, 8,17 e
22 nao refletiram mudancas mantendo os mesmos valores do questionario inicial para o final.
Nesta categoria (convencao) apenas o item 12 apresentou melhorias significativas com

p=0,047, passando da pontuacao 4 para 5.

Nas competéncias socialmente indesejaveis (Anti-desportivismo e batota), é possivel verificar
que no anti-desportivismo, composta pelos itens 2, 7, 10, 14, 18, 20 e 23, os itens 2, 10, 14 e
20 se mantiveram inalteraveis enquanto que os itens 7, 18 e 23 apresentaram descidas. No
item 7 e 18 essa descida passou da pontuacao 2 para o 1 e o item 23 da pontuacao 3 para 2.
Ainda assim, nenhuma das descidas observadas apresenta uma descida com significado
estatistico. Na categoria batota, constituida pelos itens 3, 5, 9, 13, 16 e 19, apenas o item 3
apresentou uma subida ainda que, sem significancia estatistica. No item 5, 9 e 19 ocorreram
uma descida dos valores, passando estes de 2 para 1, também sem significado estatistico. Os

itens 13 e 16 mantiveram os seus valores do questionario inicial para o final.

No grafico 2 é possivel observar a variacao das pontuacdes médias no grupo de controlo.
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Grafico 2. Pontuacao média de respostas iniciais e finais no grupo de intervencao.

Relativamente ao grupo de controlo, na generalidade dos itens, todos eles se mantiveram
com os mesmos valores desde a aplicacdo do questionario inicial para a aplicacao do

questionario final. No campo das competéncias socialmente desejadas (empenho e
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convencao), relativamente ao empenho, composto pelos itens 1, 6, 11, 15 e 21, todos os itens
se mantiveram iguais, algo que no grupo de intervencao so tinha acontecido no item 6. Na
valéncia convencao, constituida pelos itens 4, 8, 12, 17 e 22, verifica-se que, tal como no
empenho nao existiram variacées em praticamente todos os itens a excepcao do item 22 que

apresentou uma descida de pontuacao, variando de 4 para 5, sem significancia estatistica.

Nas competéncias indesejaveis (anti-desportivismo e batota), também nao se verificaram
muitas alteracdes. Relativamente ao anti-desportivismo, composto pelos itens 2, 7, 10, 14,
18, 20 e 23, apenas se verificou alteracdes nos itens 18 e 23. No item 18 observou-se uma
subida na pontuacao de 2 para 3, ainda que nao pode ser vista como uma melhoria neste
item. No item 23, registou-se uma descida na pontuacdo, de 3 para 2, sem significancia
estatistica. Na categoria batota, constituida pelos itens 3, 5, 9, 13, 16 e 19, apenas os itens
13 e 16 mostraram alteracoes. O item 13, tendo observado uma descida de 3 para 2 e o item

16 com uma subida na pontuacéo de 2 para 3, sem significancia estatistica.

Na tabela 8 (Anexo 5) é possivel observar as médias gerais dos alunos nas competéncias
socialmente desejaveis e indesejaveis na avaliacao inicial e final, possibilitando desta forma a
comparacao dos dados obtidos. Verificando essa mesma tabela é possivel observar a
superioridade na maioria dos fatores, tendo em conta que nos valores indesejavel se pretenda
valores mais baixos. Apenas no fator convencao se pode verificar valores mais baixos no grupo
de intervencao, ao contrario do que se verificou nos restantes. Na avaliacao final, o grupo de
intervencao apresenta, melhores resultados em todos os fatores, tendo a convencao passado

de um nivel mais baixo para um nivel idéntico, passando de 3,3 para 4.

Verificando a tabela, é possivel concluir que, tal como esperado, os valores da média em
competéncias socialmente indesejaveis (anti-desportivismo e batota), apresentaram um
decréscimo de 2,1 para 1,7 e 1,7 para 1,3, respetivamente. Contudo, apenas a valéncia
correspondente ao anti-desportivismo apresentou uma melhoria significativa com p=0,021. Em
relacdo as competéncias socialmente desejaveis (emprenho e convencao), ambas, tal como
era espectavel, apresentaram melhorias de 4,2 para 5 e 3,3 para 4, respetivamente. Dessas

melhorias, apenas o empenho teve uma subida com significado estatistico (p=0,005).

Relativamente ao grupo de controlo, todos os valores de mantiveram inalterados no anti-
desportivismo, batota e empenho, tendo apenas a convencao obtidos valores distintos do

questionario inicial para o final, tendo essa descida passado de 4,2 para 4.

No grafico 3 é possivel observar os dados relativo ao género masculino e no grafico 4 os dados
relativo ao género feminino para que, desta forma, seja possivel comparar a diferenca de
resultados entre géneros. Tendo em conta que os dados do grupo de controlo se mantiveram

iguais, apenas se mostra pertinente analisar os dados do grupo de intervencao.
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Grafico 3. Pontuacdo média das respostas iniciais e finais ao questionario do grupo de intervencéo -

género masculino

Analisando o grafico 3, é possivel concluir que em competéncias socialmente desejaveis
(empenho e convencao), ocorreram melhorias na maioria das valéncias. Na categoria
empenho, foram registadas melhorias nos itens 1 e 11, com as pontuacdes de 4 para 5 nos
dois itens. Na convencao, os itens 4, 8 e 17 verificou-se melhorias nos resultados tendo a
pontuacdo passado de 4 para 5 como era esperado. Em competéncias socialmente
indesejaveis, ocorreram algumas descidas como era esperado, sendo que neste tipo de
competéncias as descidas sdo vistas de forma positiva. Nas categorias anti-desportivismo, os
itens 2, 7, 18 e 20 apresentaram descidas, tendo esse descido sido de 2 para 1 nos itens 2, 7 e
20, e no item 18 de 3 para 1. Na batota, também ocorreram descidas nos itens 5 e 9, tendo os
itens 3, 13, 16 e 19 mantidos os mesmos valores. Em todas as competéncias, no género

masculino, as variacdes nao apresentaram significado estatistico para p<0,005.

0 grafico 4 mostra-nos as variagdes de resultados da média no género feminino.
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Grafico 4. Pontuacdao média das respostas iniciais e finais ao questionario do grupo de intervencao -
género feminino

Analisando o grafico 4, podemos concluir que nas competéncias socialmente desejadas,
existiram melhorias na maioria dos pontos. Na categoria do empenho, o item 1, 11 e 15
verificaram-se melhorias passando da pontuacao 4 para 4,4, 5 e 5, respetivamente. Destas
melhorias apenas o item 1 e 11 tiveram significado estatistico com p=0,034 e p=0,046,
respetivamente. Nos itens 6 e 21 ndo se registaram alteracdes. Na convencao, apenas o item
3 apresentou uma descida de pontuacao, passando de 4,3 para 4. Nos itens 8 e 12 ocorreram
melhorias de 3,5 para 4 no caso do item 8 e de 3 para 4 no caso do item 12. Os restantes itens

desta categoria mantiveram-se com os mesmos itens.

Relativamente aos itens associados a competéncias socialmete indesejaveis, na categoria
anti-desportivismo, ocorreram algumas descidas, como era o esperado. Essa descida verificou-
se nos itens 2, 10, 14 e 23. No item 2 essa descida foi de 2,4 para 2, no item 10 de 2 para 1,
no item 14 de 3 para 2 e no item 23 de 3 para 2. As descidas verificadas nao tiveram
significado estatistico. Os restantes niveis desa categoria (7, 18 e 20) ndo apresentaram
alteracoes. Na outra categoria das competéncias indesejadas (batota) ocorream apenas
descidas, como era o esperado, no iem 5 e 19, ambas passando da pontuacao 2 para 1. No
item 3 verificou-se uma subida, algo que nao era especavel, passando da pontuacéo 1 para 2.

Todos os outros itens (9, 13 e 16) mantiveram-se com a mesma pontuacao.

Ao comparar os dois géneros, verifica-se que nas competéncias socialmente desejadas
(Empenho e convencao), apenas na categoria convencao existe diferencas de progresso entre
os dois géneros, sendo os itens 4, 12 e 17 o espelho dessas diferencas. Nas competéncias
socialmente indesejaveis, verificou-se diferencas nas duas categorias (Anti-desportivismo) e
batota, onde os itens 7, 10, 14, 18, 20 e 23 (no caso do anti-desportivismo) e itens 3, 9 e 19

(no caso da batota) demonstram essas diferencas de progresso.
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3.3.2.2.  PACS

O indice de competéncia social avaliada através deste teste, mostra-nos um indice que
reflete o valor nessa subescala através de Notas T que variam entre 0 a 100 com média de 50
e desvio-padrao de 10 pontos. Sendo assim, os valores abaixo de 40 estao abaixo da média, ou
seja, nivel de competéncias sociais muito baixo, valores entre 40 e 60 reflete um nivel de
competéncia social média, valores acima de 60 concidera-se um nivel de competéncia social

muito alta e acima de 70 competéncias sociais muito altas.

Depois de analisados os dados, verifica-se que a média inicial é de 38 (SD=+ 4) e a média final
€ 39 (SD=+ 2). No grupo de controlo verificou-se uma média inicial de 39 (SD=+6) em ambas as
analises (inicial e final). Analisando estes valores gerais, podemos concluir que ambos os
grupos (grupo de controlo e intervencdo) se encontram abaixo da média, refletindo assim
nivel de competéncias sociais muito baixas. Verificando os valores da médias final, verifica-se
que no grupo de controlo nao existiu qualquer melhoria ao contrario do grupo de intervencéo

que melhorou em 1 valor (de 38 para 39).

Analisando individualmente os valores das médias do grupo de intervencao (Grafico 5) e grupo

de controlo (Grafico 6), podemos observar algumas alteracdes nas médias.
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Grafico 5. Valores da média referente ao grupo de intervencao no questionario PACS

Tendo em conta que no grupo de intervencao as amostras 1, 2 e 3 sdo do género masculino e
as restantes amostras sdo do género feminino, é possivel verificar que no teste inicial, 7 das
amostras estao abaixo de 40 (nivel abaixo da média) tendo competéncias sociais muito baixas.
As restantes amostras tém valores acima de 40, ainda que abaixo de 60, o que reflete um
nivel de competéncia média. Dessas amostras que estdo acima de 40, apenas uma amostra

édo género masculino. No teste final, os resultados ndo foram muito diferentes, ainda que 6
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das amostras estao abaixo de 40 e 5 amostras estao acima de 40. Das amostras acima de 40,
estdo 2 amostras no género masculino, apresentando desta forma uma pequena melhoria. No
grupo de intervencao, as médias do género masculino registou 39,32(SD=+ 2) e o género

feminino registou 37,25 (SD=% 5), encontrando-se ambos os valores abaixo de 40.
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Grafico 6. Valores da média referente ao grupo de controlo no questionario PACS

No grupo de controlo, a amostra 1, 2 e 3 sdo do género masculino e as restantes amostras do
género feminino. Neste grupo, no teste inicial, 4 das amostras estao abaixo de 40 e 7
amostras estdao acima dos 40 mas, tal como no grupo de intervencao, nenhuma amostra
conseguiu alcancdo o 60, tendo niveis de competéncia social médios e abaixo da média. No
teste final, os resultados mantiveram-se os mesmos que no teste inicial, ocorrendo apenas
algumas mudancas nos valores mas nunca ultrapassando o valor 40. Quanto a média geral, o

género masculino obteve 39,66 (SD=+ 5) e o génro feminino 36,95 (SD=+ 9).

Depois de comparados os dois géneros, conclui-se que ndo existem diferencas significativas do
teste inicial e final, tanto no grupo de controlo, como no grupo de intervencao, mantendo os

niveis de competéncia social no médio/abaixo da média.
3.3.2.3.  Avaliacao da Inteligéncia Emocional (Bar-On)

Neste questionario de inteligéncia emocional de Bar-On, a analise consiste em verificar os
valores em média obtidos pelas amostras. Valores entre 40 e 60 tém uma percepcao de
competéncia social média e os individuos entre 60 e 70 tém uma percepcao de competéncia

social acima da média.
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Na tabela 9 (Anexo 5) é possivel verificar essa pontuacao do grupo de intervencdo no género
masculino e feminino e na tabela 10 (Anexo 5) a pontuacdo em média no grupo de controlo

para o género masculino e feminino.

Analisando a tabela 9 (Anexo 5), é possivel observar que nao existe diferencas significativas
nos valores médios dos dois géneros, ainda que nenhum aluno tenho ultrapassado 60 na
inteligéncia emocional, ou seja, nenhum aluno do grupo de intervencao tem percecdo das
competéncias positiva. Os valores variam de 48 (valor mais baixo) e 55 (valor mais alto),
refletindo desta forma, uma competéncia emocional média. O valor mais baixo foi registado
na fase de teste com 48, tendo subido para 55 no teste final, tendo sido obtido pelo género
feminino. Nas restantes competéncias (intra-pessoal, inter-pessoal, gestdao de stress e
adaptatibilidade), os valores mantiveram-se mais ou menos equilibrados, tanto no teste
inicial como no final, registando ainda assim a maior diferenca na gestao do stress, no teste
inicial, com o género masculino a registar 1,9 e o género feminino a registar 1,5. Na
generalidade, a gestao do stress continua ainda assim a ser a competéncia com valores mais

baixos.

Analisando a tabela 10 (Anexo5), € possivel observar que no que toca a inteligéncia
emocional, os valores variam de 51 a 54, mostrando pouca variedade de resultados. O valor
mais baixo foi registado no teste final no género masculino, e o valor mais alto no teste inicial
também no género masculino, refletindo a descida ocorrida e uma competéncia emocional
média. Nas restantes competéncias (intra-pessoal, inter-pessoal, gestao de stress e
adaptatibilidade), os valores mantiveram-se mais ou menos equilibrados, tal como se tinha
verificado no grupo de intervencao, tendo neste caso, sido registada valores mais baixos nas
competéncias intra-pessoais e de adaptatibilidade, na fase inicial, por parte do género
feminino. Em contrapartida, obteram resultados mais altos nas competéncias interpessoais e
na gestao de stress. Na fase final, apesar dos resultados se terem mantido equilibrados, é
possivel observar valores mais altos na competéncia intrapessoal e interpessoal no género

feminino mas mais baixos na competéncia adaptabilidade.
3.4. Conclusodes e Limitacoes

Tendo em conta os resulados obtidos, é possivel verificar que no teste que avaliou o IMC os
participantes do grupo de controlo apresentaram os mesmos valores do teste inicial e final,
tato no grupo de intervencao como no grupo de controlo. O grupo masculino dos dois grupos
obteve o mesmo valor médio de 20. No grupo de controlo, o género feminino obteve valores
médios mais elevados que o grupo de intervencdao, com 21 e 18, respetivamente. A maior
limitacao neste teste, deparou-se com a falta de recolha de dados quanto a altura e peso
durante a aplicacao do programa, podendo ter influenciado os valores, tendo em conta que os

participantes se encontram em fase de crescimento.
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Depois de analisados os testes fisicos aplicados é possivel concluir que no grupo de
intervencao todos os testes, a excepcao da extensdo da anca, que manteve os mesmos valores
de média, subiram. Ainda assim, a extensdo da anca (esquerda e direita) e o vai-vem
apresentem significado estatistico com p=0,025, p=0,046 e p=0,003, respetivamente. No
grupo de controlo também se verificaram algumas subidas com o push-up e a estensao da

anca direita apresentem significado estatistico com p=0,022 e p=0,046, respetivamente.

Como limitages deste teste, € importante realcar que na fase de implementar os testes
iniciais, a motivacao dos participantes era muito reduzida, nao tendo dado o seu melhor em
alguns dos testes. Outra limitacdo, depara-se com a falta de material adequado a pratica de
atividade fisica que os participantes levavam, ndao tendo maneira de controlar essa falta.
Ainda assim, tentamos realcar a importancia de levar material adequado de aula para aula. O
baixo nimero de aulas leccionadas durante a semana e a pouca assiduidade dos participantes,

podem ter influenciado estes valores.

Quanto aos questionarios, de um modo geral, ascriancas apresentaram melhorias. Dessas
melhorias nem todas tiveram significado estatistico ainda assim, as melhorias ocorreram de
acordo com o que era esperado, depois de ser notorio o progresso de aula para aula. Apesar
das melhorias terem ocorrido, existiram limitacdes que foram verificadas logo no inicio da
entrega dos questionarios pois, nem todos os participantes estavam presentes nas sessoes,
sendo muito dificil ter tudo pronto respeitando a calendarizacao. Outra limitacdao encontrada
depara-se com a dificuldade dos participantes em perceber os questionarios, tendo sempre

sido precisa supervisao por parte do orientador.

No fim da aplicacdo de todas as avaliacdes e verificando os dados obtidos, é enriquecedor e
motivante ver o progresso dos participantes, todas as conquistas mesmo com algumas

dificuldades encontradas.
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Capitulo IV

4. Conclusao

No inicio deste projeto, propusemo-nos a transmitir conhecimentos de cidadania em criancas
desfavorecidas, a implementar um programa facilitador dessa mesma transmissao. Fazendo
uma reflexao de todo o processo, podemos concluir que a implementacao do TPSR em
criancas desfavorecidas, € uma excelente forma de transmitir conhecimentos e valéncias
importantes de cidadania, levando essas valéncias para o futuro, numa prespetiva de
“passagem de testemunho” de uns alunos para os outros. Eram nitidas em todas as aulas as
diferencam entre os diferentes niveis apontados por D. R. Hellison (2011), onde alunos com
um nivel de responsabilidade social mais elevado “educavam” alunos com esse mesmo nivel
mais baixo. O balanco feito apds o programa € bastante positivo, apercebendo-me de uma
evolucdo que ocorreu quer a nivel de conhecimento tedrico, quer a nivel de competéncias

praticas dentro de um contexto de aula.

A passagem do teorico para o contexto de pratica, é bastante enriquecedor, na medida em
que é necessario aprender valéncias facilitadoras para lecionar neste tipo de contexto. A
capacidade de saber interpretar as dificuldades sociais das criancas e direcionar para
capacidades sociais mais positivas € muito importante. Com isto, conseguir que leve
ferramentas e o prepare para as dificuldades que se lhe irdo deparar, na construcao de um

projeto futuro.

Este projeto foi também muito enriquecedor para mim, na medida em que permitiu o
trabalho com pessoas de varias idades e dificuldades. Com isso foi possivel concluir que cada
aluno tem uma necessidade diferente que o identifica. Segundo Loureiro (2013) a motivacao
intrinseca e o interesse influenciam a capacidade de responsabilidade pessoal e social, tal
como se confirmou neste projeto. Por isso, era importante manter todos os participantes
motivados e interessados, através de jogos e competicdo, facilitando desta forma, a
transmissdo dos conhecimentos propostos nos objetivos. Através desses jogos, os alunos
exercitam a mente, potenciando a evolucao de habitos sociais (Paes & Balbino, 2009).

Analisando o impacto que o programa teve na instituicao e nos objetivos tracados, é possivel
concluir que o programa teve um impacto muito positivo tanto na instituicdao, como nos
objetivos tracados, dando desta forma ferramentas importantes ao orientador para futuras

pesquisas.

Quanto a limitacdes, a mais relevante coincide com a falta de experiéncia com este tipo de

populacao. O medo de nao ser respeitado por criancas € nao conseguir captar a atencao dos
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participantes, mas esse medo foi rapidamente ultrapassado quando se proibia atitudes tao
simples como ndo mascar pastilhas elasticas nas aulas, sentar no ato de explicacao dos
exercicios ou nao praticar a aula de boné. Com isso, foi conseguido transmitir algumas
competéncias sociais iniciais importantes no quotidiano dos participantes.

Foi importante conhecer os participantes, as suas necessidades sociais e as suas capacidades
para que desta forma, fossem construidos os exercicios com foco nessas necessidades.

Outra limitacdo encontrada foi a falta de material e por vezes de espaco por parte da
instituicdo, sendo necessario o material ser requisitado com antecedéncia no Departamento
de Ciéncias de Desporto para que fosse transportado até a instituicdo. O material estava
sempre limitado ao que o carro conseguia levar, sendo sempre necessaria uma ligeira atencao
a quantidade de material utilizado. Muitas vezes, o espaco também nao estava disponivel,
sendo necessario criar alternativas.

Em estudos futuros era interessante dar continuidade ao projeto, potenciando a experiéncia
acumulada e assim facilitar a integracao e adaptacao dos novos colegas, tornando o processo
num ciclo e assim, influenciar o futuro social da regiao.

Por ultimo, e em titulo de conclusado, é importante salientar a importancia que este tipo de
projetos possuem, pela educacdo através do desporto e o processo de mudanca tanto nos
alunos como no orientador pois, ambos aprendem a cada sessao, tornando esta experiéncia

motivadora e enriquecedora.
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Anexo 1 - Planeamento da intervencao
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Tabela 1. Calendarizacdo dos objetivos das sessdes.

Tabela 2. Exemplos de situacdes praticas usadas para aprendizagem de conceitos.

Objetivo de

aprendizagem

Descricao do exercicio

Variantes

Trabalho em

equipa

Divide-seos alunos em 4 equipas (4 equipas de 5 elementos). No
meio do campo encontra-se 1 bola de pilates. Cada equipa nao
pode transpor a linha a tracejado e tem que acertar com as bolas
de ténis na bola de pilates sendo que o objetivo é que esta

chegue ao campo do adversario. Para facilitar o exercicio vao ser

Caso o exercicio se
encontre demasiado
facil adicionar outra

bola de pilates para

criados dois campos de jogos para que todos os alunos estejam | dificultar o
em movimento, ao fim de 5 minutos trocam-se duas equipas (para exercicio.
mudar a competicao).
Formam-se grupos de dois alunos. Cada grupo tem um percurso
para percorrer (ex: ACDFEGB) um dos alunos tem de estar de
L Os alunos para
olhos vendados e o seu colega vai guia-lo. Em cada letra que ]
. além de se
forem tem uma pergunta para responder sobre frequéncia )
, . deslocarem até ao
cardiaca. Ao final dos percursos os alunos tem de mostrar a
ponto
resposta a cada pergunta e por cada resposta certa ganham um
correspondente,
ponto.
tem ainda de fazer
Cooperacao essa deslocacao

s

AB ‘_&‘*LF

AE AG

ﬁ+
AD

+
AC 7

+

'E% ﬁ+‘A

consoante o que o
professor diz, por
exemplo, tem de ir
a saltar, posicao de
caranguejo, entre

outros.
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Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20
pistas onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto
da aula. O professor junta a equipa e da a primeira pista um dos

alunos léem essa mesma pista e todos os elementos tentam

Caso o exercicio
seja demasiado
complicado  para
certos alunos deve-
se adaptar o}
exercicio de forma

a ter em conta os

Lealdade aspetos de cada
Desportiva responder corretamente, assim que responderem corretamente aluno, por exemplo
b
(batota) poderao procurar a imagem certa escondida. A proxima pista so é facilitar nas
entregue quando a equipa encontra a imagem da anterior e esteja perguntas feitas.
toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar Outra das formas é
primeiro o caca ao tesouro. tentar ajudar os
alunos com pistas
caso as perguntas
sejam muito
dificeis.
Cada aluno encontra-se num dos arcos, no meio dos arcos havera
outro arco com bolas. O objetivo do jogo é colocar trés bolas no
arco, que lhes pertence, ou seja, os alunos tem de ser os mais
rapidos para conseguir apanhar, inicialmente, as bolas que se
) ) Aumentar ou
encontram no meio e de seguida roubar as bolas dos seus colegas. o ,
} ] diminuir o namero
Os alunos nao podem evitar que os adversarios lhes roubem as .
de bolas iniciais,
bolas em sua posse. ,
. tal como, o numero
Respeito

¥ 0O
O 0

M O

de bolas que os
alunos tem de
conseguirter em

sua posse.

Tabela 3. Exemplo de situacdes praticas usadas para o relaxamento muscular.

Objetivo desportivo

Descricao

Variantes

Alongamento dos musculos
mais utilizados ao longo da

aula.

Os alunos deveram realizar
0s exercicios de
alongamentos orientados por
um dos professores

corretamente.

Executar o alongamento do
musculo de diferentes
maneiras caso o aluno nao
consiga executar
corretamente o alongamento

inicial.
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Tabela 4. Valéncias inerentes a pratica de atividade fisica (adaptado de Vasconcelos-Raposo

(2012)

Valéncia

Descrigao

Entusiasmo (1)

E um elemento fundamental dado que um individuo entusiasmado
influencia os outros participantes nas mesmas atividades, sendo um
valor potencializador em atividades de grupo e dirigidas para a
comunidade de modo geral. Visa incrementar, a abrangéncia nas
iniciativas e atividades proprias e nas dos outros, sempre que o
individuo conte com a possibilidade de sucesso através da sua

entrega.

Cooperagao (2)

De certo modo, este valor esta ligado ao entusiamo e baseia-se no
crescimento da habilidade de averiguar as perspetivas que os outros
cidadaos defendem, no sentido de serem encontradas taticas de
operacao que estimulem a maior parte dos integrantes. (verifica se
nao queres manter participantes ou integrantes). Beneficia a equipa
sem que o individuo prescinda dos objetivos proprios. Com a
cooperacgao, tencionamos suscitar o conceito de que os indices de
produtividade individual s6 tém verdadeira relevancia quando

considerados ao nivel da comunidade na qual o individuo se inclui.

Lealdade (3)

Esta virtude é conquistada com o progresso da coeréncia entre as
acoes e a consideracao individual como valor integralizado dos
comportamentos e atitudes, na medida em que o componente
reconhecido para a insercao do individuo nas acdes de equipa sejam
os principios que sustenta, tendo por suporte o principio basico do

respeito pelos demais..

Amizade (4)

Vem no seguimento da estimulacdo reciproca entre cidadaos que se
reinem com o intuito de levar a termo, com triunfo, indeterminada
tarefa. Sao componentes deste valor os elementos como o mutuo
respeito, a dedicacao ao que se apresentou como projeto comum, o
empenho e honestidade com os outros integrantes da equipa e ser-se

veridico em relacao aos outros.

Auto-controlo (5)

Significa ter a percecao da verdadeira funcao que se possui nas
atividades em que se insere e ter a compreensao de que o todo

produz, incessantemente, mais e melhor que o individuo. Por
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intermédio da pratica desportiva é plausivel demonstrar aos jovens a
norma comportamental de que a nossa liberdade acaba onde inicia a
dos outros, assim como se aumenta quando os outros voluntariamente

se juntam as nossas iniciativas.

Alerto (6)

Quando o individuo tem a consciéncia de que pode participar nas
atividades com o intuito de dar o seu contributo e similarmente

aprender algo de novo a fim de aprimorar as suas capacidades.

Autoiniciativa (7)

Este valor envolve uma suprema relevancia visto que se encontra
ligado a uma busca continua para se ser superior sem que para isso
seja preciso menosprezar os outros. Incentiva a ideia que entre nds e
os nossos triunfos esta somente a nosso esforco e a persisténcia em
desejar ir mais longe e que esse esforco devera necessitar do pacto
que admitimos diante de noés mesmos e de que os sonhos sdao
atingiveis se estivermos cientes da realidade, se trabalharmos e se

formos disciplinados no trabalho.

Intencionalidade (8)

Visa o crescimento da capacidade de enfrentar as tentacoes,
preservando a orientacao dos esforcos para se cumprir os objetivos
que foram estabelecidos sendo critério de sucesso. Uma vez que todo
o comportamento € intencional, implica prematuramente o treino dos

jovens segundo os beneficios da definicao de objetivos.

Condicionamento (9)

Diz respeito a estabilidade determinada entre o exercicio fisico, o
descanso e os habitos alimentares. Da influéncia destes surge uma
formacao moral, mental e fisica apropriada as exigéncias do mundo
produtivo, em particular dos que ambicionam posicoes de lideranca.
A fusao destes fatores desenvolve a resisténcia mental. Este aspeto

baseia-se na autodisciplina.

Habilidade (10)

Progresso da sabedoria necessaria para realizar eficiente (com o
menor esforco possivel) e eficazmente (conseguindo os objetivos
primeiramente estabelecidos) as tarefas pertencentes as acdes em
causa. Acarreta a preparacao para melhor analisar e, em
consequéncia, reagir as situacoes de surpresa. Da pratica desportiva
devera assimilar-se o trabalho disciplinado e adequadamente
conduzido a fim de se potencializar a inteligéncia, da mesma forma
como esta pode ser aferida por intermédio das capacidades que o
individuo apresenta em contextos especificos. Torna-se essencial a
consciéncia dos jovens para o processo que conduz a essas estratégias

para a resolucao de problemas.
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Espirito de equipa (11)

Possuir a capacidade de ajustar os interesses proprios em funcao dos
do coletivo, € a consciencializacdo para perceber como as vitorias do
coletivo também sdao um meio para a promocao pessoal. A realidade
da sociedade contemporanea é de tal forma complexa que requer
niveis de intervencao dificilmente ao alcance de um sé individuo. E
com base nesta constatacao que tao frequentemente somos expostos
aos apelos para a constituicao de equipas multidisciplinares, para que

0s sucessos possam ser alcancados o mais eficientemente possivel.

Firmeza/Atitude (12)

Ser firme e ter atitude é ser-se aquilo que se é estando confortavel
em qualquer situacdo em que o individuo se depare. Por outras
palavras, é estar de acordo consigo mesmo, com os seus valores e
atitudes. E visto como um processo de desenvolvimento de uma
orientacao cognitiva para a mestria e tendo por base uma motivacao

intrinseca.

Auto-confianga (13)

E ter respeito pelos outros sem se ter medo, é saber que nos
preparamos o melhor possivel para as dificuldade com que nos

deparamos. E ter a consciéncia que quem trabalha sempre alcanca.

Nobreza competitiva

(14)

E procurar ser-se amanha melhor do que se é hoje, algo que se faz
com base numa motivacao intrinseca. Ter a certeza que tudo fizemos

para sermos melhor amanha do que fomos hoje.
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Anexo 2 - Planos de aula
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PLANO DE AULA N° 1- UBI | FUNDAO |Data: 6 de Janeiro de 2016

Objetivos gerais: Avaliacoes fisicas.

Objetivos Desportivos:Resisténcia muscular, Forca de membros superiores e inferiores,
avaliacao da aptidao cardiorrespiratoria.

Objetivos Sociais: Trabalho em equipa, cooperacao, lealdade

Material:Bola de esponja, conjunto de marcadores, cronometro, step e polares.
Exercicio 1
Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo:Resisténcia muscular, Forca de membros superiores e inferiores, tempo

de reacao e coordenacao tal como concentracao.
Objetivo social: Trabalho em equipa, cooperacao, lealdade

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas (5 elementos cada equipa). Jogo dos dez
passes, o objetivo de cada equipa é conseguir fazer dez passes seguidos com a mao, sem que
a outra equipa consiga roubar a bola ou sem a bola cair ao chao. Quando a equipa realiza os

dez passes ganha um ponto.

Exemplo:

,=_-::=,
s ¥
s

Variaveis de controlo:Pretende-se avaliar a capacidade cardiorrespiratéria dos alunos, tal

como, a agilidade e concentracao em realizar o exercicio corretamente.

Variantes: Caso o exercicio esteja demasiado facil de se realizar, na execucdo de passes os
alunos nao podem passar para a mesma pessoa que fez o passe. Pode-se ainda aumentar o
numero de passes que tem de realizar ate ganhar um ponto, tal como reducao do campo e

ainda definir um tempo que o aluno possa estar com a bola na mao.

Exercicio 2 - Avaliagdes fisicas

Tempo: 30 minutos
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Objetivo desportivo:Avaliar a aptidao cardiorrespiratoria

Descricdo dos exercicios:

Vai e Vem

Os alunos devem percorrer a maxima distancia possivel (20 metros) para um lado e para
outro, sempre aumentando a velocidade a cada minuto. Os alunos que vao realizar o teste
colocam-se atras da linha de partida. O teste comeca ao sinal sonoro da musica. Devem
correr até a linha lateral e tocar nessa linha com o pé s6 quando ouvirem o sinal sonoro - um
toque. De seguida devem inverter o sentido de corrida e correr até a outra extremidade.
Durante a execucao do teste ouvem.se dois tipos de toque ou sinal sonoro: Um toque ou sinal
sonoro indica o final do tempo de cada percurso de 20 metros; Trés togues ou sinais sonoros
no final de cada minuto indicam o final de cada patamar de esforco. Este serve para avisar de
que o ritmo vai acelerar e que tem de aumentar a velocidade de corrida, para conseguires
percorrer a distancia de 20 metros em menos tempo.

Exemplo:

Variaveis de controlo:O teste acaba quando nao forem capaz de alcancar a linha antes do

sinal sonoro, por duas vezes; Analisar os sinais extremos de fadiga.

PLANO DE AULA N° 2- UBI | FUNDAO |Data: 8 de Janeiro de 2016

Objetivos gerais: Trabalho de equipa, coordenacdo, concentracdo, melhorar resisténcia
muscular, forca de membros superiores e inferiores, o tempo de reacdo. Avaliacées fisicas
de cada aluno.

Objetivos Desportivos: Avaliacoes fisicas, melhorar resisténcia muscular, forca de
membros superiores e inferiores, o tempo de reacao.

Objetivos Sociais: Potenciar a nocao de trabalho em equipa, cooperacdo, entusiasmo e
intencionalidade.

Material: 2Bolas de esponja, 10 Bastoes de esponja, 1 conjunto de marcadores, 5 colchdes

de fitness e 1 fita métrica.
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Exercicio 1

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo:Resisténcia muscular, Forca de membros superiores e inferiores, tempo

de reacao e coordenacao tal como concentracao.

Objetivo social: Trabalho em equipa, Cooperacao, Entusiasmo

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas (5 elementos cada equipa). Jogo dos dez
passes, o objetivo de cada equipa é conseguir fazer dez passes seguidos com a mao, sem que
a outra equipa consiga roubar a bola ou sem a bola cair ao chao. Quando a equipa realiza os
dez passes ganha um ponto.

Exemplo:

-:i::-
s ¥
P

Variantes:Caso o exercicio esteja demasiado facil de se realizar, na execucdo de passes os
alunos nao podem passar para a mesma pessoa que fez o passe. Pode-se ainda aumentar o
numero de passes que tem de realizar ate ganhar um ponto, tal como reducao do campo e

ainda definir um tempo que o aluno possa estar com a bola na mao.

Exercicio 2

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Resisténcia muscular, Forca de membros superiores e inferiores, tempo

de reacao e coordenacao tal como concentracao.

Objetivo social: Trabalho em equipa, Cooperacao, Entusiasmo e intencionalidade

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas (5 elementos cada equipa). Cada elemento
da equipa tem nas maos um bastao de esponja dobrado o jogo consiste em realizar dez passes
seguidos agarrando e lancando a bola ao colega com o bastao, sem que a outra equipa consiga
roubar a bola ou sem a bola cair ao chao. Quando a equipa realiza os dez passes ganha um

ponto.

43



Exemplo:

=

4

S

=

Variantes:Caso o exercicio esteja demasiado facil de se realizar, na execucdo de passes os

alunos nao podem passar para a mesma pessoa que fez o passe. Pode-se ainda aumentar o

numero de passes que tem de realizar ate ganhar um ponto, tal como reducdo do campo.

Exercicio 3- Avalia¢des fisicas

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo: Resisténcia Muscular

Descricdo dos exercicios:
SIT UP

1.

O individuo coloca-se em posicdo de decubito dorsal, com dedos entrelacados e
apoiados na regiao posterior da cabeca, com os joelhos flexionados a cerca de 90°
(coxa e perna), e com os pés unidos e mantidos fixos no solo, apoiados na regidao dos
tornozelos, com auxilio do avaliador.

0 movimento inicia-se pela flexdo do tronco, tomando-se como referéncia o contacto
dos cotovelos com a parte anterior das coxas, e 0 contacto da zona lombar com o
tapete no movimento de extensao do tronco.

Determina-se o nimero maximo de repeticoes realizadas de forma continua num

minuto.

PUSH UP
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1.

2.

0 individuo coloca-se em posicao de decubito ventral, com apoio das maos e dos pés
na posicao habitual de flexdes dos bracos.

As maos devem ficar colocadas sob a projecao dos ombros, com os dedos em
extensao, com os cotovelos estendidos, e com os membros inferiores em extensao
completa, paralelos e ligeiramente afastados com os dedos fletidos suportando o pé.
As raparigas flexionam os joelhos e apoiam-nos no chao.

Com a extensao dos membros superiores mantendo os joelhos e as costas em
extensao, inicia-se o movimento através da flexdo dos membros superiores até cerca
de 90° (o antebraco fica paralelo ao solo), tendo como referéncia a aproximacdo do

tronco ao solo.



Exemplos:

Variaveis de controlo: Ter atencdo a respiracdo dos alunos quando realizam o exercicio,

verificar se os alunos estao a tomar posturas corretas quando realizam as avaliacoes.

Exercicio 4- Avalia¢oes fisicas

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo:Flexibilidade

Descricdo dos exercicios:

Extensdo da anca

Avaliado: deitado em decubito ventral, com os bracos estendidos a frente do corpo e com o
joelho direito fletido.

Avaliador: posicionado lateralmente ao avaliado, agachado ou ajoelhado realizar a extensao
da anca direita do mesmo, colocando a mao esquerda por baixo do joelho direito, e a direita
de modo a empurrar a crista iliaca direita do avaliado contra o solo.

Observacao: a parte mais dificil deste movimento € manter a espinha anterosuperior da crista
iliaca em contacto com o solo. Ndo se considera a posicdo do pé na avaliacdo. E (til pedir ao
avaliado que inicie o movimento, o que diminui a necessidade de emprego de forca por parte
do avaliado.

Exemplo:

— r—— - Flexdo da anca
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Avaliado: deitado em decubito dorsal, com os bracos acima da cabeca, perna esquerda
estendida e direita flexionada, colocar a coxa sobre o torax.

Avaliador: em pé, usando a mao direita para manter o joelho esquerdo do avaliado estendido
e com a mao esquerda colocada no terco proximal anterior da perna direita. Realizar a flexao
da anca direita do avaliado.

Observacdo: em alguns casos pode ser necessario que o avaliador use o peso do seu corpo
para conseguir a amplitude maxima do movimento, usando para isso as duas maos sobre a
perna direita do avaliado e o seu joelho direito para manter a perna esquerda do avaliado
estendido. Para alcancar as amplitudes correspondentes aos valores 3 e 4 é preciso executar
uma pequena abducdo da anca do avaliado. E muito importante evitar que haja rotacdo da

anca, o que pode ser detetado pela perda de contacto entre a nadega esquerda e o solo.

Exemplo:
| ——— > . o
e
— K ngt St
3 -
=N o _t;| X =z <1
¥ di—— =
_~ = X
- >
= - _: " Bl | - - J
G -2
- =T o F ; SitandReach

1. O voluntario realiza um breve aquecimento.

2. Descalgo, senta-se com as pernas estendidas, pés ligeiramente afastados, com as
solas dos pés contra a base de uma superficie plana imdvel perpendicular (degrau
escadas ou 4/5 tapetes)

3. Colocar a régua no cimo dessa superficie.

4. Colocar uma mao em cima da outra e realizar a flexao do tronco lentamente. Se
necessario recorrer ajuda de colega para manter as pernas estendidas (sem
ocorréncia de flexao dos joelhos)

5. Manter a posicao maxima durante 3/5 segundos

6. Medir a distancia a partir dos dedos do pé. Sera positiva se o voluntario ultrapassar
esse limite, sera negativa se nao o conseguir

7. Anotar o melhor resultado de 3 tentativas, com intervalo de repouso entre elas de 1

min.
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Exemplo:

PLANO DE AULA N° 3- UBI | FUNDAO |Data: 13 de Janeiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Execucao de acdes motoras basicas, forca de membros superiores e
inferiores, resisténcia muscular e precisao.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, lealdade, amizade,
autoiniciativa, nobreza competitiva, firmeza/ atitude, cooperacao e condicionamento.
Material: Arcos; Bolas de esponja; Conjunto de cones; Bolas de ténis; Bolas de pilates;

Pedras do rio; Antas; Pranchas de Ski's.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo:Execucdo de acdes motoras basicas.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, lealdade, amizade e autoiniciativa.

Descricao do exercicio: Os alunos séo divididos em duas equipas com o mesmo nimero de
elementos para cada lado. Cada equipa tem o objetivo de entrar dentro dos arcos
posicionados no campo adversario sem serem apanhados. Por cada aluno que entre no arco a
equipa ganha 1 ponto, quando os alunos sao apanhados sem cumprirem o objetivo (entrar
dentro dos arcos) sao obrigados a voltar ao seu campo para retomar outra vez o jogo.
Exemplo:
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Variaveis de controlo:Alunos parados/ Desinteressados; Realizacdo correta do exercicio;

Pontuacao de cada equipa.

Variantes:Caso o exercicio nao esteja a cumprir com os objetivos previstos, adicionar uma
bola por equipa. Ao seja, a bola tera de passar por todos os elementos da equipa para poder

ser deixada no arco do campo adversario.

Exercicio 2

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo:Forca de membros superiores, trabalho de equipa e precisao.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, nobreza competitiva, firmeza/ atitude,

entusiasmo e autoiniciativa.

Descricao do exercicio: Divide-se os alunos em 4 equipas (4 equipas de 5 elementos). No
meio do campo encontra-se 1 bola de pilates. Cada equipa nao pode transpor a linha a
tracejado e tem que acertar com as bolas de ténis na bola de pilates sendo que o objetivo é
que esta chegue ao campo do adversario. Para facilitar o exercicio vao ser criados dois
campos de jogos para que todos os alunos estejam em movimento, ao fim de 5 minutos

trocam-se duas equipas (para mudar a competicao).

Exemplo:

A, A

AL a2t
AL @ | A

Aa A

Variaveis de controlo:Alunos parados/ Desinteressados; Realizacdo correta do exercicio;
Observar se a bola de pilatos chega a um dos lados do campo.
Variantes: Caso o exercicio se encontre demasiado facil adicionar outra bola de pilates para

dificultar o exercicio.
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Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo:Forca de membros superiores e inferiores; coordenacao; Resisténcia
muscular;
Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, condicionamento e

amizade.

Descricdo do exercicio: 4 Equipas de 5 elementos cada;Cada equipa € organizada por uma
refeicao (pequeno almo, lanche da manha, almoco, lanche e jantar); Cada aluno representa
um alimento dessa mesma refeicao, sendo que cada um tem o numero de calorias do seu
alimento. Apos a distribuicao dos alimentos os alunos de cada grupo executam os percursos
montados (5 min cada estacao).

Percursos:

A- Os alunos devem percorrer uma determinada distancia por exemplo:

1° Em posicao de prancha, o segundo aluno passa por baixo do outro e coloca-se em

prancha, o terceiro passa por baixo do 1° e do 2° e coloca-se em prancha e sempre assim;

Outros exemplos: pernas afastadas e passam por baixo; Em posicao de caranguejo; Salto

ao eixo, de frente; entre outros; (5min.)

B- Os alunos devem passar por cima das pedras do rio com as antas calcadas e de
seguida tém que saltar de arco em arco ate chegar ao final do percurso (5 min.)

C- 50 Saltos a corda a pares (no caso de numero impar saltam sozinhos); depois colocam-
se em posicao de caranguejo, com as maos a segurar os pés dos colegas e contornam
0s cones nessa posicao; (5 min.)

D- Com os ski’s os alunos devem passar o percurso marcado com cordas e cones (5min.);

No fim de todas as equipas concluir todas as estacdes retiram o nimero gasto de calorias, em
cada percurso, ao seu elemento e por fim somam os alimentos de cada um (ja com as calorias
gastas) para desta forma verem o nimero de calorias que a refeicdo contem.

Nota: os valores das Klcal nao correspondem aos valores reais dos alimentos.

Variaveis de controlo: Neste exercicio pretendemos avaliar a nocdo de trabalho em equipa,

coordenacao, velocidade, agilidade, forca explosiva.

Variantes: 4 equipas de 5 elementos cada; Cada equipa orienta um aluno por refeicao

(pequeno almo, lanche da manha, almoco, lanche e jantar); Neste momento cada aluno cria a
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respetiva refeicdo e soma as calorias consumidas por refeicao; No fim de todas as equipas
concluirem as dietas, cada uma inicia um percurso (5 min cada estacao).

No fim de todos os grupos passarem por todos os percursos, os alunos devem somar as calorias
gastas e subtrair as calorias consumidas;

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

gl o TS
L B h e
W 48 8 o

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do muUsculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 4- UBI | FUNDAO |Data: 15 de Janeiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Execucao de acoes motoras basicas, forca de membros superiores e
inferiores, resisténcia muscular e precisao.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, habilidade, autoiniciativa, cooperacao,
amizade, autocontrolo, firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Objetivos de Aprendizagem de Conceitos:Beneficios da atividade fisica.

Material: 10 coletes,10 cordas, 1 conjunto de marcadores, 4 bases e estacas amarelas, 10

arcos e 2 bolas de pilatos.
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Exercicio 1
Tempo: 15 minutos
Objetivo desportivo: Execucao de acées motoras basicas.

Objetivo social: Melhorar amizade, autocontrolo, habilidade, firmeza/atitude e nobreza

competitiva.

Descricdo do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas com o mesmo nimero de
elementos. E atribuido a cada aluno 1 colete, o objetivo é apanhar o colete dos colegas sem
deixar que roubem o seu colete. Ganha a equipa que conseguir juntar mais coletes.

Exemplo:

¢ 4 j}
s 4

Tira colate

Variaveis de controlo: Alunos parados/ Desinteressados, realizacdo correta do exercicio.

Alunos com muitos coletes ou sem coletes;

Variantes:Equilibrio das equipas; inserir mais coletes no jogo; aumentar/diminuir o espaco.

Exercicio 2

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo:Execucdo de acées motoras basicas, trabalho de equipa, forca explosiva,

velocidade de reacao.

Objetivo social:Melhorar autoiniciativa, habilidade e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Os alunos sao separados em duas equipas, dispostos em lados opostos
do campo, o objetivo consiste em responder a uma pergunta imposta peloprofessor, enquanto
os alunos pensam na resposta, saltam a corda. A cada aluno é atribuido um nimero. No inicio
de cada ronda/pergunta, é mencionado o nimero que vai responder. O aluno que responder
primeiro de cada equipa, corre até ao centro e apanham um lenco posicionado no mesmo.

Ganha a equipa que acertar mais perguntas.
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Exemplo:

.+. Professor

.+.

.+.
o+ o+

Variaveis de controlo: Validade das respostas, velocidade da realizacao do exercicio.

+ + + +

Variantes: Aumentar/diminuir espaco entre equipas; aumentar/diminuir dificuldade das

perguntas; Mais de que um aluno corre para o lenco.
Exercicio 3
Tempo: 25 min

Objetivo desportivo:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, coordenacéo e forga

explosiva.

Objetivo Social:Melhorar espirito de equipa, habilidade, autoiniciativa, cooperacao e

amizade.

Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas. Cada equipa, tem como
objetivo ultrapassar uma série de obstaculos para recolher as correspondéncias corretas. A
estacao é dividida por 3 tipos de obstaculos. (1) os alunos correm até uma barreira onde
passam por cima da corda, por baixo e de novo por cima (sempre da mesma corda), (2) passar
por dentro dos arcos apenas com 1 pé, (3) sentado numa bola de pilates deslocar cerca de 5
metros, e desta forma, recolher as correspondéncias a ser montadas no inicio da estacao.
Ganha a equipa que conseguir mais correspondéncias corretas.

Exemplo:
+ H > QO 0

+ Ho Y.

A A0 W E O M
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Variaveis de controlo:Pretende-se avaliar a capacidade fisica de cada um, a sua rapidez e o

trabalho entre equipa.

Variantes: Acrescentar ou diminuir o circuito realizado antes das correspondéncias, por
exemplo, saltar de arco em arco com dois pés, ate chegar as cordas para saltar em vez de se
correr tem de se deslocar agarrando os calcanhares, entre outros.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 5- UBI | FUNDAO |Data: 20 de Janeiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Trabalho de forca muscular, melhoria de capacidade
cardiorrespiratoria e agilidade.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao, amizade, entusiasmo, lealdade, autoiniciativa, autocontrolo e habilidade.
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Material: 2 bolas de pilatos, 1 conjunto de cones, 1 bola de futsal e 6 bases e estacas

amarelas (para fazer balizas).

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Trabalho de forca muscular e agilidade.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, lealdade e amizade.
Descricdo do exercicio: 2 equipas, cada uma com uma bola de pilatos. A equipa tém que
conseguir deslocar-se num dado percurso, transportando a bola todos em conjunto da forma
que lhes é pedida, por exemplo, sem usar as maos, s6 com um dedo, s6 com a cabeca, entre

outros.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Observar se os alunos trabalham em equipa utilizando estratégias para

conseguirem realizar o exercicio proposto.

Variantes:Consoante a dificuldade do exercicio aumentar o grau de dificuldade ou diminuir,

variando as formas que se usa para transportar a bola de pilatos.

Exercicio 2

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, cooperacdao, lealdade, amizade,

autoiniciativa, autocontrolo e habilidade.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas equipas, o objetivo do jogo € marcar golo nas trés
balizas existente no campo. Conta como golo se este for marcado de frente ou por tras da
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baliza desde que a bola seja recebida por um jogador da mesma equipa. Quando a equipa
marca golo pode agarrar numa das correspondéncias que se encontram ao lado das balizas.
Apds um dos elementos levar a correspondéncia e coloca-la no sitio certo volta ao jogo. Todos
os elementos da equipa tem de pelo menos fazer uma correspondéncia, caso contrario
retiram-se pontos a equipa que nao cumprir as regras.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Pretende-se avaliar os conhecimentos dos alunos em relacdo aos

beneficios da atividade fisica, a sua concentracao e resisténcia cardiorrespiratoria.

Variantes:Caso o exercicio esteja demasiado dificil para a execucdo dos alunos as equipas
marcam golo sem ser necessario um colega da mesma equipa receber a bola do outro lado da

baliza.

Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricao do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos lé essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderdo procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 € entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o

caca ao tesouro.

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.
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Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas € tentar ajudar os alunos com pistas caso as perguntas

sejam muito dificeis.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados
por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do muUsculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 6- UBI | FUNDAO |Data: 22 de Janeiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Forca membros superiores e inferiores, flexibilidade, coordenacao
entre equipa, precisao e resisténcia cardiorrespiratoria.

Objetivos Sociais:Melhorar entusiasmo, habilidade, firmeza/atitude, autoiniciativa e
autocontrolo, espirito de equipa, nobreza competitiva, cooperacao e intencionalidade.
Material: Conjunto de marcadores, 2 bolas suicas, 3 conjuntos de cones, 10 coletes, 1 bola

de futsal e correspondéncias.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos
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Objetivo desportivo: Forca membros superiores e inferiores, flexibilidade ecoordenacao

entre equipa.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, habilidade, autoiniciativa, nobreza competitiva

€ cooperacao.

Descricao do exercicio: Os alunos dividem-se em grupos de dois. O objetivo de cada equipa é
chegar de um cone ao outro o mais rapido possivel, da maneira que for dito pelo orientador.
Inicialmente, os alunos tem de passar por baixo das pernas, ou seja, passa por baixo e mete-
se a frente do seu colega para este passar por baixo das suas pernas de forma a chegarem ao
outro cone. Todas as equipas ganham pontos consoante o lugar de chegada de cada uma.

Exemplo:

Variaveis de controlo:Neste exercicio pretendemos avaliar a nocao de trabalho em equipa,

coordenacao, velocidade e agilidade.

Variantes:Aumentar o nUimero de elementos da equipa e pode-se ainda acrescentar

obstaculos enquanto os alunos executam o que é pedido.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Precisao, concentracao e forca de membros superiores.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, autoiniciativa, habilidade, cooperacao,

entusiasmo e intencionalidade.

Descricao do exercicio: Os alunos dividem-se em duas equipas. Cada equipa encontra-se no
seu campo de jogo. Entre cada equipa estao cones com imagens de varias posturas diarias
corretas e incorretas. O objetivo de cada equipa € deitar a baixo os cones com as imagens das
posturas incorretas atirando bolas de ténis. Cada vez que uma equipa derruba um cone com
imagem incorreta ganha um ponto e cada vez que derruba uma imagem correta perde um
ponto.
Exemplo:
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Variaveis de controlo:Neste exercicio pretendemos avaliar a nocao de trabalho em equipa,

coordenacao, concentracao, agilidade.

Variantes: Caso o exercicio esteja a ser demasiado dificil e os alunos ndo consigam deitar os
cones ao chao, pode-se reduzir a area de jogo. Caso seja demasiado facil aumentar a area de

jogo e adicionar mais cones com outro tipo de imagens.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo:Resisténcia cardiorrespiratéria, forca de membros inferiores, precisao e

concentracao.

Objetivo social:Melhorar entusiasmo, habilidade, firmeza/atitude, autoiniciativa e

autocontrolo.

Descricdo do exercicio: Os alunos formam duas equipas. Cada equipa insere-se atras do cone
com o numero 1.0s alunos terdo que um a um percorrer um trajeto, a correr, (cone 1-2-1-3-
1), quando chegam a ultima vez ao cone 1 os alunos terao de ir a correr ate a bola que se
encontra no meio do campo e o primeiro aluno a chegar tenta acertar e derrubar os cones
que estdo a sua frente. Dependendo do nimero de cones derrubados os alunos tiram o

numero de correspondéncias dos cones derrubados.

Exemplo:
i o o
3 2 1
o i o
3 2 1

Variaveis de controlo: Neste exercicio pretendemos avaliar a coordenacado, velocidade,
agilidade, forca explosiva e o seu conhecimento em relacdo aos beneficios da atividade fisica.
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Variantes:Se for demasiado facil aumentar o niUmero de cones que tem de percorrer e a

distancia da bola aos cones que tem de derrubar.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 7- UBI | FUNDAO |Data: 27de Janeiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Resisténcia cardiorrespiratoria, velocidade, concentracado agilidade,
forca de membros superiores, precisao e forca explosiva.

Objetivos Sociais:Melhorar  firmeza/atitude, habilidade, nobreza competitiva,
autoiniciativa, espirito de equipa, entusiasmo, cooperacao e lealdade.

Material: 1 conjunto de marcadores, 2 bolas de pilatos, 20 bolas de ténis, 3 conjuntos de

cones e 20 bolas de esponja.
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Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Resisténcia cardiorrespiratoria, velocidade, concentracao e agilidade.

Objetivo Social:Melhorar firmeza/atitude, habilidade, nobreza competitiva, autoiniciativa,

espirito de equipa, entusiasmo e cooperacao.

Descricdo do exercicio: Jogo da lagarta, o objetivo é apanhar todos os alunos ate restar
apenas um, sendo este o vencedor. Cada vez que um aluno é apanhado deve formar uma
corrente com todos os outros jogadores apanhados, assim sucessivamente ate restar apenas
um aluno (aluno vencedor). Quando os alunos sdo apanhados, tem a hipotese de se
conseguirem salvar respondendo corretamente a uma pergunta sobre os beneficios da

atividade fisica. Caso respondam corretamente tem a oportunidade de voltar a ganhar.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Pretende-se avaliar a concentracao dos mesmos.

Variantes:Caso os alunos estejam sempre a responder corretamente as perguntas, quando
apanhados, cada aluno tera apenas uma oportunidade para responder a uma pergunta. Ou
seja, caso o aluno seja apanhado e responda bem a pergunta continua a tentar ganhar o jogo
mas se volta a ser apanhado nao tera a oportunidade de voltar a ser salvo.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Forca de membros superiores, trabalho de equipa e precisao.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, nobreza competitiva, firmeza/ atitude,

entusiasmo e autoiniciativa.
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Descricao do exercicio: Divide-seos alunos em 4 equipas (4 equipas de 5 elementos). No meio
do campo encontra-se 1 bola de pilates. Cada equipa nao pode transpor a linha a tracejado e
tem que acertar com as bolas de ténis na bola de pilates sendo que o objetivo é que esta
chegue ao campo do adversario. Para facilitar o exercicio vao ser criados dois campos de
jogos para que todos os alunos estejam em movimento, ao fim de 5 minutos trocam-se duas
equipas (para mudar a competicao).

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Alunos parados/ Desinteressados; Realizacdo correta do exercicio;

Observar se a bola de pilatos chega a um dos lados do campo.

Variantes: Caso o exercicio se encontre demasiado facil adicionar outra bola de pilates para

dificultar o exercicio.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratéria, agilidade, precisao, forca

explosiva e velocidade.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, lealdade, autoiniciativa, habilidade,

firmeza/atitude e entusiasmo.

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas colocadas lado a lado. Serao espalhados
previamente cones em toda a area de jogo de uma forma aleatéria com imagens de posturas
corretas e incorretas do dia-a-dia. Apenas dois alunos, um de cada equipa, competem de cada
vez. O jogador da equipa "A" tem como objetivo "queimar” o jogador da equipa "B" com uma
bola. O jogador da equipa "B" tem como objetivo derrubar os cones com as imagens das
posturas incorretas o mais rapido possivel, com qualquer parte do corpo. Cada vez que um
jogador da equipa "B" é queimado, este é substituido por um jogador da sua equipa. O mesmo
acontece com a equipa "A", cada vez que um jogador atira a bola. Quando todos os jogadores
tiverem passado, os papéis invertem. Ganha a equipa que derrubar os cones no menor espaco

de tempo.
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Exemplo:

AA AL 21
Ad A
A AA A B

Variaveis de controlo:Controlar a forma como os alunos estao organizados. Verificar se todos

os alunos realizam o exercicio. Controlar o cumprimento das regras. Ter em atencao o tempo
disponivel para cada uma das equipas. Pretende-se avaliar a agilidade, velocidade, a

concentracao e ainda a velocidade explosiva.

Variantes: Aumentar de uma forma gradual o nimero de cones colocados no espaco de jogo,
de modo a aumentar a dificuldade. Limitar o niUmero de bolas da equipa A, desta forma os
jogadores terdo de correr e apanhar as bolas disponiveis o mais rapido possivel, para

conseguir "queimar” os jogadores da equipa "B".

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos musculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.
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PLANO DE AULA N° 8- UBI | FUNDAO |Data: 3 de Fevereiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, forca,
precisao e coordenacao motora.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,
cooperacao, amizade, entusiasmo, autocontrolo, alerto, habilidade, autoiniciativa, nobreza
competitiva, lealdade e intencionalidade.

Material: Coletes, 6 bolas de esponja, 4 cordas, 1 conjunto de cones e marcadores e 10

arcos.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, agilidade e coordenacgéo

motora.

Objetivo social:Melhorar entusiasmo, autocontrolo, alerto, habilidade, autoiniciativa,

firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Dois ou trés alunos vao ter em sua posse um colete, cada um com um

colete, estes alunos tem o objetivo de apanhar os colegas que se encontram com uma bola

nas maos. Serao distribuidas 4 bolas de esponja pelos alunos que estdo a fugir, tendo estas

que estar sempre em circulacao pelos alunos. Cada aluno nunca pode ficar com a bola mais

de 10 segundo em sua posse.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Pretende-se avaliar as capacidades de coordenacao motora dos alunos

tal como a sua resisténcia e agilidade na execucédo do exercicio.
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Variantes:Os alunos que estao apanhar deverao apanhar aqueles que nao se encontram com a
bola na mao. Se o exercicio estiver a ser demasiado complicado para os alunos que estdo

apanhar, reduz-se o nimero de bolas em jogo e aumenta-se o nimero de criancas a apanhar.

Exercicio 2

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo: Aumentar as capacidades de coordenacao motora, a forca, a precisao,

melhorar a capacidade de concentracao e a agilidade.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, cooperacao, amizade, lealdade,

alerto, intencionalidade e habilidade.

Descricdo do exercicio: Competicao entre 2 equipas, as equipa tem de passar por um
conjunto de obstaculos para conseguirem alcancar imagens de varios tipos de alimentos, para
no final em equipa construirem uma refeicdo do dia que contenha o menos de calorias
possiveis. Estas imagens vao-se encontrar no final do percurso numeradas, e os alunos vao ter
que acertar com bolas nos arcos correspondentes aos nimeros das imagens. Antes disto, tém
de conseguir transportar as bolas que vao lancar ate ao sitio pretendido passando por um
percurso.

1°: Saltar de um lado para o outro por cima de cordas;

2°: Sentam-se no chao em fila e tem de se agarrar pelos pés e fazerem um percurso
contornando obstaculos;

3°: Voltando ou mesmo sitio dois a dois fazendo carrinho de mao, ou seja, um dos alunos com
as maos no chao e o outro em pé agarrar os pés do outro;

4°: Formam uma fila e agarrarem-se uns aos outros transportando as bolas entre as pernas, ao
voltar colocam-se em fila em posicao de prancha, e o primeiro aluno tem de passar por
debaixo dos outros e por ai a fora ate voltarem ao sitio;

5°: Lancar as bolas para os arcos numerados.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Verificar se o aluno executa o movimento de saltar de um lado para o

outro do banco e se o realiza de forma correta. Averiguar se os alunos estao a contornar todos
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os marcadores e nao estao a saltar algum. Conseguir perceber se os alunos estao a trabalhar
em equipa e se estao a interagir uns com os outros. Observar os alunos quando transportam as
bolas de um sitio ao outro, tomando atencao se eles estao a conseguir executar o que lhes é
pedido e ainda verificar se os alunos conseguem acertar no arco da imagem que retiram sem

fazerem batota.

Variantes: Colocar rolos de esponja no chéo para eles saltarem. Colocar obstaculos ou retirar
conforme o grau de dificuldade. Levar bola 2 a 2 com a cabeca. Aumentar/diminuir a

distancias aos arcos.

Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricdo do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos lé essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderao procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 é entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o

caca ao tesouro.

Variaveis de controlo: Pretende-se avaliar os conhecimentos que cada aluno tem em relacao
aos beneficios originados pela pratica de atividade fisica. Observar se os alunos trabalham em

equipa, ajudando-se uns aos outros.

Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas é tentar ajudar os alunos com “pistas” caso as perguntas

sejam muito dificeis.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

65



Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes: Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 9- UBI | FUNDAO |Data: 5 de Fevereiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, agilidade, forca explosiva
e coordenacao motora.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,
cooperacao, amizade, entusiasmo, autocontrolo, alerto, autoiniciativa, habilidade, nobreza
competitiva e lealdade..

Material: 10 coletes, 1 conjunto de cones,

Exercicio 1

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, agilidade e forca explosiva.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, autocontrolo, alerto, autoiniciativa,

habilidade, firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: O jogo consiste em duas equipas, em que cada uma delas fica de
lados opostos da area de jogo. Ambos os grupos vao ter em sua posse diversas perguntas sobre

frequéncia cardiaca e em cada lado, vao estar respostas a essas mesmas perguntas. Cada
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equipa tera de "roubar” as respostas as suas perguntas € ao mesmo tempo proteger as
respostas colocadas do seu lado do campo (os elementos nao podem ser tocados pelo
adversario), caso seja apanhado, devera permanecer no mesmo sitio e s6 podera voltar ao
jogo quando for salvo por um companheiro. No final as equipas que conseguiram retirar as

respostas terdo de fazer correspondéncia com as suas respostas.
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se
os alunos estdo a trabalhar em equipa e os seus conhecimentos em relacdo aos conteldos
tedricos aplicados neste exercicio.

Variantes: Modificar a forma de salvar o colega de equipa, por exemplo, so é salvo quando

outro colega da equipa passar por baixo das pernas do que foi apanhado.

Exercicio 2

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Coordenacao motora, agilidade e melhoria da capacidade
cardiorrespiratoria.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, cooperacao, lealdade, amizade, entusiasmo,
habilidade e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Os alunos dividem-se em pares, cada equipa tem em sua posse um
arco. O objetivo do exercicio é passar dentro do arco para chegar ao outro lado do campo. Ou
seja, o primeiro aluno agarra no arco e o outro passa por dentro deste, este aluno passa
agarrar o arco e outro passa por dentro e assim sucessivamente até chegarem a zona

delimitada.Todas as equipas ganham pontos conforme a ordem de chegada.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Observar se os objetivos implicitos ao exercicio estdao a ser aplicados,

tanto os objetivos sociais como os desportivos.

Variantes:Inicialmente os alunos passam de frente pelo arco, mas conforme o passar do
exercicio, deve-se aumentar o grau de dificuldade. Por exemplo, os alunos tem de passar
virados de costas para o arco, um dos alunos vai com os olhos tapados e tem de passar pelo

arco através das indicacoes do seu colega e quando chegam ao final trocam de papéis.

Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,
cooperacao e amizade.

Descricao do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos l& essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderao procurar a imagem
certa escondida. A préxima pista sO é entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o
caca ao tesouro.

Exemplo:
1- “O que pode elevar a frequéncia cardiaca de uma pessoa?” Atividade Fisica;

2- “A nossa frequéncia cardiaca baixa quando?” Estamos num ambiente confortavel;

3- “Qual é uma das formas que podemos controlar a frequéncia cardiaca?” A respiracao.

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

68



Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas é tentar ajudar os alunos com pistas caso as perguntas
sejam muito dificeis.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descrigdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
=
WO
L
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes: Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 10 - UBI | FUNDAO |Data: 12 de Fevereiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria de capacidade -cardiorrespiratéria, agilidade, forca,
precisao e coordenacao motora.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, alerto, lealdade,
amizade, habilidade, autocontrolo, autoiniciativa, firmeza/atitude, nobreza competitiva e
intencionalidade.

Material: Conjunto de cones, coletes, conjunto de marcadores, bola de esponja e bolas de
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pilatos.

Exercicio 1

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e agilidade

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, autocontrolo, alerto, autoiniciativa, habilidade,

firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas equipas cada equipa tem de proteger a sua area, o
objetivo é conseguirem alcancar a area da equipa adversaria sem serem apanhados. Caso os
alunos sejam apanhados tem de regressar a sua area de jogo e voltar a tentar chegar a
adversaria.

Exemplo:

*
*
*

. *

w *

* %

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se

os alunos estdo a trabalhar em equipa e atingir os objetivos pretendidos pelos exercicios.

Variantes:Quando o aluno é apanhado por outro da equipa adversaria, este tem de ficar

parado no sitio onde foi “morto”ate que um colega da sua equipa o va salvar.

Exercicio 2

Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca e precisao.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, autoiniciativa,

intencionalidade, habilidade e espirito de equipa.
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Descricao do exercicio: Jogo do mata. Formam-se duas equipas cada equipa escolhe um
colega de equipa para ir para as extremidades do campo, o chamado piolho, o objetivo da
equipa é fazer 4 passes seguidos entre o piolho, correspondente a sua equipa, ao quarto passe
o elemento que possui a bola tem de matar um colega da equipa adversaria. Se este mata o
colega da equipa adversaria, este ainda tem uma hipotese de se salvar. O aluno que matou e
o aluno que foi morto, vao ate uma area definida e tem pegar numa bola de pilatos, apos
terem em sua posse a bola estes tem-se de empurrar um ao outro, com a bola, para fora do
campo delimitado. Se o aluno que foi inicialmente morto ganhar neste campo de salvacao
volta de novo ao jogo se nao ganhar passa a ser outro piolho para a equipa dele.

Exemplo:

* N
*
* | X 4 *

X 4 x

Variaveis de controlo:Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se os

alunos estao a trabalhar em equipa e atingir os objetivos pretendidos pelos exercicios.

Variantes: Variar o nimero de passes entre as equipas consoante a dificuldade da equipa em

realizar os mesmos.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, coordenacgéo

motora, precisao, capacidade de concentracao e capacidade cognitiva.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, cooperacdo, entusiasmo, alerto, lealdade,

amizade e habilidade.

Descricao do exercicio: Formam-se grupos de dois alunos. Cada grupo tem um percurso para
percorrer (ex: ACDFEGB) um dos alunos tem de estar de olhos vendados e o seu colega vai
guia-lo. Em cada letra que forem tem uma pergunta para responder sobre frequéncia
cardiaca. Ao final dos percursos os alunos tem de mostrar a resposta a cada pergunta e por
cada resposta certa ganham um ponto.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se os
alunos estdo a trabalhar em equipa e os seus conhecimentos em relacdo aos conteldos
tedricos aplicados neste exercicio.

Variantes: Os alunos para além de se deslocarem até ao ponto correspondente, tem ainda de
fazer essa deslocacao consoante o que o professor diz, por exemplo, tem de ir a saltar,
posicao de caranguejo, entre outros.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
=" - -m
7~ &
1 Ve P K
« N H 8
W NN W N Y
s 4 8 8 = 3t > & 4

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

72



PLANO DE AULA N° 11- UBI | FUNDAO |Data: 17 de Fevereiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva,
precisao, agilidade, forca de membros inferiores, coordenacao e forca explosiva.

Objetivos Sociais:Melhorar o espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, autoiniciativa,
habilidade, firmeza/atitude, nobreza competitiva, amizade, lealdade, alerto,
intencionalidade e condicionamento.

Material: 12 arcos, 8 estacas e bases amarelas, 20 bolas de ténis, 4 cordas, 1 conjunto de

marcadores e 10 coletes.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva e

precisao.

Objetivo social:Melhorar o espirito de equipa, cooperagao, entusiasmo, autoiniciativa,

habilidade, firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas, um elemento de cada equipa tem em sua
posse um arco que simbolizam as balizas que a equipa tem de defender. O objetivo do jogo é
executar dez passes seguidos, pela equipa, e acertar no arco que a outra equipa possui.Cada
vez que a equipa consegue acertar com a bola no arco ganha um ponto.

Exemplo:

* % % X
* *

x K ¥ =

Variaveis de controlo: Averiguar se os alunos estao a trabalhar em equipa e se estao atingir o

objetivo pretendido com o exercicio.
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Variantes:Mudar o nimero de passes que € necessario fazerem para marcar “golo” consoante
o grau de dificuldade do exercicio. Aumentar o nimero de arcos por equipa para se poder

marcar ponto, e cada arco tem a sua pontuacao.

Exercicio 2

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricao do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos (& essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderdo procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 € entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o
caca ao tesouro.

Exemplo:
4- “Quando alguém te assusta o que acontece?” Aumento da frequéncia cardiaca;

5- “Quando estamos calmos a relaxar, o que acontece com a frequéncia cardiaca?” A
frequéncia cardiaca baixa;

6- “Qual é uma das formas que podemos controlar a frequéncia cardiaca?” A respiracao.

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas é tentar ajudar os alunos com pistas caso as perguntas

sejam muito dificeis.

Exercicio 3

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, forca de membros

inferiores, coordenacao e forca explosiva.
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Objetivo social:Melhoria do espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, amizade, lealdade,

alerto, intencionalidade e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa divide-se ao
meio. O objetivo do exercicio consiste na passagem de determinados obstaculos para se
simular as trocas respiratorias. Cada equipa tem de ter elementos numa ponta do campo e na
outra ponta do campo, os elementos que se situam na “cabeca” terao de transportar o
oxigénio ate aos elementos da equipa que se encontram nos “pés” do boneco. Os elementos
que se encontram nos “pés” do boneco terdo que transportar o dioxido de carbono até aos
seus colegas que transportam o oxigénio. Apos ambos os elementos (um em cada lado do
campo) passarem pelos obstaculos definidos pelos professores, tem que se encontrar no meio
do campo e realizarem a troca de oxigénio e didxido de carbono. Esta troca é feita de mao
para mao, apos a troca voltam a ultrapassar os obstaculos e de seguida saem novos elementos
da equipa para executar nova troca. Ganha a equipa que realizar primeiro as trocas todas

necessarias.

Exemplo:
- Dioxido de carbono
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1- Os alunos agarram os calcanhares e andam uma determinada distancia.
2- Os alunos correm até uma barreira onde passam por cima da corda, por baixo e de
novo por cima (sempre da mesma corda).

3- Saltar de arco em arco com os dois pés.

Variaveis de controlo:Observar se os alunos estdo a executar o exercicio corretamente sem

fazerem batota. Verificar se estes realizam a troca corretamente, de mao para mao.
Variantes: O percurso realizado antes de executarem as trocas podera ser alterado, como por
exemplo, executarem saltos de canguru, de seguida fazerem apenas 10 saltos de um lado
para o outro da corda e por Ultimo saltar de arco em arco apenas com um pé.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos
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Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
=
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes: Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 12- UBI | FUNDAO |Data: 24 de Fevereiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade e forca
explosiva, a precisao, agilidade, forca de membros inferiores e coordenacao.

Objetivos Sociais:Melhoria do espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, amizade,
lealdade, alerto, intencionalidade, nobreza competitiva, autoiniciativa, habilidade e
firmeza/atitude.

Material: 12 arcos, 8 estacas e bases amarelas, 20 bolas de ténis, 4 cordas, 1 conjunto de

marcadores, 10 coletes e 1 bola de esponja.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria, velocidade explosiva e

precisao.

Objetivo social:Melhorar o espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, autoiniciativa,

habilidade, firmeza/atitude e nobreza competitiva.
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Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas, um elemento de cada equipa tem em sua
posse um arco que simbolizam as balizas que a equipa tem de defender. O objetivo do jogo é
executar dez passes seguidos, pela equipa, e acertar no arco que a outra equipa possui.Cada

vez que a equipa consegue acertar com a bola no arco ganha um ponto.

Exemplo:

* % % X
* *

¥ K *

Variaveis de controlo: Averiguar se os alunos estao a trabalhar em equipa e se estao atingir o

objetivo pretendido com o exercicio.

Variantes: Mudar o nUmero de passes que é necessario fazerem para marcar “golo” consoante
o grau de dificuldade do exercicio. Aumentar o nimero de arcos por equipa para se poder

marcar ponto, e cada arco tem a sua pontuacao.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e velocidade explosiva.
Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa tem em sua
posse trés coletes. O objetivo do jogo é conseguirem fazer trés em linha nos arcos dispostos a
sua frente. Ou seja, um elemento de cada equipa corre ate aos arcos deixando o colete no

arco mais apropriado para se conseguir fazer trés em linha.

Exemplo:

A
O

000
ooty
Q00
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Variaveis de controlo: Averiguar a capacidade que os alunos tem de verificar qual o melhor

sitio para colocar o colete.

Variantes: Colocar um percurso antes dos alunos chegarem aos arcos, como por exemplo,

saltar cinco vezes a corda, andarem em posicao de caranguejo, entre outros.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, forca de membros

inferiores, coordenacao e forca explosiva.

Objetivo social:Melhoria do espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, amizade, lealdade,

alerto, intencionalidade e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa divide-se ao
meio. O objetivo do exercicio consiste na passagem de determinados obstaculos para se
simular as trocas respiratorias. Cada equipa tem de ter elementos numa ponta do campo e na
outra ponta do campo, os elementos que se situam na “cabeca” terao de transportar o
oxigénio ate aos elementos da equipa que se encontram nos “pés” do boneco. Os elementos
que se encontram nos “pés” do boneco terdo que transportar o dioxido de carbono até aos
seus colegas que transportam o oxigénio. Apos ambos os elementos (um em cada lado do
campo) passarem pelos obstaculos definidos pelos professores, tem que se encontrar no meio
do campo e realizarem a troca de oxigénio e didxido de carbono. Esta troca é feita de mao
para mao, apos a troca voltam a ultrapassar os obstaculos e de seguida saem novos elementos
da equipa para executar nova troca. Ganha a equipa que realizar primeiro as trocas todas

necessarias.

Exemplo:
by | Dioxido de carbono
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4-  Os alunos agarram os calcanhares e andam uma determinada distancia.
5- Os alunos correm até uma barreira onde passam por cima da corda, por baixo e de

novo por cima (sempre da mesma corda).
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6- Saltar de arco em arco com os dois pés.

Variaveis de controlo: Observar se os alunos estdao a executar o exercicio corretamente sem

fazerem batota.

Variantes: O percurso realizado antes de executarem as trocas podera ser alterado, como por
exemplo, executarem saltos de canguru, de seguida fazerem apenas 10 saltos de um lado
para o outro da corda e por Ultimo saltar de arco em arco apenas com um pé.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricéo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do muUsculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 13- UBI | FUNDAO |Data: 26 de Fevereiro de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.
Objetivos Desportivos:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade e forca
explosiva, a precisao, agilidade, forca de membros inferiores e coordenacao.

Objetivos Sociais:Melhoria do espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, amizade,
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lealdade, alerto, intencionalidade, nobreza competitiva, autoiniciativa, habilidade e
firmeza/atitude.
Material: 12 arcos, 8 estacas e bases amarelas, 20 bolas de ténis, 4 cordas, 1 conjunto de

marcadores, 10 coletes e 1 bola de esponja.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva e

precisao.

Objetivo social: Melhorar o espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, autoiniciativa,

habilidade, firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas, um elemento de cada equipa tem em sua
posse um arco que simbolizam as balizas que a equipa tem de defender. O objetivo do jogo é
executar dez passes seguidos, pela equipa, e acertar no arco que a outra equipa possui.Cada
vez que a equipa consegue acertar com a bola no arco ganha um ponto.

Exemplo:

* % % X
& *

x K ¥ =

Variaveis de controlo: Averiguar se os alunos estao a trabalhar em equipa e se estao atingir o

objetivo pretendido com o exercicio.

Variantes: Mudar o nUmero de passes que é necessario fazerem para marcar “golo” consoante
o grau de dificuldade do exercicio. Aumentar o nimero de arcos por equipa para se poder
marcar ponto, e cada arco tem a sua pontuacao.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

80



Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e velocidade explosiva.

Objetivos Social: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, alerto, autoiniciativa e nobreza

competitiva.

Descricdo do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa tem em sua
posse trés coletes. O objetivo do jogo é conseguirem fazer trés em linha nos arcos dispostos a
sua frente. Ou seja, um elemento de cada equipa corre ate aos arcos deixando o colete no
arco mais apropriado para se conseguir fazer trés em linha.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Averiguar se a capacidade que os alunos tem de verificar qual o

melhor sitio para colocar o colete.

Variantes: Colocar um percurso antes dos alunos chegarem aos arcos, como por exemplo,

saltar cinco vezes a corda, andarem em posicao de caranguejo, entre outros.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, forca de

membros inferiores, coordenacao e forca explosiva.

Objetivo social: Melhoria do espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, amizade, lealdade,

alerto, intencionalidade e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa divide-se ao
meio. O objetivo do exercicio consiste na passagem de determinados obstaculos para se
simular as trocas respiratorias. Cada equipa tem de ter elementos numa ponta do campo e na
outra ponta do campo, os elementos que se situam na “cabeca” terdao de transportar o
oxigénio ate aos elementos da equipa que se encontram nos “pés” do boneco. Os elementos
gue se encontram nos “pés” do boneco terdo que transportar o didxido de carbono até aos

seus colegas que transportam o oxigénio. Apos ambos os elementos (um em cada lado do
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campo) passarem pelos obstaculos definidos pelos professores, tem que se encontrar no meio
do campo e realizarem a troca de oxigénio e dioxido de carbono. Esta troca é feita de mao
para mao, apos a troca voltam a ultrapassar os obstaculos e de seguida saem novos elementos
da equipa para executar nova troca. Ganha a equipa que realizar primeiro as trocas todas

necessarias.

Exemplo:
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7- Os alunos agarram os calcanhares e andam uma determinada distancia.
8- Os alunos correm até uma barreira onde passam por cima da corda, por baixo e de
novo por cima (sempre da mesma corda).

9- Saltar de arco em arco com os dois pés.

Variaveis de controlo:Observar se os alunos estdao a executar o exercicio corretamente sem

fazerem batota.

Variantes: O percurso realizado antes de executarem as trocas podera ser alterado, como por
exemplo, executarem saltos de canguru, de seguida fazerem apenas 10 saltos de um lado
para o outro da corda e por Ultimo saltar de arco em arco apenas com um pé.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos musculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 14- UBI | FUNDAO |Data: 2 de Marco de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva,
velocidade explosiva e forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.
Objetivos Sociais: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
habilidade, espirito de equipa, intencionalidade, autoiniciativa, firmeza/atitude e nobreza
competitiva.

Material: Arcos, bolas de pilatos, coletes, cordas, pedras do rio, estacas, bolas de esponja,

conjunto de cones e marcadores.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva e velocidade.

Objetivo social:Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, habilidade,

espirito de equipa e intencionalidade.
Descricdo do exercicio: Duas equipas o objetivo da equipa é fazer 5 passes seguidos com a

bola de pilatos e de seguida tem de colocar a mesma no arco da equipa adversaria.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estao a executar da melhor maneira o exercicio
pretendido, observar se estao a fazer o nimero de passes pedidos. Contudo apurar se os

objetivos desportivos e sociais estao a ser desenvolvidos.

Variantes:Aumentar ou diminuir o espaco do campo ou do nimero de passes que tem de

executar entre a equipa conforme a dificuldade do exercicio.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria, velocidade explosiva e

forca explosiva.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, espirito de equipa, amizade, alerto,

autoiniciativa, intencionalidade e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se equipas de trés e cada equipa tem uma corda. O objetivo
do exercicio € separar as posturas corretas das incorretas. Dois dos alunos girdo a corda
enquanto o outro tem de saltar cinco vezes e ir buscar uma imagem de postura correta
levando para o lado oposto de onde a foi buscar, passando novamente pela corda e saltar
mais cinco vezes. Cada vez que um aluno vai buscar uma imagem tem de trocar de lugar com
outro colega da sua equipa. Ganha a equipa que conseguir separar mais imagens corretas em
cinco minutos.

Exemplo:

O —= @
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Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes:Variar o nimero de vezes que os alunos tem de saltar a corda tal como o nimero
de imagens que devem apanhar. Variar a forma como os alunos podem saltar, por exemplo, s
saltar com a perna esquerda ou com a direita.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, forca

explosiva, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais: Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,
alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: A turma é dividida em dois grupos, cada grupo tem de construir uma
estacdo/circuito sem a ajuda dos professores com o material disponivel para tal. Ao fim de
cinco minutos as equipas tem de ter o seu circuito montado para que a outra equipa o
execute. Antes de executarem os percursos um elemento de cada equipa explica como
realizar o percurso. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o percurso realizado pela

outra equipa.
Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estdo a cooperar uns com os outros na formacao
dos percursos e se todos estdao a ter ideias para o mesmo. Em relacao a execucao dos

percursos verificar se os alunos estao a realizar os mesmos corretamente.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de materiais disponiveis para a formacao dos

percursos, tal como, o tempo para preparacao do mesmo.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricédo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 15- UBI | FUNDAO |Data: 4 de Marco de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, forca, equilibrio e
velocidade.

Objetivos Sociais:Potenciar entusiasmo, alerto, autoiniciativa, habilidade, firme/atitude,
nobreza competitiva, cooperacao, autocontrolo e intencionalidade.

Material: Bolas de pilatos, pedras do rio, estacas, cones, caixas, cadeiras e arcos.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, forca, equilibrio e

velocidade.

Objetivo social: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, autocontrolo, autoiniciativa,
intencionalidade, habilidade, firmeza/atitude e ainda nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Divide-se a turma em dois grupos, o objetivo do jogo é preparar o
organismo para o resto da aula. Cada equipa tem de percorrer um determinado percurso de
maneira a que acabem primeiro que a outra equipa. O percurso é constituido por:

1. Subir escadas e pegar numa bola de pilatos, e com esta realizam o resto do percurso;
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2. Passar as pedras do rio com bola de pilatos;
3. Executar 5 saltos de um lado para o outro com bola;

4. Fazer 5 passes contra a parede com a bola na mao.

Executam o exercicio ao ir e ao vir deixando a bola de pilatos no cimo das escadas para o

proximo aluno.

Exemplo:

®
‘0
¢
*
*
*

Variaveis de controlo: Controlar a execucao dos alunos ao realizar o exercicio, observar se os
alunos estdo a corresponder tanto com os objetivos do jogo como também os objetivos socias

e desportivos.

Variantes: Modificar o percurso a realizar, tal como, o transporte da bola de pilatos.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de forca explosiva e agilidade.

Objetivos Sociais: Potenciar autocontrolo, autoiniciativa, habilidade, firmeza/atitude e

nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas ou trés equipas, cada aluno tem de realizar
corretamente as posturas que lhe sao dadas. A primeira postura que cada aluno deve realizar
corretamente é simular que estao a levantar sacos, a segunda levantar um objeto, depois tem
de se sentar de forma correta e simular que estao apertar um sapato.Cada aluno realiza este
exercicio da forma que eles acham mais correta, por cada postura correta a equipa ganha um

ponto. Ganha a equipa que ao final tiver mais pontos.

Exemplo:
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Levantar | Levantar
‘ sacos objeto Sentar | Calcar sapato

Levantar | Levantar
Sentar

| sacos ohjeto Calcar sapato
A 1T

Variaveis de controlo: Avaliar se ajudarao uns aos outros para atingirem a maior pontuacao

possivel.

Variantes: Alterar as posturas que os alunos tem de executar para outras que nao as mesmas

ja feitas.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria e velocidade.

Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, alerto, autoiniciativa, habilidade, firme/atitude e

nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Duas equipas, cada aluno corresponde a um nUmero. Objetivo do
jogo € completar o mais rapido possivel um conjunto de correspondéncias sobre o balanco
energético que cada equipa possui. Para completarem a correspondéncia tem primeiro de
realizar o exercicio de forma a irem buscar um papel ao arco que se encontra no centro das
duas equipas. O jogo realiza-se da seguinte forma: O professor chama um nimero, por
exemplo o nimero 4, os dois alunos com o nimero 4 saem do seu sitio com o objetivo de
conseguirem apanhar um papel que se encontra no arco ao meio do campo. Assim que chegam
ao arco o aluno que conseguir tirar um papel primeiro tem de fugir imediatamente de novo
para o seu lugar sem ser apanhado pelo colega adversario que nao conseguiu chegar primeiro
aos papéis, se o aluno que apanha o papel primeiro é apanhado de seguida o papel fica para a

equipa adversaria.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Controlar se os alunos estdao a executar corretamente o exercicio,

controlar o tempo que demoram para tirarem o papel do arco, tal como, observar se os

alunos estao atingir o objetivo pretendido do jogo.

Variantes: No tempo de espera os alunos tem de estar numa determinada posicao ou tem de

saltar a corda. Aumentar ou diminuir o nimero de papéis que os alunos podem tirar do arco.
Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do muisculo de diferentes maneiras caso o aluno ndo

consiga executar corretamente o alongamento inicial.
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PLANO DE AULA N° 16- UBI | FUNDAO |Data: 11 de Marco de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva,
velocidade explosiva e equilibrio.

Objetivos Sociais: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
habilidade, espirito de equipa, intencionalidade, autoiniciativa, firmeza/atitude e nobreza
competitiva.

Material: Arcos, coletes, conjunto de cones, marcadores, imagens de posturas corretas e

incorretas, bolas.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva e velocidade.

Objetivo social: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, amizade, habilidade, espirito de equipa

e intencionalidade.

Descricao do exercicio: Os alunos sao dividos em duas equipas. Cada equipa possui um arco
que sera a baliza e devera ser transportado por um aluno de cada equipa. O objetivo do
exercicio é tentar acertar com a bola no arco da equipa adversaria ao mesmo tempo que
defende o arco da sua equipa. Este objetivo so podera ser executado depois da equipa fazer 5

passes entre si. Cada bola que passe no arco contara um ponto. Ganha a equipa com mais

pontos conquistados.

Exemplo:

Y4 o+
+ Y+

Variaveis de controlo: Verificar a existéncia de alunos parados/desinteressados, assim como

a realizacao correta do exercicio (sem batotas) e desiquilibrio nas equipas.
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Variantes: Aumentar ou diminuir o espaco do campo. Colocar mais que dois arcos em jogo.
Aumentar ou diminuir o nimero de passes até poder finalizar no arco adversario. Colocar duas

bolas em jogo.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria das capacidades cardiorrespiratorias, precisdao, velocidade,

resisténcia muscular e agilidade.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, lealdade, autoiniciativa, habilidade,
firmeza/atitude e entusiasmo.

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas colocadas lado a lado. Serao espalhados
previamente cones em toda a area de jogo de uma forma aleatéria com imagens de posturas
corretas e incorretas do dia-a-dia. Apenas dois alunos, um de cada equipa, competem de cada
vez. O jogador da equipa "A" tem como objetivo "queimar” o jogador da equipa "B" com uma
bola. O jogador da equipa "B" tem como objetivo derrubar os cones com as imagens das
posturas incorretas o mais rapido possivel, com qualquer parte do corpo. Cada vez que um
jogador da equipa "B" é queimado, este é substituido por um jogador da sua equipa. O mesmo
acontece com a equipa "A", cada vez que um jogador atira a bola. Quando todos os jogadores

tiverem passado, os papéis invertem. Ganha a equipa que derrubar os cones no menor espacgo

AA AL 2
A A A
A AA A B

Variaveis de controlo: Controlar a forma como os alunos estao organizados. Verificar se todos
os alunos realizam o exercicio. Controlar o cumprimento das regras. Ter em atencao o tempo
disponivel para cada uma das equipas. Pretende-se avaliar a agilidade, velocidade, a

concentracao e ainda a velocidade explosiva.

Variantes: Aumentar de uma forma gradual o nimero de cones colocados no espaco de jogo,

de modo a aumentar a dificuldade. Limitar o niUmero de bolas da equipa A, desta forma os
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jogadores terdo de correr e apanhar as bolas disponiveis o mais rapido possivel, para

conseguir "queimar” os jogadores da equipa "B".

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratéria, agilidade, coordenacao

motora, precisao, capacidade de concentracao e capacidade cognitiva.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, alerto, lealdade,

amizade e habilidade.

Descricao do exercicio: Formam-se grupos de dois alunos. Cada grupo tem um percurso para
percorrer (ex: ACDFEGB) um dos alunos tem de estar de olhos vendados e o seu colega vai
guia-lo. Em cada letra que forem tem uma pergunta para responder sobre frequéncia
cardiaca. Ao final dos percursos os alunos tem de mostrar a resposta a cada pergunta e por

cada resposta certa ganham um ponto.

Exemplo:

AE Ac +
s,f:»+ 77

AB ﬂj‘AF

AC

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se

os alunos estao a trabalhar em equipa

Variantes: Os alunos para além de se deslocarem até ao ponto correspondente, tem ainda de
fazer essa deslocacao consoante o que o professor diz, por exemplo, tem de ir a saltar,
posicao de caranguejo, entre outros.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.
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Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 17- UBI | FUNDAO |Data: 23 de Marco de 2016

Objetivos gerais: Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, tal como, velocidade
explosiva, forca explosiva, precisao e agilidade.

Objetivos Sociais:Potenciar autocontrolo, autoiniciativa, habilidade, firmeza/atitude,
nobreza competitiva, entusiasmo, cooperacao, espirito de equipa, amizade, alerto e
intencionalidade.

Material: Cordas, arcos, cones, pedras do rio, cadeiras, sacos e caixas.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria, velocidade explosiva e

forca explosiva.

Objetivo social:Melhorar entusiasmo, cooperacao, espirito de equipa, amizade, alerto,

autoiniciativa, intencionalidade e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se equipas de trés e cada equipa tem uma corda. O objetivo
do exercicio é separar as posturas corretas das incorretas. Dois dos alunos gira a corda

enquanto o outro tem de saltar cinco vezes e ir buscar uma imagem de postura correta
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levando para o lado oposto de onde a foi buscar, passando novamente pela corda e saltar
mais cinco vezes. Cada vez que um aluno vai buscar uma imagem tem de trocar de lugar com
outro colega da sua equipa. Ganha a equipa que conseguir separar mais imagens corretas em
cinco minutos.

Exemplo:

O =@

—_— |

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes:Variar o nimero de vezes que os alunos tem de saltar a corda tal como o nimero
de imagens que devem apanhar. Variar a forma como os alunos podem saltar, por exemplo, s6

saltar com a perna esquerda ou com a direita.

Exercicio 2

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo:Melhoria da capacidade cardiorrespiratéria, velocidade explosiva, forca

explosiva e precisao.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, cooperacao, amizade, autoiniciativa, habilidade

e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas equipas, o objetivo do exercicio é os alunos
passarem por um conjunto de obstaculos até chegarem a um arco onde estdo diversas
palavras relacionadas com o balanco energético, posturas corporais, beneficios da atividade
fisica e frequéncia cardiaca. O aluno que realiza o exercicio pega numa palavra sem escolher
vé essa palavra e realiza mimica, os seus colegas de equipa tem de adivinhar que palavra é.
Todos os alunos tem de executar o exercicio, ganha a equipa que conseguir acertar mais

palavras.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se uns aos

outros e respeitando-se.

Variantes: Variar os exercicios do percurso que tem de realizar ate chegar a palavra, tal
como as palavras que estdo dispostas. Para além disto pode-se por os alunos a realizar o

percurso em equipa ate um deles chegar as palavras para executar a mimica.

Exercicio 3

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de forca explosiva e agilidade.

Objetivos Sociais: Potenciar autocontrolo, autoiniciativa, habilidade, firmeza/atitude e

nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas ou trés equipas, cada aluno tem de realizar
corretamente as posturas que lhe sdao dadas. A primeira postura que cada aluno deve realizar
corretamente é simular que estado a levantar sacos, a segunda levantar um objeto, depois tem
de se sentar de forma correta e simular que estao apertar um sapato.Cada aluno realiza este
exercicio da forma que eles acham mais correta, por cada postura correta a equipa ganha um

ponto. Ganha a equipa que ao final tiver mais pontos.

Exemplo:
Levantar | Levantar
‘ | sacos objeto Sentar | Calcar sapato
| | | |
Levantar | Levantar
‘ sacos objeto Sentar | Calcar sapato
| | | | |
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Variaveis de controlo: Avaliar se se ajudarao uns aos outros para atingirem a maior

pontuagao possivel.

Variantes: Alterar as posturas que os alunos tem de executar para outras que nao as mesmas

ja feitas.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do muisculo de diferentes maneiras caso o aluno ndo

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 18- UBI | FUNDAO |Data: 25 de Marco de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria de capacidade -cardiorrespiratéria, agilidade, forca,
precisao e coordenacao motora.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,
cooperacao, amizade, entusiasmo, autocontrolo, alerto, habilidade, autoiniciativa, nobreza
competitiva, lealdade e intencionalidade.

Material: Coletes, 6 bolas de esponja, 4 cordas, 1 conjunto de cones e marcadores e 10

arcos.
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Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, agilidade e coordenacéo

motora.

Objetivo social:Melhorar entusiasmo, autocontrolo, alerto, habilidade, autoiniciativa,

firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Dois ou trés alunos vao ter em sua posse um colete, cada um com um
colete, estes alunos tem o objetivo de apanhar os colegas que se encontram com uma bola
nas maos. Serao distribuidas 4 bolas de esponja pelos alunos que estdo a fugir, tendo estas
que estar sempre em circulacao pelos alunos. Cada aluno nunca pode ficar com a bola mais

de 10 segundo em sua posse.

Exemplo:

& + ¢
L iz v
s ¥ 4}* s

Variaveis de controlo: Pretende-se avaliar as capacidades de coordenacao motora dos alunos

tal como a sua resisténcia e agilidade na execucao do exercicio.

Variantes: Os alunos que estao apanhar deverao apanhar aqueles que nao se encontram com
a bola na mao. Se o exercicio estiver a ser demasiado complicado para os alunos que estao
apanhar, reduz-se o nimero de bolas em jogo e aumenta-se o nimero de criancas apanhar.

Exercicio 2

Tempo: 15 minutos
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Objetivo desportivo: Aumentar as capacidades de coordenacao motora, a forca, a precisao,

melhorar a capacidade de concentracao e a agilidade.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, cooperacao, amizade, lealdade,

alerto, intencionalidade e habilidade.

Descricdo do exercicio: Competicao entre 2 equipas, as equipa tem de passar por um
conjunto de obstaculos para conseguirem alcancar imagens de varios tipos de alimentos, para
no final em equipa construirem uma refeicdo do dia que contenha o menos de calorias
possiveis. Estas imagens vao-se encontrar no final do percurso numeradas, e os alunos vao ter
que acertar com bolas nos arcos correspondentes aos nimeros das imagens. Antes disto, tém
de conseguir transportar as bolas que vao lancar ate ao sitio pretendido passando por um
percurso.

1°: Saltar de um lado para o outro por cima de cordas;

2°: Sentam-se no chao em fila e tem de se agarrar pelos pés e fazerem um percurso
contornando obstaculos;

3°: Voltando ou mesmo sitio dois a dois fazendo carrinho de mao, ou seja, um dos alunos com
as maos no chéo e o outro em pé agarrar os pés do outro;

4°: Formam uma fila e agarrarem-se uns aos outros transportando as bolas entre as pernas, ao
voltar colocam-se em fila em posicao de prancha, e o primeiro aluno tem de passar por
debaixo dos outros e por ai a fora ate voltarem ao sitio;

5°: Lancar as bolas para os arcos numerados.

Exemplo:

Variaveis de controlo:Verificar se o aluno executa o movimento de saltar de um lado para o
outro do banco e se o realiza de forma correta. Averiguar se os alunos estao a contornar todos
0s marcadores e nao estao a saltar algum. Conseguir perceber se os alunos estao a trabalhar
em equipa e se estao a interagir uns com os outros. Observar os alunos quando transportam as
bolas de um sitio ao outro, tomando atencao se eles estao a conseguir executar o que lhes é
pedido e ainda verificar se os alunos conseguem acertar no arco da imagem que retiram sem

fazerem batota.
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Variantes: Colocar rolos de esponja no chao para eles saltarem. Colocar obstaculos ou retirar
conforme o grau de dificuldade. Levar bola 2 a 2 com a cabeca. Aumentar/diminuir a

distancias aos arcos.

Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricao do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos & essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderao procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 € entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o

caca ao tesouro.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se uns aos

outros.

Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas é tentar ajudar os alunos com “pistas” caso as perguntas
sejam muito dificeis.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricédo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.
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Exemplo:

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 19- UBI | FUNDAO |Data: 1 de Abril de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, precisao, velocidade e
forca explosiva.

Objetivos Sociais:Melhorar entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
autoiniciativa, intencionalidade, habilidade, espirito de equipa, nobreza competitiva,
condicionamento e firmeza/atitude.

Material: Bola de esponja, cones, conjunto de marcadores, arcos, coletes e bolas de

pilatos.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca e precisao.

Objetivo social:Melhorar entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, autoiniciativa,

intencionalidade, habilidade e espirito de equipa.

Descricao do exercicio: Jogo do mata. Formam-se duas equipas cada equipa escolhe um
colega de equipa para ir para as extremidades do campo, o chamado piolho, o objetivo da
equipa é fazer 4 passes seguidos entre o piolho, correspondente a sua equipa, ao quarto passe

o elemento que possui a bola tem de matar um colega da equipa adversaria. Se este mata o
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colega da equipa adversaria, este ainda tem uma hipotese de se salvar. O aluno que matou e
o aluno que foi morto, vdo ate uma area definida e tem pegar numa bola de pilatos, apos
terem em sua posse a bola estes tem-se de empurrar um ao outro, com a bola, para fora do
campo delimitado. Se o aluno que foi inicialmente morto ganhar neste campo de salvacao

volta de novo ao jogo se nao ganhar passa a ser outro piolho para a equipa dele.

Exemplo:

*
* N
* *
* * . | %
" *
* &

Variaveis de controlo:Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se os

alunos estao a trabalhar em equipa e atingir os objetivos pretendidos pelos exercicios.

Variantes: Variar o nimero de passes entre as equipas consoante a dificuldade da equipa em

realizar os mesmos.

Exercicio 2

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e velocidade explosiva.

Objetivos Social: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, alerto, autoiniciativa e nobreza

competitiva.

Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa tem em sua
posse trés coletes. O objetivo do jogo é conseguirem fazer trés em linha nos arcos dispostos a
sua frente. Ou seja, um elemento de cada equipa corre ate aos arcos deixando o colete no
arco mais apropriado para se conseguir fazer trés em linha.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Averiguar se os alunos estao a trabalhar em equipa, se estao atingir o
objetivo pretendido com o exercicio, tal como, a capacidade que os alunos tem de verificar

qual o melhor sitio para colocar o colete.

Variantes: Colocar um percurso antes dos alunos chegarem aos arcos, como por exemplo,
saltar cinco vezes a corda, andarem em posicao de caranguejo, entre outros. Em vez de
poderem fazer os trés em linha em qualquer direcdo, s6 podem fazer consoante o que o

orientador diz, por exemplo, s6 na diagonal.

Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratéria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricao do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos & essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderao procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 € entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o

caca ao tesouro.

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.
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Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas € tentar ajudar os alunos com pistas caso as perguntas
sejam muito dificeis.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
=
WO
L

7=
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LU B

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 20- UBI | FUNDAO |Data: 6 de abril 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratéoria, forca explosiva,
velocidade explosiva e forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.
Objetivos Sociais: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
habilidade, espirito de equipa, intencionalidade, autoiniciativa, firmeza/atitude e nobreza
competitiva.

Material: Arcos, bolas de pilatos, coletes, cordas, pedras do rio, estacas, bolas de esponja,

conjunto de cones e marcadores.
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Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva e velocidade.

Objetivo social:Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, habilidade,

espirito de equipa e intencionalidade.

Descricdo do exercicio: Duas equipas o objetivo da equipa é fazer 5 passes seguidos com a
bola de pilatos e de seguida tem de colocar a mesma no arco da equipa adversaria.
Exemplo:

+ &

+
+

+ + +

+
+
+

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estdo a executar da melhor maneira o exercicio
pretendido, observar se estdo a fazer o numero de passes pedidos. Contudo apurar se os

objetivos desportivos e sociais estao a ser desenvolvidos.

Variantes:Aumentar ou diminuir o espaco do campo ou do nimero de passes que tem de

executar entre a equipa conforme a dificuldade do exercicio.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria, velocidade explosiva e

forca explosiva.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, espirito de equipa, amizade, alerto,

autoiniciativa, intencionalidade e firmeza/atitude.
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Descricdo do exercicio: Formam-se equipas de trés e cada equipa tem uma corda. O objetivo
do exercicio é separar as posturas corretas das incorretas. Dois dos alunos girdao a corda
enquanto o outro tem de saltar cinco vezes e ir buscar uma imagem de postura correta
levando para o lado oposto de onde a foi buscar, passando novamente pela corda e saltar
mais cinco vezes. Cada vez que um aluno vai buscar uma imagem tem de trocar de lugar com
outro colega da sua equipa. Ganha a equipa que conseguir separar mais imagens corretas em
cinco minutos.

Exemplo:

O — @

_— ]

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes:Variar o nimero de vezes que os alunos tem de saltar a corda tal como o nimero
de imagens que devem apanhar. Variar a forma como os alunos podem saltar, por exemplo, s6

saltar com a perna esquerda ou com a direita.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, forca

explosiva, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais: Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacdao, amizade,

alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: A turma é dividida em dois grupos, cada grupo tem de construir uma
estacao/circuito sem a ajuda dos professores com o material disponivel para tal. Ao fim de
cinco minutos as equipas tem de ter o seu circuito montado para que a outra equipa o
execute. Antes de executarem os percursos um elemento de cada equipa explica como
realizar o percurso. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o percurso realizado pela

outra equipa.
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estao a cooperar uns com os outros na formacao
dos percursos e se todos estdo a ter ideias para o mesmo. Em relacdo a execucdo dos

percursos verificar se os alunos estao a realizar os mesmos corretamente.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de materiais disponiveis para a formacdo dos

percursos, tal como, o tempo para preparacao do mesmo.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

3
<

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do muisculo de diferentes maneiras caso o aluno ndo

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 21- UBI | FUNDAO |Data: 8 de Abrilde 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, forca explosiva,
velocidade, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais:Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,

alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa, nobreza competitiva, firme/atitude,

106



lealdade e intencionalidade.

Material: Conjunto de cones, conjunto de marcadores, bolas de pilatos, arcos, cordas,
pedras do rio, estacas, bolas de esponja e skys.

Exercicio 1
Tempo: 10 minutos
Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, forca explosiva e velocidade.

Objetivo social:Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, habilidade,
espirito de equipa e intencionalidade.

Descricdo do exercicio: Duas equipas o objetivo da equipa é fazer 5 passes seguidos com a
bola de pilatos e de seguida tem de derrubar os cones da equipa adversaria, ganha a equipa

que conseguir derrubar primeiro os cones.

Exemplo:
4 A + + A A
A A
ad + 4| 4 A
A A
A + A
A + 0 i

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estdo a executar da melhor maneira o exercicio
pretendido, observar se estdao a fazer o niumero de passes pedidos. Contudo apurar se os

objetivos desportivos e sociais estao a ser desenvolvidos.

Variantes:Aumentar ou diminuir o espaco do campo ou do nimero de passes que tem de

executar entre a equipa conforme a dificuldade do exercicio.

Exercicio 3

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratéria e velocidade.

Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, alerto, autoiniciativa, habilidade, firme/atitude e
nobreza competitiva.
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Descricdo do exercicio: Duas equipas, cada aluno corresponde a um nUmero. Objetivo do
jogo é completar o mais rapido possivel um conjunto de correspondéncias sobre os beneficios
da atividade fisica que cada equipa possui. Para completarem a correspondéncia tem primeiro
de realizar o exercicio de forma a irem buscar um papel ao arco que se encontra no centro
das duas equipas. O jogo realiza-se da seguinte forma: O professor chama um ndmero, por
exemplo o numero 4, os dois alunos com o nimero 4 saem do seu sitio com o objetivo de
conseguirem apanhar um papel que se encontra no arco ao meio do campo. Assim que chegam
ao arco o aluno que conseguir tirar um papel primeiro tem de fugir imediatamente de novo
para o seu lugar sem ser apanhado pelo colega adversario que nao conseguiu chegar primeiro
aos papéis, se o aluno que apanha o papel primeiro é apanhado de seguida o papel fica para a
equipa adversaria.

Exemplo:

+
+ + +
+ s
+ + |+
+ +

Variaveis de controlo: Controlar se os alunos estdo a executar corretamente o exercicio,

controlar o tempo que demoram para tirarem o papel do arco, tal como, observar se os

alunos estao atingir o objetivo pretendido do jogo.

Variantes: No tempo de espera os alunos tem de estar numa determinada posicao ou tem de

saltar a corda. Aumentar ou diminuir o nimero de papéis que os alunos podem tirar do arco.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, forca

explosiva, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais: Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,

alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: A turma é dividida em dois grupos, cada grupo tem de construir uma
estacao/circuito sem a ajuda dos professores com o material disponivel para tal e relacionar
com um dos conceitos ja tratados ao longo das aulas. Ao fim de cinco minutos as equipas tem

de ter o seu circuito montado para que a outra equipa o execute. Antes de executarem os
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percursos um elemento de cada equipa explica como realizar o percurso. Ganha a equipa que

conseguir acabar primeiro o percurso realizado pela outra equipa.

Variaveis de controlo:Verificar se os alunos estdao a cooperar uns com os outros na formacao

dos percursos e se todos estao a ter ideias para o mesmo. Em relacdao a execucao dos

percursos verificar se os alunos estdao a realizar os mesmos corretamente. Observar os

conhecimentos em relacao as matérias abordadas ao longo do ano.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de materiais disponiveis para a formacao dos

percursos, tal como, o tempo para preparacao do mesmo.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
8 .
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente

optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos,

corretamente.

de forma a alongarem

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.
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PLANO DE AULA N° 22- UBI | FUNDAO |Data: 13 de Abril de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, tal como, velocidade
explosiva, forca explosiva, agilidade e precisao.

Objetivos  Sociais:Melhorar  firmeza/atitude, habilidade, nobreza competitiva,
autoiniciativa, espirito de equipa, entusiasmo, cooperacao, autocontrolo, alerto,
condicionamento, amizade, lealdade e intencionalidade.

Material: 10 coletes, 10 arcos e 10 bolas de esponja, bolas de pilatos, cones, conjunto de

marcadores, antas, pedras do rio, medidor de frequéncia cardiaca e pranchas de ski.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, tal como, velocidade

explosiva, forca explosiva e agilidade.

Objetivo social: Melhorar firmeza/atitude, habilidade, nobreza competitiva, autoiniciativa,

espirito de equipa, entusiasmo e cooperacao.

Descricdo do exercicio: Jogo da lagarta/corrente. E escolhido um aluno aleatoriamente, esse
aluno comeca apanhar os outros, cada vez que alguém ¢ apanhado junta-se aos outros que ja

foram, formando uma corrente humana. Ganha o aluno que for apanhado por ultimo.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estao atingir os objetivos pretendido do

exercicio. Observar se os alunos quando apanham outro colega nao estao separados.

Variantes:Por dois alunos a apanhar inicialmente, em vez de uma corrente humana vao existir

duas. Ganha a corrente/lagarta que tiver mais elementos.
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Exercicio 2
Tempo: 15 minutos

Objetivo desportivo:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e a velocidade de reacado e

explosiva.

Objetivo social:Potenciar entusiasmo, autocontrolo, alerto, autoiniciativa, habilidade e

nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio:Cada aluno encontra-se num dos arcos, no meio dos arcos havera
outro arco com bolas. O objetivo do jogo é colocar trés bolas no arco, que lhes pertence, ou
seja, os alunos tem de ser os mais rapidos para conseguir apanhar, inicialmente, as bolas que
se encontram no meio e de seguida roubar as bolas dos seus colegas. Os alunos nao podem
evitar que os adversarios lhes roubem as bolas em sua posse.

Exemplo:

¥ O
O {2

OM O

Variaveis de controlo:Verificar se os alunos estdo a realizar o exercicio corretamente,

observar se os alunos deixam que os adversarios roubarem as bolas e se os alunos apenas

transportam uma bola de cada vez.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de bolas iniciais, tal como, o nimero de bolas que

os alunos tem de conseguirter em sua posse.

Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva, forca e

precisao.

Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, cooperacdao, amizade, alerto, lealdade,

intencionalidade e espirito de equipa..
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Descricao do exercicio: Formam-se equipas de dois.Todos os alunos medem a sua FC por
apalpagao, de seguida calcula a sua frequéncia cardiaca maxima e utilizam monitores de FC.
Divide-se os alunos por grupos e todos tem de realizar um percurso para aumentar a
frequéncia cardiaca, outro para fazer descer a mesma e tem de fazer um percurso mantendo
a sua FC num determinado intervalo.

Variaveis de controlo: Observar se os alunos estdo a corresponder aos objetivos do exercicio.

Variantes: Os alunos tem de executar um percurso onde tem de atingir diferentes intervalos

de frequéncia cardiaca.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes: Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 23- UBI | FUNDAO |Data: 15 de Abril de 2016

Objetivos gerais: Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.
Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, tal como, velocidade

explosiva, forca explosiva, precisao e agilidade.
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Objetivos Sociais:Potenciar autocontrolo, autoiniciativa, habilidade, firmeza/atitude,
nobreza competitiva, entusiasmo, cooperacao, espirito de equipa, amizade, alerto e
intencionalidade.

Material: Cordas, arcos, cones, pedras do rio, cadeiras, sacos e caixas.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva e

forca explosiva.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, espirito de equipa, amizade, alerto,

autoiniciativa, intencionalidade e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se equipas de trés e cada equipa tem uma corda. O objetivo
do exercicio é separar as posturas corretas das incorretas. Dois dos alunos gira a corda
enquanto o outro tem de saltar cinco vezes e ir buscar uma imagem de postura correta
levando para o lado oposto de onde a foi buscar, passando novamente pela corda e saltar
mais cinco vezes. Cada vez que um aluno vai buscar uma imagem tem de trocar de lugar com
outro colega da sua equipa. Ganha a equipa que conseguir separar mais imagens corretas em
cinco minutos.

Exemplo:

O =@

_— |

Variaveis de controlo: Pretende-se avaliar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes:Variar o nimero de vezes que os alunos tem de saltar a corda tal como o nimero
de imagens que devem apanhar. Variar a forma como os alunos podem saltar, por exemplo, s
saltar com a perna esquerda ou com a direita.

Exercicio 2

Tempo: 25 minutos
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Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria, velocidade explosiva, forca

explosiva e precisao.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, amizade, autoiniciativa, habilidade

e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas equipas, o objetivo do exercicio é os alunos
passarem por um conjunto de obstaculos até chegarem a um arco onde estdo diversas
palavras relacionadas com o balanco energético, posturas corporais, beneficios da atividade
fisica e frequéncia cardiaca. O aluno que realiza o exercicio pega numa palavra sem escolher
vé essa palavra e realiza mimica, os seus colegas de equipa tem de adivinhar que palavra é.
Todos os alunos tem de executar o exercicio, ganha a equipa que conseguir acertar mais
palavras.

Exemplo:

M
—e 1

Variaveis de controlo:Pretende-se avaliar a capacidade de expressao perante os seus
colegas. Observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se uns aos outros e
respeitando-se.

Variantes: Variar os exercicios do percurso que tem de realizar ate chegar a palavra, tal
como as palavras que estdo dispostas. Para além disto pode-se por os alunos a realizar o
percurso em equipa ate um deles chegar as palavras para executar a mimica.

Exercicio 3

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de forca explosiva e agilidade.

Objetivos Sociais: Potenciar autocontrolo, autoiniciativa, habilidade, firmeza/atitude e

nobreza competitiva.
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Descricdo do exercicio: Formam-se duas ou trés equipas, cada aluno tem de realizar
corretamente as posturas que lhe sao dadas. A primeira postura que cada aluno deve realizar
corretamente é simular que estao a levantar sacos, a segunda levantar um objeto, depois tem
de se sentar de forma correta e simular que estao apertar um sapato.Cada aluno realiza este
exercicio da forma que eles acham mais correta, por cada postura correta a equipa ganha um

ponto. Ganha a equipa que ao final tiver mais pontos.

Exemplo:
Levantar | Levantar
‘ | sacos ahjeta Sentar | Calcar sapato
| | | |
Levantar | Levantar
‘ sacos objeto Sentar | Calcar sapato
| | | | |

Variaveis de controlo:Avaliar a capacidade de comunicarem entre si e se ajudarem uns aos

outros para atingirem a maior pontuacao possivel.

Variantes: Alterar as posturas que os alunos tem de executar para outras que nao as mesmas

ja feitas.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

115



Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 24- UBI | FUNDAO |Data: 20 de Abril de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, precisao, velocidade e
forca explosiva.

Objetivos Sociais:Melhorar entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
autoiniciativa, intencionalidade, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.
Material: Bola de esponja, bolas de pilatos, cones, conjunto de marcadores, arcos, coletes,
antas, pedras do rio, medidor de frequéncia cardiaca e pranchas de sky.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratdria, forca e precisao.

Objetivo social:Melhorar entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, autoiniciativa,

intencionalidade, habilidade e espirito de equipa.

Descricao do exercicio: Jogo do mata. Formam-se duas equipas cada equipa escolhe um
colega de equipa para ir para as extremidades do campo, o chamado piolho, o objetivo da
equipa é fazer 4 passes seguidos entre o piolho, correspondente a sua equipa, ao quarto passe
o elemento que possui a bola tem de matar um colega da equipa adversaria. Se este mata o
colega da equipa adversaria, este ainda tem uma hipotese de se salvar. O aluno que matou e
o aluno que foi morto, vao ate uma area definida e tem pegar numa bola de pilatos, apos
terem em sua posse a bola estes tem-se de empurrar um ao outro, com a bola, para fora do
campo delimitado. Se o aluno que foi inicialmente morto ganhar neste campo de salvacao

volta de novo ao jogo se nao ganhar passa a ser outro piolho para a equipa dele.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se os

alunos estao a trabalhar em equipa e atingir os objetivos pretendidos pelos exercicios.

Variantes: Variar o nimero de passes entre as equipas consoante a dificuldade da equipa em

realizar os mesmos.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria e velocidade explosiva.

Objetivos Social: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, alerto, autoiniciativa e nobreza

competitiva.

Descricdo do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa tem em sua
posse trés coletes. O objetivo do jogo é conseguirem fazer trés em linha nos arcos dispostos a
sua frente. Ou seja, um elemento de cada equipa corre ate aos arcos deixando o colete no
arco mais apropriado para se conseguir fazer trés em linha.

Exemplo:

A
————

000
elole;
000

Variaveis de controlo:Averiguar se os alunos estdo a trabalhar em equipa, se estdo atingir o
objetivo pretendido com o exercicio, tal como, a capacidade que os alunos tem de verificar

qual o melhor sitio para colocar o colete.
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Variantes: Colocar um percurso antes dos alunos chegarem aos arcos, como por exemplo,
saltar cinco vezes a corda, andarem em posicao de caranguejo, entre outros. Em vez de
poderem fazer os trés em linha em qualquer direcdo, s6 podem fazer consoante o que o
orientador diz, por exemplo, s6 na diagonal.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva, forca e

precisao.

Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, cooperacao, amizade, alerto, lealdade,

intencionalidade e espirito de equipa.

Descricdo do exercicio: Todos os alunos medem a sua FC por apalpacao, de seguida calcula a
sua frequéncia cardiaca maxima e utilizam monitores de FC. Divide-se os alunos por grupos e
todos tem de realizar um percurso para aumentar a frequéncia cardiaca, outro para fazer
descer a mesma e tem de fazer um percurso mantendo a sua FC num determinado intervalo.

Variaveis de controlo: Observar se os alunos estao a corresponder aos objetivos do exercicio.

Variantes: Os alunos tem de executar um percurso onde tem de atingir diferentes intervalos

de frequéncia cardiaca.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 25- UBI | FUNDAO |Data: 22 de Abril de 2016

Objetivos gerais: Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos: Execucao de acbes motoras basicas, melhoria da capacidade
cardiorrespiratéria, velocidade de reacdao e explosiva, forca de membros inferiores,
precisao e concentracao.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, lealdade, amizade,
autoiniciativa, autocontrolo, alerto, habilidade, nobreza competitiva e firmeza/atitude.
Material: Conjunto de cones, conjunta de marcadores, arcos, bola de futsal e bolas de

esponja.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Execucdo de acdes motoras basicas.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, lealdade, amizade e autoiniciativa.
Descricdo do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas com o mesmo nimero de
elementos para cada lado. Cada equipa tem o objetivo de entrar dentro dos arcos
posicionados no campo adversario sem serem apanhados. Por cada aluno que entre no arco a

equipa ganha 1 ponto, quando os alunos sao apanhados sem cumprirem o objetivo (entrar

dentro dos arcos) sao obrigados a voltar ao seu campo para retomar outra vez o jogo.
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Exemplo:
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Variaveis de controlo: Alunos parados/ Desinteressados; Realizacdo correta do exercicio;

Pontuacao de cada equipa.

Variantes: Caso o exercicio ndo esteja a cumprir com os objetivos previstos, adicionar uma
bola por equipa. Ao seja, a bola tera de passar por todos os elementos da equipa para poder
ser deixada no arco do campo adversario.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratéria e a velocidade de reacao e

explosiva.

Objetivo social: Potenciar entusiasmo, autocontrolo, alerto, autoiniciativa, habilidade e

nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Cada aluno encontra-se num dos arcos, no meio dos arcos havera
outro arco com bolas. O objetivo do jogo € colocar trés bolas no arco, que lhes pertence, ou
seja, os alunos tem de ser os mais rapidos para conseguir apanhar, inicialmente, as bolas que
se encontram no meio e de seguida roubar as bolas dos seus colegas. Os alunos nao podem

evitar que os adversarios lhes roubem as bolas em sua posse.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estdo a realizar o exercicio corretamente,

observar se os alunos deixam que os adversarios roubarem as bolas e se os alunos apenas

transportam uma bola de cada vez.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de bolas iniciais, tal como, o nimero de bolas que

os alunos tem de conseguirter em sua posse.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Resisténcia cardiorrespiratdria, forca de membros inferiores, precisao e

concentracao.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, habilidade, firmeza/atitude, autoiniciativa e
autocontrolo.

Descricao do exercicio: Os alunos formam duas equipas. Cada equipa insere-se atras do cone
com o numero 1.0s alunos terdo que um a um percorrer um trajeto, a correr, (cone 1-2-1-3-
1), quando chegam a ultima vez ao cone 1 os alunos terdo de ir a correr ate a bola que se
encontra no meio do campo e o primeiro aluno a chegar tenta acertar e derrubar os cones
que estdao a sua frente. Dependendo do nimero de cones derrubados os alunos tiram o

numero de correspondéncias dos cones derrubados.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Neste exercicio pretendemos avaliar a coordenacao, velocidade,

agilidade, forca explosiva.

Variantes: Se for demasiado facil aumentar o nimero de cones que tem de percorrer e a

distancia da bola aos cones que tem de derrubar.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do muisculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.
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PLANO DE AULA N° 26- UBI | FUNDAO |Data: 27 de Abril de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, forca, equilibrio e
velocidade.

Objetivos Sociais:Potenciar entusiasmo, alerto, autoiniciativa, habilidade, firme/atitude,
nobreza competitiva, cooperacao, autocontrolo e intencionalidade.

Material: Bolas de pilatos, pedras do rio, estacas, cones, caixas, cadeiras e arcos.
Exercicio 1
Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratéria, forca, equilibrio e

velocidade.

Objetivo social:Potenciar o entusiasmo, cooperagao, autocontrolo, autoiniciativa,

intencionalidade, habilidade, firmeza/atitude e ainda nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Divide-se a turma em dois grupos, o objetivo do jogo é preparar o
organismo para o resto da aula. Cada equipa tem de percorrer um determinado percurso de
maneira a que acabem primeiro que a outra equipa. O percurso é constituido por:

5. Subir escadas e pegar numa bola de pilatos, e com esta realizam o resto do percurso;

6. Passar as pedras do rio com bola de pilatos;

7. Executar 5 saltos de um lado para o outro com bola;

8

Fazer 5 passes contra a parede com a bola na mao.

Executam o exercicio ao ir e ao vir deixando a bola de pilatos no cimo das escadas para o

proximo aluno.

Exemplo:

®
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Variaveis de controlo: Controlar a execucao dos alunos ao realizar o exercicio, observar se os

alunos estao a corresponder os objetivos do jogo.
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Variantes: Modificar o percurso a realizar, tal como, o transporte da bola de pilatos.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de forca explosiva e agilidade.

Objetivos Sociais: Potenciar autocontrolo, autoiniciativa, habilidade, firmeza/atitude e

nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Formam-se duas ou trés equipas, cada aluno tem de realizar
corretamente as posturas que lhe sao dadas. A primeira postura que cada aluno deve realizar
corretamente é simular que estao a levantar sacos, a segunda levantar um objeto, depois tem
de se sentar de forma correta e simular que estao apertar um sapato.Cada aluno realiza este
exercicio da forma que eles acham mais correta, por cada postura correta a equipa ganha um

ponto. Ganha a equipa que ao final tiver mais pontos.

Exemplo:
Levantar | Levantar
‘ sacos objeto Sentar | Calcar sapato
| | | | |
Levantar | Levantar
‘ sacos objeto Sentar | Calcar sapato
| | | | |

Variaveis de controlo: Avaliar se os alunos tém a capacidade de comunicar entre si e se

ajudarem uns aos outros para atingirem a maior pontuagao possivel.

Variantes: Alterar as posturas que os alunos tem de executar para outras que nao as mesmas

ja feitas.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratéria e velocidade.
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Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, alerto, autoiniciativa, habilidade, firme/atitude e

nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Duas equipas, cada aluno corresponde a um nUmero. Objetivo do
jogo € completar o mais rapido possivel um conjunto de correspondéncias sobre o balanco
energético que cada equipa possui. Para completarem a correspondéncia tem primeiro de
realizar o exercicio de forma a irem buscar um papel ao arco que se encontra no centro das
duas equipas. O jogo realiza-se da seguinte forma: O professor chama um ndmero, por
exemplo o nimero 4, os dois alunos com o nimero 4 saem do seu sitio com o objetivo de
conseguirem apanhar um papel que se encontra no arco ao meio do campo. Assim que chegam
ao arco o aluno que conseguir tirar um papel primeiro tem de fugir imediatamente de novo
para o seu lugar sem ser apanhado pelo colega adversario que nao conseguiu chegar primeiro
aos papéis, se o aluno que apanha o papel primeiro é apanhado de seguida o papel fica para a

equipa adversaria.

Exemplo:

+

Balango
+ Energético

+
+

Variaveis de controlo: Controlar se os alunos estdo a executar corretamente o exercicio,
controlar o tempo que demoram para tirarem o papel do arco, tal como, observar se os

alunos estao atingir o objetivo pretendido do jogo.

Variantes: No tempo de espera os alunos tem de estar numa determinada posicao ou tem de

saltar a corda. Aumentar ou diminuir o nimero de papéis que os alunos podem tirar do arco.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deverdo realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 27- UBI | FUNDAO |Data: 4 de Maio de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, forca explosiva,
velocidade explosiva e forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.
Objetivos Sociais: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
habilidade, espirito de equipa, intencionalidade, autoiniciativa, firmeza/atitude e nobreza
competitiva.

Material: Arcos, bolas de pilatos, coletes, cordas, pedras do rio, estacas, bolas de esponja,

conjunto de cones e marcadores.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva e velocidade.

Objetivo social:Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, habilidade,

espirito de equipa e intencionalidade.

Descricdo do exercicio: Duas equipas o objetivo da equipa é fazer 5 passes seguidos com a

bola de pilatos e de seguida tem de colocar a mesma no arco da equipa adversaria.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estao a executar da melhor maneira o exercicio
pretendido, observar se estao a fazer o nimero de passes pedidos. Contudo apurar se os

objetivos desportivos e sociais estao a ser desenvolvidos.

Variantes:Aumentar ou diminuir o espaco do campo ou do nimero de passes que tem de

executar entre a equipa conforme a dificuldade do exercicio.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria, velocidade explosiva e

forca explosiva.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, espirito de equipa, amizade, alerto,

autoiniciativa, intencionalidade e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se equipas de trés e cada equipa tem uma corda. O objetivo
do exercicio é separar as posturas corretas das incorretas. Dois dos alunos gira a corda
enquanto o outro tem de saltar cinco vezes e ir buscar uma imagem de postura correta
levando para o lado oposto de onde a foi buscar, passando novamente pela corda e saltar
mais cinco vezes. Cada vez que um aluno vai buscar uma imagem tem de trocar de lugar com
outro colega da sua equipa. Ganha a equipa que conseguir separar mais imagens corretas em

cinco minutos.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Pretende-se perceber se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes:Variar o nimero de vezes que os alunos tem de saltar a corda tal como o nimero
de imagens que devem apanhar. Variar a forma como os alunos podem saltar, por exemplo, so

saltar com a perna esquerda ou com a direita.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, forca

explosiva, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais: Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,

alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: A turma é dividida em dois grupos, cada grupo tem de construir uma
estacao/circuito sem a ajuda dos professores com o material disponivel para tal. Ao fim de
cinco minutos as equipas tem de ter o seu circuito montado para que a outra equipa o
execute. Antes de executarem os percursos um elemento de cada equipa explica como
realizar o percurso. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o percurso realizado pela

outra equipa.

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estao a cooperar uns com os outros na formacao
dos percursos e se todos estao a ter ideias para o mesmo. Em relacdao a execucao dos

percursos verificar se os alunos estdo a realizar os mesmos corretamente.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de materiais disponiveis para a formacao dos

percursos, tal como, o tempo para preparacao do mesmo.

Exercicio 4
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Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 28- UBI | FUNDAO |Data: 11 de Maio de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva,
velocidade, forca de membros superiores e inferiores, precisdo e equilibrio.

Objetivos Sociais:Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,
alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa, nobreza competitiva, firme/atitude,
lealdade e intencionalidade.

Material: Conjunto de cones, conjunto de marcadores, bolas de pilatos, arcos, cordas,

pedras do rio, estacas, bolas de esponja e sky’s.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva e velocidade.
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Objetivo social: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, habilidade,
espirito de equipa e intencionalidade.

Descricdo do exercicio: Duas equipas o objetivo da equipa é fazer 5 passes seguidos com a
bola de pilatos e de seguida tem de derrubar os cones da equipa adversaria, ganha a equipa

que conseguir derrubar primeiro os cones.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estdo a executar da melhor maneira o exercicio
pretendido, observar se estdo a fazer o nimero de passes pedidos. Contudo apurar se os

objetivos desportivos e sociais estao a ser desenvolvidos.

Variantes: Aumentar ou diminuir o espaco do campo ou do nimero de passes que tem de
executar entre a equipa conforme a dificuldade do exercicio.

Exercicio 3

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratéria e velocidade.

Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, alerto, autoiniciativa, habilidade, firme/atitude e

nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Duas equipas, cada aluno corresponde a um nUmero. Objetivo do
jogo é completar o mais rapido possivel um conjunto de correspondéncias sobre os beneficios
da atividade fisica que cada equipa possui. Para completarem a correspondéncia tem primeiro
de realizar o exercicio de forma a irem buscar um papel ao arco que se encontra no centro
das duas equipas. O jogo realiza-se da seguinte forma: O professor chama um nimero, por
exemplo o nimero 4, os dois alunos com o nimero 4 saem do seu sitio com o objetivo de
conseguirem apanhar um papel que se encontra no arco ao meio do campo. Assim que chegam
ao arco o aluno que conseguir tirar um papel primeiro tem de fugir imediatamente de novo

para o seu lugar sem ser apanhado pelo colega adversario que nao conseguiu chegar primeiro
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aos papéis, se o aluno que apanha o papel primeiro é apanhado de seguida o papel fica para a
equipa adversaria.

Exemplo:

+
+ + +
+ s
+ + |+
+ +

Variaveis de controlo:Controlar se os alunos estdo a executar corretamente o exercicio,

controlar o tempo que demoram para tirarem o papel do arco, tal como, observar se os

alunos estao atingir o objetivo pretendido do jogo.

Variantes: No tempo de espera os alunos tem de estar numa determinada posicao ou tem de

saltar a corda. Aumentar ou diminuir o nimero de papéis que os alunos podem tirar do arco.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, forca

explosiva, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais: Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,

alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: A turma é dividida em dois grupos, cada grupo tem de construir uma
estacdo/circuito sem a ajuda dos professores com o material disponivel para tal e relacionar
com um dos conceitos ja tratados ao longo das aulas. Ao fim de cinco minutos as equipas tem
de ter o seu circuito montado para que a outra equipa o execute. Antes de executarem os
percursos um elemento de cada equipa explica como realizar o percurso. Ganha a equipa que

conseguir acabar primeiro o percurso realizado pela outra equipa.

Variaveis de controlo:Verificar se os alunos estdao a cooperar uns com os outros na formacao
dos percursos e se todos estao a ter ideias para o mesmo. Em relacao a execucao dos

percursos verificar se os alunos estdo a realizar os mesmos corretamente.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de materiais disponiveis para a formacdo dos

percursos, tal como, o tempo para preparacao do mesmo.
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Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 29- UBI | FUNDAO |Data: 23 de Maio de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Trabalho de forca muscular, melhoria de capacidade
cardiorrespiratéria, agilidade, velocidade, tempo de reacao ao estimulo.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,
cooperacao, amizade, entusiasmo, lealdade, autoiniciativa, autocontrolo e habilidade.

Material: 2 bolas, 1 conjunto de cones, 1 conjunto de coletes (2 cores), 9 arcos.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratdria, forca e precisao.
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Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto, autoiniciativa,

intencionalidade, habilidade e espirito de equipa.

Descricao do exercicio: Jogo do mata. Formam-se duas equipas cada equipa escolhe um
colega de equipa para ir para as extremidades do campo, o chamado piolho, o objetivo da
equipa é fazer 4 passes seguidos entre o piolho, correspondente a sua equipa, ao quarto passe
o elemento que possui a bola tem de matar um colega da equipa adversaria. Se este mata o
colega da equipa adversaria, este ainda tem uma hipdtese de se salvar. O aluno que matou e
o aluno que foi morto, vao ate uma area definida e tem pegar numa bola de pilatos, apods
terem em sua posse a bola estes tem-se de empurrar um ao outro, com a bola, para fora do
campo delimitado. Se o aluno que foi inicialmente morto ganhar neste campo de salvacao

volta de novo ao jogo se nao ganhar passa a ser outro piolho para a equipa dele.

Exemplo:

*
x N
* *
* * . |
" *
* ¥

Variaveis de controlo:Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se os

alunos estao a trabalhar em equipa e atingir os objetivos pretendidos pelos exercicios.

Variantes: Variar o nimero de passes entre as equipas consoante a dificuldade da equipa em

realizar os mesmos.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratdria e velocidade explosiva.

Objetivos Social: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, alerto, autoiniciativa e nobreza

competitiva.

Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas, cada equipa tem em sua

posse trés coletes. O objetivo do jogo é conseguirem fazer trés em linha nos arcos dispostos a
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sua frente. Ou seja, um elemento de cada equipa corre ate aos arcos deixando o colete no
arco mais apropriado para se conseguir fazer trés em linha.

Exemplo:

A
O —

oRele;
ooty
Q00

Variaveis de controlo:Averiguar se os alunos estao a trabalhar em equipa, se estao atingir o
objetivo pretendido com o exercicio, tal como, a capacidade que os alunos tem de verificar

qual o melhor sitio para colocar o colete.

Variantes: Colocar um percurso antes dos alunos chegarem aos arcos, como por exemplo,
saltar cinco vezes a corda, andarem em posicao de caranguejo, entre outros. Em vez de
poderem fazer os trés em linha em qualquer direcao, s6 podem fazer consoante o que o

orientador diz, por exemplo, s6 na diagonal.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo:Resisténcia cardiorrespiratoria, forca de membros inferiores, precisdo e

concentracao.

Objetivo social:Melhorar entusiasmo, habilidade, firmeza/atitude, autoiniciativa e

autocontrolo.

Descricdo do exercicio: Os alunos formam duas equipas. Cada equipa insere-se atras do cone
com o numero 1.0s alunos terdo que um a um percorrer um trajeto, a correr, (cone 1-2-1-3-
1), quando chegam a ultima vez ao cone 1 os alunos terdo de ir a correr ate a bola que se
encontra no meio do campo e o primeiro aluno a chegar tenta acertar e derrubar os cones
que estdo a sua frente. Dependendo do nimero de cones derrubados os alunos tiram o

numero de correspondéncias dos cones derrubados.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Neste exercicio pretendemos avaliar a coordenacdo, velocidade,

agilidade, forca explosiva.

Variantes:Se for demasiado facil aumentar o niUmero de cones que tem de percorrer e a

distancia da bola aos cones que tem de derrubar.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes: Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nédo

consiga executar corretamente o alongamento inicial.
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PLANO DE AULA N° 30- UBI | FUNDAO |Data: 18 de Maio de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos: Flexibilidade, coordenacdo entre equipa e resisténcia
cardiorrespiratoria.

Objetivos Sociais:Melhorar entusiasmo, habilidade, firmeza/atitude, autoiniciativa e
autocontrolo, espirito de equipa, nobreza competitiva, cooperacao e intencionalidade.
Material: Conjunto de marcadores, conjuntos de cones, coletes, palavras relacionadas com
o balanco energético, posturas corporais, beneficios da atividade fisica e frequéncia

cardiaca.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Forca membros superiores e inferiores, flexibilidade ecoordenacao

entre equipa.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, habilidade, autoiniciativa, nobreza competitiva

€ cooperacao.

Descricdo do exercicio: Os alunos dividem-se em grupos de dois. O objetivo de cada equipa é

chegar de um cone ao outro o mais rapido possivel, da maneira que for dito pelo orientador.

Inicialmente, os alunos tem de passar por baixo das pernas, ou seja, passa por baixo e mete-

se a frente do seu colega para este passar por baixo das suas pernas de forma a chegarem ao

outro cone. Todas as equipas ganham pontos consoante o lugar de chegada de cada uma.

Exemplo:

Variaveis de controlo: Neste exercicio pretendemos avaliar a nocdo de trabalho em equipa,

coordenacao, velocidade e agilidade.
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Variantes: Aumentar o nimero de elementos da equipa e pode-se ainda acrescentar

obstaculos enquanto os alunos executam o que é pedido.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Concentracao, agilidade, velocidade.

Objetivo social: Autoiniciativa, habilidade, cooperacao, entusiasmo e intencionalidade.

Descricdo do exercicio: Os alunos distribuidos aleatoriamente pelo campo, é atribuido a cada
aluno um colete que estara preso nos cal¢des/calcas do mesmo, o objetivo é apanhar os
coletes dos colegas sem deixar que os coletes presos a si sejam roubados. O jogo sera
repetido 2 vezes com duracdo de 7 minutos. Na segunda parte do jogo, os alunos serao
separados por equipas. Ganham os alunos com mais coletes colecionados durante esse tempo
(primeiro jogo) ou a equipa com o maior nimero de coletes (segundo jogo). O grande objetivo
deste exercicio é a auto-descoberta do aluno sobre a diferenca entre o trabalho individual e
em grupo.

Exemplo:

A A
Ad )

Variaveis de controlo: Neste exercicio pretendemos avaliar a nocdo de trabalho em equipa,

coordenacao, concentracao, agilidade e comunicacao.

Variantes: Aumentar ou diminuir o tamanho do campo e o nimero de coletes em jogo, tendo

em conta a dificuldade de execucao do exercicio.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva, forca

explosiva e precisao.
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Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, amizade, autoiniciativa, habilidade

e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas equipas, o objetivo do exercicio é os alunos
passarem por um conjunto de obstaculos até chegarem a um arco onde estdo diversas
palavras relacionadas com o balanco energético, posturas corporais, beneficios da atividade
fisica e frequéncia cardiaca. O aluno que realiza o exercicio pega numa palavra sem escolher
vé essa palavra e realiza mimica, os seus colegas de equipa tem de adivinhar que palavra é.
Todos os alunos tem de executar o exercicio, ganha a equipa que conseguir acertar mais
palavras.

Exemplo:

M
——— .

Variaveis de controlo: Observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se uns aos

outros e respeitando-se.

Variantes: Variar os exercicios do percurso que tem de realizar ate chegar a palavra, tal
como as palavras que estdo dispostas. Para além disto pode-se por os alunos a realizar o
percurso em equipa ate um deles chegar as palavras para executar a mimica.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 31- UBI | FUNDAO |Data: 20 de Maio de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva,
velocidade explosiva e equilibrio.

Objetivos Sociais: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
habilidade, espirito de equipa, intencionalidade, autoiniciativa, firmeza/atitude e nobreza
competitiva.

Material: Arcos, coletes, conjunto de cones, marcadores, pedras do rio, estacas, bolas.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, forca explosiva e velocidade.

Objetivo social:Potenciar o entusiasmo, cooperacao, amizade, habilidade, espirito de equipa

e intencionalidade.

Descricao do exercicio: Este exercicio &€ denominado de jogo da lagarta. Este jogo consiste
em destacar dois alunos pra apanhar os restando que estao aleatoriamente divididos peo
campo. O objetivo é apanhar o maior nimero de colegas. Assim que os colegas sao
apanhados, junta-se a quem esta a apanhar e assim sucessivamente até apanhar todos os

alunos. A lagarta com mais alunos vence.
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Exemplo:

®0e
o 9
0000

Variaveis de controlo: Verificar a existéncia de alunos parados/desinteressados, assim como

a realizacao correta do exercicio (sem batotas).

Variantes:Aumentar ou diminuir o espa¢o do campo. Colocar mais que dois alunos a apanhar

(mais que duas lagartas).

Exercicio 2

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, forca

explosiva, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais: Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,

alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: A turma é dividida em dois grupos, cada grupo tem de construir uma
estacdo/circuito sem a ajuda dos professores com o material disponivel para tal. Ao fim de
cinco minutos as equipas tem de ter o seu circuito montado para que a outra equipa o
execute. Antes de executarem os percursos um elemento de cada equipa explica como
realizar o percurso. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o percurso realizado pela

outra equipa.

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estao a cooperar uns com os outros na formacao
dos percursos e se todos estao a ter ideias para o mesmo. Em relacao a execucao dos

percursos verificar se os alunos estao a realizar os mesmos corretamente.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de materiais disponiveis para a formacao dos

percursos, tal como, o tempo para preparacao do mesmo
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Exercicio 3
Tempo: 20 minutos
Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratéria e velocidade.

Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, alerto, autoiniciativa, habilidade, firme/atitude e

nobreza competitiva.

Descricdo do exercicio: Duas equipas, cada aluno corresponde a um nUmero. Objetivo do
jogo é completar o mais rapido possivel um conjunto de correspondéncias sobre os beneficios
da atividade fisica que cada equipa possui. Para completarem a correspondéncia tem primeiro
de realizar o exercicio de forma a irem buscar um papel ao arco que se encontra no centro
das duas equipas. O jogo realiza-se da seguinte forma: O professor chama um nimero, por
exemplo o nimero 4, os dois alunos com o nimero 4 saem do seu sitio com o objetivo de
conseguirem apanhar um papel que se encontra no arco ao meio do campo. Assim que chegam
ao arco o aluno que conseguir tirar um papel primeiro tem de fugir imediatamente de novo
para o seu lugar sem ser apanhado pelo colega adversario que nao conseguiu chegar primeiro
aos papéis, se o aluno que apanha o papel primeiro é apanhado de seguida o papel fica para a
equipa adversaria.

Exemplo:

+ +
+
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Variaveis de controlo: Controlar se os alunos estdo a executar corretamente o exercicio,
controlar o tempo que demoram para tirarem o papel do arco, tal como, observar se os

alunos estao atingir o objetivo pretendido do jogo.

Variantes: No tempo de espera os alunos tem de estar numa determinada posicao ou tem de

saltar a corda. Aumentar ou diminuir o nimero de papéis que os alunos podem tirar do arco.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos
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Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, forca

explosiva, forca de membros superiores e inferiores, precisao e equilibrio.

Objetivos Sociais: Melhorar o entusiasmo dos alunos, tal como, a cooperacao, amizade,

alerto, autoiniciativa, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: A turma é dividida em dois grupos, cada grupo tem de construir uma
estacao/circuito sem a ajuda dos professores com o material disponivel para tal e relacionar
com um dos conceitos ja tratados ao longo das aulas. Ao fim de cinco minutos as equipas tem
de ter o seu circuito montado para que a outra equipa o execute. Antes de executarem os
percursos um elemento de cada equipa explica como realizar o percurso. Ganha a equipa que

conseguir acabar primeiro o percurso realizado pela outra equipa.
Variaveis de controlo: Verificar se os alunos estao a cooperar uns com os outros na formacao
dos percursos e se todos estdo a ter ideias para o mesmo. Em relacdo a execucao dos

percursos verificar se os alunos estao a realizar os mesmos corretamente.

Variantes: Aumentar ou diminuir o nimero de materiais disponiveis para a formacdo dos

percursos, tal como, o tempo para preparacao do mesmo.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.
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Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 31- UBI | FUNDAO |Data: 25 de Maio de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, forca explosiva,
velocidade explosiva e equilibrio.

Objetivos Sociais: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, lealdade, amizade, alerto,
habilidade, espirito de equipa, intencionalidade, autoiniciativa, firmeza/atitude e nobreza
competitiva.

Material: Arcos, coletes, conjunto de cones, marcadores, imagens de posturas corretas e

incorretas, bolas.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratéria, forca explosiva e velocidade.

Objetivo social: Potenciar o entusiasmo, cooperacao, amizade, habilidade, espirito de equipa

e intencionalidade.

Descricdao do exercicio: Os alunos sao dividos em duas equipas. Cada equipa possui um arco
que sera a baliza e devera ser transportado por um aluno de cada equipa. O objetivo do
exercicio é tentar acertar com a bola no arco da equipa adversaria ao mesmo tempo que
defende o arco da sua equipa. Este objetivo s6 podera ser executado depois da equipa fazer 5
passes entre si. Cada bola que passe no arco contara um ponto. Ganha a equipa com mais

pontos conquistados.

Exemplo:

143



+%t4 o+
+ Y+

Variaveis de controlo: Verificar a existéncia de alunos parados/desinteressados, assim como

a realizacao correta do exercicio (sem batotas) e desiquilibrio nas equipas.

Variantes: Aumentar ou diminuir o espaco do campo. Colocar mais que dois arcos em jogo.
Aumentar ou diminuir o nimero de passes até poder finalizar no arco adversario. Colocar duas

bolas em jogo.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria das capacidades cardiorrespiratorias, precisao, velocidade,

resisténcia muscular e agilidade.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, lealdade, autoiniciativa, habilidade,

firmeza/atitude e entusiasmo.

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas colocadas lado a lado. Serao espalhados
previamente cones em toda a area de jogo de uma forma aleatéria com imagens de posturas
corretas e incorretas do dia-a-dia. Apenas dois alunos, um de cada equipa, competem de cada
vez. O jogador da equipa "A" tem como objetivo "queimar” o jogador da equipa "B" com uma
bola. O jogador da equipa "B" tem como objetivo derrubar os cones com as imagens das
posturas incorretas o mais rapido possivel, com qualquer parte do corpo. Cada vez que um
jogador da equipa "B" € queimado, este é substituido por um jogador da sua equipa. O mesmo
acontece com a equipa "A", cada vez que um jogador atira a bola. Quando todos os jogadores
tiverem passado, os papéis invertem. Ganha a equipa que derrubar os cones no menor espaco
de tempo.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Controlar a forma como os alunos estao organizados. Verificar se todos
os alunos realizam o exercicio. Controlar o cumprimento das regras. Ter em atencao o tempo
disponivel para cada uma das equipas. Pretende-se avaliar os conhecimentos em relacado as
posturas do dia-a-dia, tal como, a agilidade, velocidade, a concentracao e ainda a velocidade

explosiva.

Variantes: Aumentar de uma forma gradual o nimero de cones colocados no espaco de jogo,
de modo a aumentar a dificuldade. Limitar o niUmero de bolas da equipa A, desta forma os
jogadores terdo de correr e apanhar as bolas disponiveis o mais rapido possivel, para

conseguir "queimar” os jogadores da equipa "B".

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria de capacidade cardiorrespiratéria, agilidade, coordenacao

motora, precisao, capacidade de concentracao e capacidade cognitiva.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, alerto, lealdade,
amizade e habilidade.

Descricao do exercicio: Formam-se grupos de dois alunos. Cada grupo tem um percurso para
percorrer (ex: ACDFEGB) um dos alunos tem de estar de olhos vendados e o seu colega vai
guia-lo. Em cada letra que forem tem uma pergunta para responder sobre frequéncia
cardiaca. Ao final dos percursos os alunos tem de mostrar a resposta a cada pergunta e por
cada resposta certa ganham um ponto.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se os

alunos estao a trabalhar em equipa.

Variantes: Os alunos para além de se deslocarem até ao ponto correspondente, tem ainda de
fazer essa deslocacao consoante o que o professor diz, por exemplo, tem de ir a saltar,
posicao de caranguejo, entre outros.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.
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PLANO DE AULA N° 33- UBI | FUNDAO |Data: 27de Maio de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Aumentar as capacidades de coordenacao motora, a forca, a
precisao, melhorar a capacidade de concentracdao, agilidade, capacidade
cardiorrespiratoria, velocidade explosivae capacidade cognitiva de cada aluno.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, cooperacao, amizade,
lealdade, alerto, intencionalidade, habilidade, condicionamento e firmeza/atitude.
Material: Conjunto de marcadores, cones, coletes, cordas, arcos, estacas, bolas de
esponja, bolas de pilatos, medidores de frequéncia cardiaca, pedras do rio, antas e

pranchas de sky.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Aumentar as capacidades de coordenacao motora, a forca, a precisao,

melhorar a capacidade de concentracao e a agilidade.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, entusiasmo, cooperacao, amizade, lealdade,

alerto, intencionalidade e habilidade.

Descricao do exercicio: Competicao entre 2 equipas, as equipa tem de passar por um
conjunto de obstaculos para conseguirem alcancar imagens de varios tipos de alimentos, para
no final em equipa construirem uma refeicdo do dia que contenha o menos de calorias
possiveis. Estas imagens vao-se encontrar no final do percurso numeradas, e os alunos vao ter
que acertar com bolas nos arcos correspondentes aos nimeros das imagens. Antes disto, tém
de conseguir transportar as bolas que vao lancar ate ao sitio pretendido passando por um
percurso.

1°: Saltar de um lado para o outro por cima de cordas;

2°: Sentam-se no chao em fila e tem de se agarrar pelos pés e fazerem um percurso
contornando obstaculos;

3°: Voltando ou mesmo sitio dois a dois fazendo carrinho de mao, ou seja, um dos alunos com
as maos no chao e o outro em pé agarrar os pés do outro;

4°: Formam uma fila e agarrarem-se uns aos outros transportando as bolas entre as pernas, ao
voltar colocam-se em fila em posicao de prancha, e o primeiro aluno tem de passar por
debaixo dos outros e por ai a fora ate voltarem ao sitio;

5°: Lancar as bolas para os arcos numerados.

Exemplo:
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Variaveis de controlo:Verificar se o aluno executa o movimento de saltar de um lado para o
outro do banco e se o realiza de forma correta. Averiguar se os alunos estao a contornar todos
os marcadores e nao estao a saltar algum. Conseguir perceber se os alunos estao a trabalhar
em equipa e se estao a interagir uns com os outros. Observar os alunos quando transportam as
bolas de um sitio ao outro, tomando atencao se eles estao a conseguir executar o que lhes é
pedido e ainda verificar se os alunos conseguem acertar no arco da imagem que retiram sem

fazerem batota.

Variantes: Colocar rolos de esponja no chao para eles saltarem. Colocar obstaculos ou retirar
conforme o grau de dificuldade. Levar bola 2 a 2 com a cabeca. Aumentar/diminuir a
distancias aos arcos.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva, forca e

precisao.

Objetivos Sociais: Potenciar entusiasmo, cooperacdao, amizade, alerto, lealdade,

intencionalidade e espirito de equipa.

Descricao do exercicio: Todos os alunos medem a sua FC por apalpacao, de seguida calcula a
sua frequéncia cardiaca maxima e utilizam monitores de FC. Divide-se os alunos por grupos e
todos tem de realizar um percurso para aumentar a frequéncia cardiaca, outro para fazer

descer a mesma e tem de fazer um percurso mantendo a sua FC num determinado intervalo.

Variaveis de controlo:Observar se os alunos estao a corresponder aos objetivos do exercicio

Variantes: Os alunos tem de executar um percurso onde tem de atingir diferentes intervalos

de frequéncia cardiaca.

Exercicio 3
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Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricdo do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos lé essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderao procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 € entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o

caca ao tesouro.

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas é tentar ajudar os alunos com pistas caso as perguntas
sejam muito dificeis.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:

=

ol o 1

=1 = = 3
f;f\’ QN A

4 /o ¢/ 2

« o n 8

W N W

wis VIR i =

149



Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 34- UBI | FUNDAO |Data: 1 junhode 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, forca explosiva,
capacidade cognitiva dos alunos, capacidade cardiorrespiratoria, precisao, velocidade e
resisténcia muscular.

Objetivos Sociais:Melhorar entusiasmo, cooperacao, autocontrolo, alerto, autoiniciativa,
habilidade, firmeza/atitude, nobreza competitiva, espirito de equipa, lealdade,
condicionamento e amizade.

Material: Coletes, conjunto de marcadores, cones e bolas de esponja.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, forca explosiva e

ainda a melhoria da capacidade cognitiva dos alunos.

Objetivo social: Melhorar entusiasmo, cooperacao, autocontrolo, alerto, autoiniciativa,

habilidade, firmeza/atitude e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: O jogo consiste em duas equipas, em que cada uma delas fica de
lados opostos da area de jogo. Ambos os grupos vao ter em sua posse diversas perguntas sobre
frequéncia cardiaca e em cada lado, vao estar respostas a essas mesmas perguntas. Cada
equipa tera de "roubar” as respostas as suas perguntas e ao mesmo tempo proteger as
respostas colocadas do seu lado do campo (os elementos nao podem ser tocados pelo

adversario), caso seja apanhado, devera permanecer no mesmo sitio e s6 podera voltar ao
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jogo quando for salvo por um companheiro. No final as equipas que conseguiram retirar as

respostas terao de fazer correspondéncia com as suas respostas.
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos executam corretamente o exercicio. Avaliar se

os alunos estao a trabalhar em equipa.

Variantes: Modificar a forma de salvar o colega de equipa, por exemplo, sé € salvo quando

outro colega da equipa passar por baixo das pernas do que foi apanhado.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo: Melhoria das capacidades cardiorrespiratorias, precisdao, velocidade,

resisténcia muscular e agilidade.

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, lealdade, autoiniciativa, habilidade,

firmeza/atitude e entusiasmo.

Descricao do exercicio: Formam-se duas equipas colocadas lado a lado. Serao espalhados
previamente cones em toda a area de jogo de uma forma aleatéria com imagens de posturas
corretas e incorretas do dia-a-dia. Apenas dois alunos, um de cada equipa, competem de cada
vez. O jogador da equipa "A" tem como objetivo "queimar” o jogador da equipa "B" com uma
bola. O jogador da equipa "B" tem como objetivo derrubar os cones com as imagens das
posturas incorretas o mais rapido possivel, com qualquer parte do corpo. Cada vez que um
jogador da equipa "B" € queimado, este é substituido por um jogador da sua equipa. O mesmo
acontece com a equipa "A", cada vez que um jogador atira a bola. Quando todos os jogadores
tiverem passado, os papéis invertem. Ganha a equipa que derrubar os cones no menor espaco

de tempo.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Controlar a forma como os alunos estao organizados. Verificar se todos
os alunos realizam o exercicio. Controlar o cumprimento das regras. Ter em atencdo o tempo

disponivel para cada uma das equipas.

Variantes: Aumentar de uma forma gradual o nimero de cones colocados no espaco de jogo,
de modo a aumentar a dificuldade. Limitar o niUmero de bolas da equipa A, desta forma os
jogadores terao de correr e apanhar as bolas disponiveis o mais rapido possivel, para

conseguir "queimar” os jogadores da equipa "B".

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratdria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricdo do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos |& essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderao procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 € entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o
caca ao tesouro.

Exemplo:
7- “O que pode elevar a frequéncia cardiaca de uma pessoa?” Atividade Fisica;

8- “A nossa frequéncia cardiaca baixa quando?” Estamos num ambiente confortavel;

9- “Qual é uma das formas que podemos controlar a frequéncia cardiaca?” A respiracao.

Variaveis de controlo:Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.
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Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas € tentar ajudar os alunos com pistas caso as perguntas
sejam muito dificeis.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricdo do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 35- UBI | FUNDAO |Data: 3 junho de 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Execucdo de acdes motoras basicas,forca explosiva, velocidade de
reacdao, melhorar capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, coordenacdo, forca de
membros superiores e inferiores, coordenacao e resisténcia muscular.

Objetivos Sociais:Melhorar autoiniciativa, habilidade, nobreza competitiva, espirito de

equipa, cooperacao, amizade, entusiasmo e condicionamento.

153



Material: Coletes, conjunto de marcadores, bolas de pilatos, estacas, arcos, cordas, bolas

de esponja, cones, pedras do rio, antas e pranchas de Skis.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo:Execucdo de acdes motoras basicas,forca explosiva e velocidade de

reacao.

Objetivo social: Melhorar autoiniciativa, habilidade e nobreza competitiva.

Descricao do exercicio: Os alunos sao separados em duas equipas, dispostos em lados opostos
do campo, o objetivo consiste em responder a uma pergunta imposta peloprofessor, enquanto
os alunos pensam na resposta, saltam a corda. A cada aluno é atribuido um nimero. No inicio
de cada ronda/pergunta, € mencionado o nimero que vai responder. O aluno que responder
primeiro de cada equipa, corre até ao centro e apanham um lengo posicionado no mesmo.

Ganha a equipa que acertar mais perguntas.

Exemplo:

.+. Professor
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Variaveis de controlo: Validade das respostas, velocidade da realizacdo do exercicio e

+ + + +

trabalho em equipa.

Variantes: Aumentar/diminuir espaco entre equipas; aumentar/diminuir dificuldade das

perguntas; Mais de que um aluno corre para o lenco.

Exercicio 3

Tempo: 15 min

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratoria, agilidade, coordenacao e forca

explosiva.
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Objetivo Social: Melhorar espirito de equipa, habilidade, autoiniciativa, cooperacao e

amizade.

Descricao do exercicio: Os alunos sao divididos em duas equipas. Cada equipa, tem como
objetivo ultrapassar uma série de obstaculos para recolher as correspondéncias corretas. A
estacdo é dividida por 3 tipos de obstaculos. (1) os alunos correm até uma barreira onde
passam por cima da corda, por baixo e de novo por cima (sempre da mesma corda), (2) passar
por dentro dos arcos apenas com 1 pé, (3) sentado numa bola de pilates deslocar cerca de 5
metros, e desta forma, recolher as correspondéncias a ser montadas no inicio da estacao.

Ganha a equipa que conseguir mais correspondéncias corretas.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Pretende-se avaliar a capacidade fisica de cada um, a sua rapidez e o

trabalho entre equipa.

Variantes: Acrescentar ou diminuir o circuito realizado antes das correspondéncias, por
exemplo, saltar de arco em arco com dois pés, ate chegar as cordas para saltar em vez de se
correr tem de se deslocar agarrando os calcanhares, entre outros.

Exercicio 3

Tempo: 30 minutos

Objetivo desportivo:Forca de membros superiores e inferiores; coordenacao; Resisténcia

muscular;

Objetivo social: Melhorar espirito de equipa, cooperacao, entusiasmo, condicionamento e

amizade.

Descricao do exercicio: 4 Equipas de 5 elementos cada;Cada equipa é organizada por uma
refeicao (pequeno almo, lanche da manha, almoco, lanche e jantar); Cada aluno representa
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Equipa:

TOTAL

um alimento dessa mesma refeicdo, sendo que cada um tem o numero de calorias do seu

alimento. Apos a distribuicao dos alimentos os alunos de cada grupo executam 0s percursos

montados (5 min cada estacao).

Percursos:

E-

Os alunos devem percorrer uma determinada distancia por exemplo:

1° Em posicao de prancha, o segundo aluno passa por baixo do outro e coloca-se em prancha,

o terceiro passa por baixo do 1° e do 2° e coloca-se em prancha e sempre assim; Outros

exemplos: pernas afastadas e passam por baixo; Em posicao de caranguejo; Salto ao eixo, de

frente;

F

H

No fim

entre outros; (5min.)

Os alunos devem passar por cima das pedras do rio com as antas calcadas e de
seguida tém que saltar de arco em arco ate chegar ao final do percurso (5 min.)

50 Saltos a corda a pares (no caso de numero impar saltam sozinhos); depois colocam-
se em posicao de caranguejo, com as maos a segurar os pés dos colegas e contornam
0s cones nessa posicao; (5 min.)

Com os ski’s os alunos devem passar o percurso marcado com cordas e cones (5min.);

de todas as equipas concluir todas as estacdes retiram o nimero gasto de calorias, em

cada percurso, ao seu elemento e por fim somam os alimentos de cada um (ja com as calorias

gastas) para desta forma verem o nimero de calorias que a refeicdo contem.
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Calorias gastas em cada percurso: A- 4 Klcal ; B- 3 Klcal; C-2 klcal; D-1 klcal;
Sumo de
Pequeno- Leite = 10 Cereais = 18 Péo =16 Manteiga = 14
laranja = 8
almocgo Klcal Klcal Klcal Klcal
Klcal
Calorias apos
exercicio
Sopa = 28 Batatas Fritas Bife = 30 Sumo =12 Maca = 12
Almoco
Klcal =35 Klcal Klcal Klcal Klcal
Calorias apos
exercicio
Leite com
Pao =16 Manteiga = 10 | Fiambre =14 | Laranja =12
Lanche chocolate =
Klcal Klcal Klcal Klcal
20 Kical
Calorias apos
exercicio
Sopa = 28 Batata cozida Peixe = 20 Sumo =12 Maca = 12
Jantar
Klcal = 30 Klcal Klcal Klcal Klcal
Calorias apos
exercicio
TOTAL de calorias ao fim do dia

Nota: os valores das Klcal nao correspondem aos valores reais dos alimentos.

Variaveis de controlo:Neste exercicio pretendemos avaliar a nocao de trabalho em equipa,

coordenacdo, velocidade, agilidade, forca explosiva e nocées matematicas.

Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes:Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nao

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

PLANO DE AULA N° 36- UBI | FUNDAO |Data: 8 junhode 2016

Objetivos gerais:Melhorar capacidades fisicas, socias e cognitivas.

Objetivos Desportivos:Melhoria da capacidade cardiorrespiratéria, velocidade explosiva,
forca explosiva, precisao, concentracao e forca de membros superiores.

Objetivos Sociais:Melhorar espirito de equipa, cooperacdao, amizade, autoiniciativa,
habilidade, firmeza/atitude, entusiasmo, intencionalidade e condicionamento.

Material: Conjunto de marcadores, cones, coletes, bolas de pilatos, arcos, estacas, cordas,

pedras do rio e antas.

Exercicio 1

Tempo: 10 minutos

Objetivo desportivo:Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade explosiva, forca

explosiva e precisao.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, cooperacao, amizade, autoiniciativa, habilidade

e firmeza/atitude.

Descricdo do exercicio: Formam-se duas equipas, o objetivo do exercicio é os alunos
passarem por um conjunto de obstaculos até chegarem a um arco onde estdo diversas
palavras relacionadas com o balanco energético, posturas corporais, beneficios da atividade
fisica e frequéncia cardiaca. O aluno que realiza o exercicio pega numa palavra sem escolher

vé essa palavra e realiza mimica, os seus colegas de equipa tem de adivinhar que palavra é.
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Todos os alunos tem de executar o exercicio, ganha a equipa que conseguir acertar mais

palavras.

Exemplo:

M
— .

Variaveis de controlo: Pretende-se a capacidade de expressao perante os seus colegas.

Observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se uns aos outros e respeitando-se.
Variantes: Variar os exercicios do percurso que tem de realizar ate chegar a palavra, tal
como as palavras que estdo dispostas. Para além disto pode-se por os alunos a realizar o
percurso em equipa ate um deles chegar as palavras para executar a mimica.

Exercicio 2

Tempo: 20 minutos

Objetivo desportivo:Precisdao, concentracao e forca de membros superiores.

Objetivo social:Melhorar espirito de equipa, autoiniciativa, habilidade, cooperacao,

entusiasmo e intencionalidade.

Descricao do exercicio: Os alunos dividem-se em duas equipas. Cada equipa encontra-se no
seu campo de jogo. Entre cada equipa estdo cones com imagens de varias posturas diarias
corretas e incorretas. O objetivo de cada equipa € deitar a baixo os cones com as imagens das
posturas incorretas atirando bolas de ténis. Cada vez que uma equipa derruba um cone com
imagem incorreta ganha um ponto e cada vez que derruba uma imagem correta perde um

ponto.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Neste exercicio pretendemos avaliar a nocdo de trabalho em equipa,

coordenacao, concentracao, agilidade.

Variantes: Caso o exercicio esteja a ser demasiado dificil e os alunos nao consigam deitar os
cones ao chao, pode-se reduzir a area de jogo. Caso seja demasiado facil aumentar a area de

jogo e adicionar mais cones com outro tipo de imagens.

Exercicio 3

Tempo: 25 minutos

Objetivo desportivo: Melhorar capacidade cardiorrespiratdria e capacidade cognitiva de cada

aluno.

Objetivos Sociais: Melhorar espirito de equipa, condicionamento, firmeza/atitude,

cooperacao e amizade.

Descricdo do exercicio: Formam-se 2 equipas. O caca ao tesouro sera composto por 20 pistas
onde as respostas as pistas estarao escondidas pelo recinto da aula. O professor junta a
equipa e da a primeira pista um dos alunos & essa mesma pista e todos os elementos tentam
responder corretamente, assim que responderem corretamente poderdo procurar a imagem
certa escondida. A proxima pista s6 € entregue quando a equipa encontra a imagem da
anterior e esteja toda junto ao professor. Ganha a equipa que conseguir acabar primeiro o

caca ao tesouro.

Variaveis de controlo: Pretende-se observar se os alunos trabalham em equipa, ajudando-se

uns aos outros.

Variantes: Caso o exercicio seja demasiado complicado para certos alunos deve-se adaptar o
exercicio de forma a ter em conta os aspetos de cada aluno, por exemplo facilitar nas
perguntas feitas. Outra das formas € tentar ajudar os alunos com pistas caso as perguntas

sejam muito dificeis.
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Exercicio 4

Tempo: 5 minutos

Objetivo desportivo: Alongamento dos mUsculos mais utilizados ao longo da aula.

Descricao do exercicio: Os alunos deveram realizar os exercicios de alongamentos orientados

por um dos professores corretamente.

Exemplo:
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Variaveis de controlo: Verificar se os alunos conseguem realizar os exercicios corretamente
optando pelas posturas corretas ao realizarem os mesmos, de forma a alongarem

corretamente.

Variantes: Executar o alongamento do musculo de diferentes maneiras caso o aluno nado

consiga executar corretamente o alongamento inicial.

161



Anexo 3 - Reflexdes dos planos
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REFLEXAO DE AULA N° 1- UBI | FUNDAO |Data: 6 de Janeiro de
2016

Num primeiro contacto com a turma, foi notorias as caréncias sociais dos participantes no
programa. Com os alunos a fazerem muito barulho, sem o minimo de ordem e desinteressados

para o que iam fazer.

A aula comecou com um exercicio de aquecimento que, ndo correu muito bem logo na
formacao de equipas, querendo juntar o “grupo de amigos”. As equipas foram feitas
aleatoriamente para que nao existessem diferencas de capacidades fisicas entre os
participantes. As equipas iam sendo misturadas de forma a obter o maior equilibrio possivel.
Na execucao do exercicio, os alunos ndo respeitavam as regras, ocorrendo muita batota e
sempre com o sentimento de querer ser melhor que os adversarios, levando a situacdes de
individualismo. Para combater isso, diminuiu-se o nimero de pagcos com a bola na mao.
Depois desse ajuste, os alunos nao conseguiam completar os 10 passes, algo que foi diminiudo
para 5 passos, posteriormente. Apos algumas chamadas de atencdo, os alunos conseguiram

completar o objetivo do jogo.

Na realizacao do vai-vem, foram encontradas limitacées no espaco, tendo de haver uma

adaptacao do mesmo, sem que influenciasse o teste executado.

Nesta aula, e por ser a primeira, os objetivos sociais passavam pelo entusiasmo, cooperacao,

amizade e auto-confianca.

Apesar de terem cumprido os objetivos dos exercicios, ainda que com dificuldade, os

objetivos sociais foram um fracasso.

No final da aula, e tentando mudar o rumo da primeira aula, foi tido em conta reforcos
positivos e motivacionais, explicando que os exercicios eram muito mais que meros circuitos

ou jogos.

REFLEXAO DE AULA N° 2- UBI | FUNDAO |Data: 8 de Janeiro de
2016

Numa tentativa de saber se resultou a consciencializacao por parte dos alunos, foi repetido o
mesmo exercicio da ultima aula. Notaram-se algumas diferencas na forma como os alunos
entravam no ginasio, ainda que com algumas atitudes indesejaveis. Neste plano pretendeu-se
potenciar a nocao de trabalho em equipa, cooperacao, entusiasmo e intencionalidade. Os

objetivos desportivos passavam por melhorar a resisténcia muscular e forca dos membros
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superiores e inferiores. Posteriormente, foram aplicadas as avaliacbes fisicas iniciais,

correspondentes ao sit-up e push up.

No primeiro exercicio, ao contrario do que se tinha passado na aula anterior superou as
espectativas, muito porque a explicacdao ja tinha sido feita na aula anterior, ndo sendo

necessario estar atento a explicacao para perceber o exercicio.

0 segundo exercicio teve como objetivo principal o trabalho em equipa e o combate a batota.
Este exercicio ndao correu como o pretendido uma vez que os alunos nao conseguiram
completar os passes seguidos. Tendo isso em conta, chamou-se a atencao dos mesmos
propondo o afastamento pelo campo. Para facilitar a conquista de pontos e criar, desta forma
uma competicao mais intensa, diminuiu-se o nimero de passes necessarios para conquistar 1

ponto.

No restante tempo de aula, foram aplicadas as avaliacoes iniciais correspondentes a
componente fisica, sendo eles o sit-up, push-up, extensdo, flexdo da anca e sit and reach. A
maior dificuldade destes testes foram as posturas, sendo necessaria a supervisdo do
orientador para uma correta execucao dos testes. Essa supervisao atrasou um pouco a aula,
tendo continuado os testes depois da aula. Antes de cada teste, era dada uma breve

explicacao sobre os protocolos de avaliacao.
REFLEXAO DE AULA N° 3- UBI |[FUNDAO | Data: 13 de Janeiro de 2016

No exercicio de aquecimento, os alunos permaneciam muito tempo dentro do seu campo,
estagnando um pouco o jogo, sendo imposto um limite de tempo no seu campo a cada
participante. Apds essa regra, os alunos passavam para o outro lado sem qualquer tipo de
estratégia, levando a sua “captura” demasiado facil. Depois de um pequeno feedback,
dizendo para procurar estratégias facilitadoras que os permitam entrar no campo adversario
sem serem apanhados, o exercicio comecou a ter mais dinamica, algo que se notava no
entusiasmo dos alunos no exercicio. Os objetivos fisicos deste exercicio foram cumpridos com

facilidade.

No segundo exercicio, dada a dificuldade dos alunos em transpor a bola de pilates, foi
incluida uma segunda bola no exercicio, aumentando as opcoes de acerto. A agressividade dos
alunos e o entusiasmo de querer mandar sempre as bolas de ténis com mais forca foi outros
aspeto negativo, tendo esses alunos sida proibida apanhar duas bolas de ténis, jogando
apenas com uma. Dada a vontade de jogar e querer arremessar sempre mais bolas, esta

adaptacao mostrou-se eficaz.
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No ultimo exercicio, sendo um exercicio que requeria bastante atencdo na explicagdo, muito
as alunos ndo atingiram os objetivos numa fase inicial, tendo sido necessarias duas

demonstracdes para que os objetivos fossem cumpridos.

Nesta aula, os alunos mostraram um sentido de cooperacao e trabalho de equipa que ainda

nao tinha sido visto nas primeiras duas sessoes.
REFLEXAO DE AULA N° 4- UBI |FUNDAO | Data: 15 de Janeiro de 2016

No primeiro exercicio, de aquecimento, foi notoria a diferenca de capacidades fisicas como a
agilidade e tempo de reacao, levando alguns dos alunos, com capacidades mais baixas a
desistir dos exercicios. Para alterar essa tendéncia, os alunos ndo podiam ter mais que dois
coletes na sua posse, levando a um equilibrio entre alunos. Neste exercicio verificaram-se
valéncias que nao tinham sido verificadas nos exercicios das aulas anteriores, como a
amizade, a habilidade e a nobreza competitiva na maioria dos elementos. Sendo assim, neste

exercicio, os objetivos foram cumpridos.

No segundo exercicio, os participantes nao perceberam o exercicio, tendo sido necessaria
uma segunda explicacao. No inicio do exercicio, o mesmo teve de ser interrompido devido ao
desiquilibrio das equipas, sendo necessario separar os elementos mais problematicos da
mesma equipa. Depois desta alteracao, verificaram-se melhorias, ainda que com algumas
deficiéncias na execucdo, demonstrando falta de aptidao fisica. No exercicio final,
estranhamente ao que aconteceu nos restantes, nao foram verificados problemas relevantes

na execucao do mesmo.
REFLEXAO DE AULA N° 5- UBI |[FUNDAO | Data: 20 de Janeiro de 2016

No primeiro exercicio, teve como principal objetivo fisico o trabalho da forca e agilidade,
visto que na aula anterior os alunos terem demonstrado algumas dificuldades neste tipo de
exercicios. Ao longo do exercicio, o nivel de dificuldade foi aumentando até ao ponto em que
os alunos sentissem dificuldade em executar, ao mesmo tempo que lhes eram dados
feedbacks de motivacao e de posicao tanto dos membros superiores, inferiores e equilibrio. A
vontade de querer ser melhor também nao ajudava, visto que, quanto mais rapido o

participante tentava fazer o exercicio, pior era a execucao do mesmo.

No segundo exercicio, sendo um exercicio em que envolve alguma “skill” futobolistica,
notaram-se diferencas de habilidades muito grandes entre os alunos, levando a desmotivacao
dos mesmos. Para culmatar isso, limitamos o nimero de toques na bola dos alunos mais
habilidosos e permitindo apenas apanhar a pista se um elemento da mesma equipa recebesse
a bola do outro lado. Depois do ajuste, os alunos mostraram-se muito mais motivados,

trabalharam mais em equipa aumentando assim os niveis de confianca.
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O terceiro exercicio, mostrou-se ser o mais eficiente para o trabalho em equipa até ao
momento, visto ser um exercicio que é adorado pela maior parte das criancas, por envolver

uma auto-superagéo.

Nesta aula, os objetivos sociais propostos foram cumpridos ainda que, a competéncia auto-

controlo tenha sido a menos conseguida.
REFLEXAO DE AULA N° 6- UBI |FUNDAO | Data: 22 de Janeiro de 2016

No primeiro exercicio verificou-se mais uma vez o problema de fazer rapido e mal. Para
colmatar isso, se os alunos executassem mal o exercicio, voltavam para o fim da fila. Depois
de implementar essa regra, os participantes foram mais auto-conscientes. Essa auto-confianca
levou a que os alunos tivessem de confiar no seu parceiro e saber trabalhar em equipa,

objetivos que foram cumpridos.

No segundo exercicio, foi necessario explicar como se executava o exercicio através da
demonstracdao. No inicio, os alunos mostraram algumas dificuldades, colmatadas com
feedbacks dados pelos orientadores. Com o aprimoramento das habilidades e tendo a
consciéncia que em trabalho de equipa se consegue chegar mais facilmente ao objetivo, os
alunos comecaram a ganhar uma confianca e motivacao extra em si mesmo e nos outros.
Neste exercicio visto cada equipa ter uma pontuacado diferente, ficou implicito que cada
equipa contava os proprios pontos. Com o entusiasmo e o querer ganhar, muitas das equipas
esqueceram-se dos seus proprios resulados, usufruindo desse aspeto para fazer batota e

contar mais pontos que os que tinham sido conquistados.

No terceiro exercicio, era notoria a paragem de muitos alunos, tendo que esperar que os
colegas acabassem para comecar mas, tendo em conta o espaco e o material disponivel foi a

Unica maneira de conseguir manter algum controlo no exercicio.
REFLEXAO DE AULA N° 7- UBI |FUNDAO | Data: 27 de Janeiro de 2016

No primeiro exercicio, o exercicio correu como o esperado visto que os alunos ja o

conheciam, tendo cumprido com todos os objetivos propostos.

No segundo exercicio, em comparacao com a ultima vez que este exercicio foi utilizado, teve
melhorias. Desta vez também se acrescentou uma bola de pilates extra mas, ao contrario do
que se tinha passado na ultima vez que o exercicio foi utilizado, para uma equipa ganhar teria
de colocar as duas bolas de pilates no campo adversario. Tendo esta sido uma alteracao
eficaz, potenciando o trabalho em equipa, a cooperacgao e a intencionalidade. Objetivos esses

tracados para este plano.

166



No terceiro exercicio, foi necessaria uma segunda explicacdo para que o exercicio pudesse
continuar. Ao longo do exercicio, foi visivel o intensidade com que as bolas eram lancadas
para o colega de forma a o aleijar. Para combater essa agressividade, aumentou-se a
distancia ao “alvo” para esses alunos. Essa alteracdo vai aumentar o nivel de dificuldade,
potenciando a auto-reflexao do participante, para que numa proxima situacao, ndo cometa os

mesmaos erros.
REFLEXAO DE AULA N° 8- UBI |[FUNDAO | Data: 3 de Fevereiro de 2016

No primeiro exercicio, todos os objetivos foram cumpridos. Sendo eles, o auto-controlo,
alerto, intencionalidade e a auto-confianca. Todos os objetivos foram cumpridos ainda que

com algumas dificuldades.

0 segundo exercicio mostrou-se um exercicio bastante eficiente quando se quer potenciar o
trabalho de equipa, a cooperacdo e o entusiasmo pois, todos os obstaculos a serem
ultrapassados, tém de ser feitos em equipa. Ainda assim, foram notorias as dificuldades
observadas, o que era espectavél estando a trabalhar com criancas que nunca trabalharam
em equipa. Essas dificuldades foram, mais uma vez, colmatadas com feedbacks na correcao
de movimentos, transmitindo sempre uma mensagem positiva para todas as equipas,

potenciando desta forma a auto-superacao e a descoberta de trabalhar em equipa.

No ultimo exercicio, caca ao tesouro, tal como o ultimo realizado cumpriu com todos os

objetivos propostos.
REFLEXAO DE AULA N° 9- UBI |[FUNDAO | Data: 5 de Fevereiro de 2016

0 primeiro exercicio realizado nesta aula, pretendeu-se avaliar o entusiasmo, a cooperacao, o
autocontrolo e a nobreza competitiva. Neste exercicio tivemos de fazer uma série de
alteracdes, visto que os alunos ndo conseguiam alcancar o objetivo. Para facilitar a conquista
do objetivo,e tendo em conta que nao estava a haver qualquer tipo de trabalho em equipa,
implementamos o jogo do “congela”, onde cada aluno que fosse apanhado, teria de se
manter imodvel até que alguém da sua equipa passasse por baixo das pernas. Essa foi uma

alteracao eficaz tendo todas as respostas sido respondidas posteriormente.

O segundo exercicio, ao contrario do primeiro foi bem executado, cumprindo com os

objetivos e mostrando grande entusiasmo e entrega.
0 Ultimo exercicio, tal como o segundo correu como planeado e cumpriu assim os objetivos.

E espectavél que com o avanco das aulas, os objetivos propostos nos exercicios sejam

alcancados com mais facilidade.
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REFLEXAO DE AULA N° 10- UBI |FUNDAO | Data: 12 de Fevereiro de 2016

Nesta aula, é esperado que os objetivos sdcias como o espirito de equipa, cooperacio,
entusiasmo, alerto, lealdade, amizade, intencionalidade e nobreza competitiva sejam

cumpridos.

No primeiro exercicio, verificaram-se bastantes melhorias em relagao as aulas anteriormente
leccionadas. Neste exercicio, foi implementada a mesma regra do “congela”da ultima aula,
tornando assim o exercicio mais dinamico e interessante para quem o pratica. Com isso,
beneficiaremos no cumprimento dos objetivos propostos com mais facilidade, ao mesmo

tempo que motivamos 0s nossos alunos.

No segundo exercicio, notaram-se algumas diferencas ao nivel de procura da bola, ou seja,
havia alunos que corriam a sua area toda tentando alcancar todas as bolas e outros,
esperando que alguém lhe passasse a bola. Para combater essa dificuldade, o aluno que
matava numa ronda nao poderia matar na proxima. Na parte da bola de pilates, outra
dificuldade encontrada foi na diferenca de forca entre os alunos, muito devido as diferencas
de idade. Neste caso, a regra imposta era que o aluno com mais forca nao poderia usar o
auxilio dos membros superiores. Essas mudancas ajudaram a cumprir alguns objetivos como o

entusiasmo, alerto e nobreza competitiva.

No terceiro exercicio, a maior dificuldade foi a falta de boas instrucdes aos colegas vendados,
tendo muitas vezes que fazer batota e recorrer ao toque. Neste exercicio, os orientadores
deram feedbacks com estratégias facilitadoras para a comunicacdo entre o aluno vendado e
nao vendado. Desta forma, foi possivel melhorar o trabalho em equipa, a cooperacdo, a

amizade e a intencionalidade.
REFLEXAO DE AULA N° 11- UBI |FUNDAO | Data: 17 de Fevereiro de 2016

No primeiro exercicio, deparamo-nos com varios problemas. Um dos problemas foi no aluno
gue possuia o arco pois, todos queriam ficar com o arco. Nesta situacdo optamos por colocar
o arco de forma rotativa de maneira a passar por todos os alunos. Outro problema surgiu na
individualidade, ou seja, todos queriam marcar golos sem a ajuda dos colegas de equipa. Para
colmatar isso, limitamos o numero de passos com a bola na mao, potenciando assim o
trabalho de equipa e a entreajuda. Neste exercicio foi possivel observar trabalho de equipa,
depois das alteracdes feitas, auto-confianca na hora de finalizar e nobreza competitiva

evitando assim as batotas.

No segundo exercicio, 0 caca ao tesouro mais uma vez, mostrou-se um exercicio eficaz para o

trabalho em equipa, amizade e cooperacao. Tendo alcancado todos os objetivos propostos.
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0 terceiro exercicio, nao se realizou por falta de tempo.
REFLEXAO DE AULA N° 12- UBI |[FUNDAO | Data: 24 de Fevereiro de 2016

No primeiro exercicio, continuou-se a notar o mesmo problema de toda a gente querer o
arco. A estratégia continuou a ser a rotatividade do arco pelos elementos da equipa. Ao
contrario do que se passou na ultima vez que se utilizou este exercicio, nao foi necessario
limitar o nimero de passos com a bola na mao dos alunos, tendo estes a capacidade de
trabalhar em equipa e cooperarem entre eles em prol do objetivo. Os alunos mantiveram-se

entusiasmados e leais as regras.

No segundo exercicio, foi necessaria a explicacdo trés vezes e a demonstracdo, na medida em
que alguns alunos ndo estavam a perceber os objetivos do exercicio. Depois de percebidas as
regras, o jogo decorreu com fluidez tendo sido repetido por varias vezes. Os alunos
mostraram sempre uma enorme motivacdo. O trabalho em equipa foi a valéncia que mais
realcou pois, antes de cada elemento partir para colocar o arco, ouvia o conselho dos

colegas.

No terceiro exercicio, a explicacdo teve de ser feita por varias vezes até os alunos
perceberem o objetivo do exercicio. Ainda assim, depois das explicagdes, foi necessarios

feedback de forma a cumprir os objetivos.
REFLEXAO DE AULA N° 13- UBI |FUNDAO | Data: 26 de Fevereiro de 2016

Este plano é igual ao anterior pois, para além de poucos alunos na aula anterior, e tendo em
conta a importancia desta aula, sentimos necessidade de aperfeicoar algumas lacunas tanto
nos feedbacks como no cumprimento dos objetivos por parte dos alunos e dar oportunidade a

todos os alunos do projeto fazerem todos os exercicios.

No primeiro exercicio, ao contrario da aula anterior, quando dissemos que seria 0 mesmo
exercicio da ultima aula, os alunos definiram sem ajuda do orientador o portador do arco. A
estratégia ainda assim, continuou a ser a rotatividade do arco pelos elementos da equipa, de
forma a dar a mesma oportunidade a todos os alunos. Os alunos mostraram, mais uma vez,
capacidade de trabalhar em equipa e cooperarem entre eles em prol do objetivo. Os alunos

mantiveram-se entusiasmados e leais as regras.

No segundo exercicio, desta vez, uma explicacao foi o suficiente para que todos percebessem
o exercicio, na medida em que alguns alunos nao estavam a perceber os objetivos do
exercicio. Depois de percebidas as regras, o jogo decorreu com fluidez tendo sido repetido

por varias vezes. Os alunos mostraram sempre uma enorme motivacdo. O trabalho em equipa
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foi a valéncia que mais realcou pois, antes de cada elemento partir para colocar o arco, ouvia

o conselho dos colegas.

No terceiro exercicio, foram cumpridos todos os objetivos, tais como trabalho em equipa,

cooperacao, habilidade, intencionalidade.
REFLEXAO DE AULA N° 14- UBI | FUNDAO |Data: 2 de Marco de 2016

O exercicio inicial, teve como objetivo potenciar o entusiasmo, cooperacdo, amizade,
intencionalidade, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva. Este exercicio foi de
facil compreensao tendo sido explicada apenas uma vez. Apesar disso, alguns alunos com
habilidades mais fracas tiveram dificuldade na execucdo do exercicio, tendo sido a
homogeneizacdo da equipas a Unica estratégia encontrada para colmatar esta dificuldade.
Apesar disso, os alunos mostraram-se sempre muito entusiasmados, trabalhando em equipa,
mostrando amizade e entreajuda. Desta forma é possivel concluir que os objetivos sociais

foram cumpridos.

No exercicio seguinte, foi executado na perfeicdo, cumprindo os objetivos na generalidade,
ainda que houvesse sempre alguns alunos desinteressados. Ainda assim, o nimero de alunos
desinteressados tem vindo a cair de aula para aula, o que confirma a validade deste projeto.

Os objetivos sociais deste exercicio eram os mesmos do exercicio anterior.

O ultimo exercicio mostrou ser um dos melhores exercicios para potenciar o entusiasmo, a
autosuperacao e a auto-confianca. Todos os alunos trabalhavam em grupo e encontravam
formas de fazer um percurso dificil mas nunca impossivel. Visto que na primeira tentativa de
uma equipa a montar uma estacdo, montou uma estacdo impossivel de ser completada.
Coube-nos alertar para uma montagem de estacao consciente. Depois desse alerta, o

exercicio foi repetido por duas vezes, tendo cumprido os objetivos tracados.

E de salientar o progresso dos alunos a nivel de aptidao fisica de aula para aula.

REFLEXAO DE AULA N° 15- UBI | FUNDAO |Data: 4 de Marco de 2016

No primeiro exercicio, foi necessaria a demonstracdo do exercicio para que todos ficassem a
perceber. O exercicio foi executado de forma eficiente, respeitando as regras impostas e
cumprindo com os objetivos propostos: auto-controlo, intencionalidade, habilidade,

firmeza/atitude e auto-confianca.
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No segundo exercicio, foi necessaria uma supervisao dos orientadores para o cumprimento dos
objetivos. Neste exercicio ndo ocorreram dificuldades passivas de serem observadas, tendo os

alunos mostrado auto-confianca, habilidade e intencionalidade.

No terceiro exercicio, foi visivel a diferenca de agilidade entre alunos. Para colmatar essa
diferenca, os elementos de cada equipa que partiam para o arco tinham capacidades de
aceleracao parecidas para que o exercicio se tornasse mais justo e ndo houvesse
desmotivacao por parte dos participantes. A entreajuda para completar as correspondéncias
esteve visivel durante o exercicio, indo de encontro aos objetivos deste plano referenciados

nos exercicios anteriores.

REFLEXAO DE AULA N° 16- UBI | FUNDAO |Data: 11 de Marco de 2016

No primeiro exercicio, repetido pela terceira vez, é visivel o progresso existente desde a
primeira vez que foi utilizado. Os alunos, demonstram uma capacidade de cooperacao,
trabalho de equipa, lealdade e nobreza competitiva muito maior. Sendo assim, o exercicio foi
completado com sucesso, onde todos os alunos se mostraram participativos e motivados.
Ainda assim, foi visivel algum tipo de tentativa de batota por parte dos elementos mais

problematicos.

No segundo exercicio, tendo em conta que comecou por ser muito dificil, foram colocados de
forma gradual cones no espaco de jogo, até um maior nivel de equilibrio das equipas. Todos
os alunos se mostraram entusiasmados, com enorme vontade de jogar. O ponto fraco deste
jogo € o baixo nimero de alunos em atividade, derivado ao espaco limitado existente. Ainda
assim, os alunos mostraram-se com auto-confianca e com nivel bastante aceitavel de
habilidade.

No terceiro exercicio, a maior dificuldade foi a falta de comunicacao entre o aluno com venda
e sem venda, recorrendo ao toque para orientar o colega, algo que nao era permitido,
demonstrando desta forma um comportamento indesejavel. Para tentar colmatar essa falha,
foram dados feedback de ajuda para os alunos com mais dificuldades, tentando dar
ferramentas importantes enquanto este guiava o colega. Neste exercicio foi possivel ver

amizade, lealdade, cooperacao e intencionalidade na maioria dos alunos.
REFLEXAO DE AULA N° 17- UBI | FUNDAO |Data: 23 de Marco de 2016

O primeiro exercicio, foi executado com muita facilidade, sendo necessaria a alteracdo de
algumas regras de modo a dificultar o exercicio. Para proceder a esse aumento de
dificuldade, o nimero de saltos a corda aumenta e limitamos os saltos a corda, ou seja,
através da variacao da forma com que os alunos saltam a corda (Sé com a perna direita ou s

com a perna esquerda). Depois dessa alteracao, foi visivel a diferenca, sendo necessario um
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trabalho em grupo muito maior para alcancar o objetivo. Verificou-se também um entusiasmo

muito maior por parte dos alunos depois dessas mesmas alteracoées.

No segundo exercicio, os alunos respeitaram-se, mostraram-se entusiasmados e trabalharam
em equipa, algo derivada a parte ludica da mimica. O trabalho em equipa foi a competéncia
mais inerente durante a execucao do exercicio. Depois de alguns exercicios, é possivel
concluir que o espirito de equipa e a capacidade de trabalhar em grupo tem aumentado de

aula para aula.

O terceiro exercicio, foi executado na perfeicdo, cumprindo os objetivos na generalidade,
ainda que houvesse sempre alguns alunos desinteressados. Ainda assim, o numero de alunos
desinteressados tem vindo a cair de aula para aula, o que confirma a validade deste projeto.
Ao contrario da ultima vez que este exercicio foi aplicado, os feedback como forma de ajuda
tém sido cada vez menos necessarios, dada a auto-confianca e auto-controlo dos alunos,

controlando desta forma emoc6es sempre com foco no objetivo.
REFLEXAO DE AULA N° 18- UBI | FUNDAO | Data: 25 de Marco de 2016

No primeiro exercicio, foi notéria a dificuldade na passagem da bola de aluno para aluno, de
maneira salva-lo. A falta de percecao do que esta a acontecer a volta foi notoria. Um meio
facilitador poderia ser aumentar o nimero de bolas e assim, o nimero de alunos que se
podem salvar, mas ao mesmo tempo, o nimero de bolas iria atrapalhar ainda mais os alunos
com mais dificuldades, tendo este exercicio sido um fracasso. Dado isso, prosseguiu-se para o

proximo exercicio.

O exercicio seguinte pelo contrario, foi bastante produtivo, nao tendo sido necessario a
alteracao do mesmo. Os alunos estavam entusiasmados, mostraram uma grande capacidade
de trabalho em equipa, uma enorme cooperacao em todos os momentos do exercicio. Este foi

um dos exercicios que mais me surpreendeu pela positiva.

0 ultimo exercicio da caca ao tesouro manteve a mesma ordem de pensamentos das restantes

aulas, cumprindo todos os objetivos de forma competente.
PLANO DE AULA N° 19- UBI | FUNDAO | Data: 1 de Abril de 2016

No primeiro exercicio do jogo do mata, foram possiveis observar alguns problemas no que diz
respeito ao trabalho de equipa, tal como na ultima vez que este exercicio foi utilizado. A
estratégia utilizada foi a mesma da Gltima aula, visto que tinha dado resultado na melhoria

do trabalho de equipa entre os alunos.
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0 exercicio seguinte, o jogo do galo com os coletes, este exercicio demonstra ainda uma falta
de atencao por parte de alguns alunos, levando a que errem este tipo de exercicios. Sendo
necessario direciona-los para o objetivo. Para tal, foram dados feedbacks para que o aluno
pedisse ajuda a membros da equipa para conseguir ultrapassar as adversidades daquele
exercicio. Neste exercicio foi possivel observar valéncias importantes na construcao de

comportamentos desejaveis, sendo o alerto a capacidade em destaque.

0 dltimo exercicio da caca ao tesouro manteve a mesma ordem de pensamentos das restantes
aulas, cumprindo todos os objetivos de forma competente. Este exercicio continua a ser

utilizado como estratégia motivadora para estes alunos.
REFLEXAO DE AULA N° 20- UBI | FUNDAO |Data: 6 de abril 2016

No primeiro exercicio, o Unico problema encontrado foi o aglomerar de alunos junto da bola,
algo que foi tentado colmatar através de feedbacks mas sem sucesso. Desta vez, e como
forma motivacional dos alunos, os orientadores participaram no exercicio, ao mesmo tempo
que continuavam a dar feedbacks importantes para o cumprimentos os objetivos. O trabalho
de equipa continua bastante visivel, ainda que outras valéncias também tenham sido notadas

como, cooperacao, amizade, intencionalidade e auto-controlo.

0 exercicio seguinte trabalhava as mesmas valéncias do exercicio anterior. Este exercicio por
sua vez ocorreu sem nada de relevante para apontar no que diz respeito a dificuldades e
limitacoes.

0 ultimo exercicio continua a ser um dos exercicios mais importantes no que toca ao trabalho
em equipa e no que toca ao entusiasmo, a autosuperacao e a auto-confianca. Todos os alunos
trabalhavam em grupo e encontravam formas de fazer um percurso dificil mas nunca
impossivel. Visto que na primeira tentativa de uma equipa a montar uma estacdo, montou
uma estacao impossivel de ser completada. Coube-nos alertar para uma montagem de estacao
consciente. De modo a dificultar um pouco o exercicio no fim, foram retirados alguns

materiais.
REFLEXAO DE AULA N° 21- UBI | FUNDAO | Data: 8 de Abril de 2016

No primeiro exercicio, depois de algum cone derrubado pela bola de pilates, os alunos tinham
de se distribuir outra vez aleatoriamente pelo campo e desta forma colmatar dificuldades
encontradas em exercicios anteriores. A distribuicdo era feita através do feedback dos alunos.
Neste exercicio, estavam inerentes capacidades como o entusiasmo, cooperacao, amizade,
alerto, intencionalidade, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva. Todos os

objetivos foram observados, ainda que uns com mais énfase que outros.
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Continua visivel o melhoramento da aptidao fisica geral dos alunos.

No segundo exercicio, os objetivos inerentes eram o mesmo que no primeiro exercicio, tendo

cumprido, mais uma vez, os objetivos propostos.

No ultimo exercicio, o exercicio usado foi o0 mesmo da ultima aula mas com materiais
diferentes, para que desta forma, os alunos nao mecanizem as estacdes, criando sempre
novas alternativas e potenciando o trabalho em grupo. Comeca a ser visivel neste tipo de
exercicios a existéncia de um lider, que ajuda os colegas com mais dificuldades na execucéo

das tarefas.
REFLEXAO DE AULA N° 22- UBI | FUNDAO | Data: 13 de Abril de 2016

No primeiro exercicio da lagarta, inicialmente os alunos ndo se mostravam interessados
quando entraram no ginasio, algo que mudou quando comegou o exercicio, tendo completado

o0 exercicio cumprindo objectivos como o trabalho de equipa e cooperacao.

0 segundo exercicio requer alguma atencao na explicacdo, o que nao houve, tendo que o
mesmo ser demonstrado para que toda a gente percebesse. Neste exercicio verificaram-se
capacidades de entusiasmo, alerto, intencionalidade, frieza/atitude e auto-confianca. Ainda
que, essas capacidades tenham vindo a diminuir, visto ser um exercicio muito desgastante

fisicamente.

De forma a tornar o ultimo exercicio mais motivador para as criancas, foi atribuido um
sistema de pontuacao para que houvesse algum tipo de competitividade. Os objetivos

observados sao os mesmos que nos restantes dois exercicios.
REFLEXAO DE AULA N° 23- UBI | FUNDAO |Data: 15 de Abril de 2016

No primeiro exercicio, ao contrario da ultima vez que este exercicio foi realizado, os alunos
foram divididos por equipas de trés para que desta forma os orientadores conseguissem ter
um maior controlo da pontuacao das equipas, evitando injusticas que podem levar a
desmotivacao dos alunos. Neste exercicio a lealdade, auto-confianca e a cooperacao foram as

capacidades que mais se destacaram.

No segundo exercicio, os alunos respeitaram-se, mostraram-se entusiasmados e trabalharam
em equipa, algo derivada a parte lidica da mimica. O trabalho em equipa foi a competéncia
mais inerente durante a execucao do exercicio. Depois de alguns exercicios, € possivel realcar
que o espirito de equipa e a capacidade de trabalhar em grupo tem aumentado de aula para

aula.
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REFLEXAO DE AULA N° 24- UBI | FUNDAO |Data: 20 de Abril de 2016

No primeiro exercicio do jogo do mata, foram possiveis observar alguns problemas no que diz
respeito ao trabalho de equipa, tal como na ultima vez que este exercicio foi utilizado. A
estratégia utilizada foi a mesma da Gltima aula, visto que tinha dado resultado na melhoria
do trabalho de equipa entre os alunos. Este tipo de exercicios continua a ser usados como

estratégia de motivacao dos participantes.

0 exercicio seguinte, o jogo do galo com os coletes, este exercicio demonstra ainda uma falta
de atencao por parte de alguns alunos, levando a que errem este tipo de exercicios, tal como
ja se tinha verificado. Sendo necessario direciona-los para o objetivo. Para tal, foram dados
feedbacks para que o aluno pedisse ajuda a membros da equipa para conseguir ultrapassar as
adversidades daquele exercicio. Neste exercicio foi possivel observar valéncias importantes

na construcao de comportamentos desejaveis, sendo o alerto a capacidade em destaque.

No ultimo exercicio é visivel melhorias ao nivel do conhecimento de si proprio, notou-se
interesse em saber mais, e o interesse de partilhar o sentimento com os outros. Neste tipo de
exercicios, os alunos tém que ter competéncias de amizade e lealdade pelo colega com mais
dificuldades.

REFLEXAO DE AULA N° 25- UBI | FUNDAO |Data: 22 de Abril de 2016

O primeiro exercicio realizado nesta aula, pretendeu-se avaliar o entusiasmo, a cooperacao, o
autocontrolo e a nobreza competitiva. Neste exercicio tivemos de fazer uma série de
alteracoes, visto que os alunos nao conseguiam alcancar o objetivo. Para facilitar a conquista
do objetivo,e tendo em conta que nao estava a haver qualquer tipo de trabalho em equipa,
implementamos o jogo do “congela”, onde cada aluno que fosse apanhado, teria de se
manter imodvel até que alguém da sua equipa passasse por baixo das pernas. Essa foi uma
alteracao eficaz tendo todas as respostas sido respondidas posteriormente. Apesar do
trabalho de equipa ter vindo a aumentar noutros exercicios, neste continua a ser um

exercicio onde a individualidade ainda esta bem patente.

0 segundo exercicio € um excelente exercicio para potenciar a capacidade cardiorespiratoria
dos alunos, ao mesmo tempo que para atingir o objetivo necessitem de auto-confianca,

habilidade, intencionalidade, alerto e autoiniciativa.

Neste ultimo exercicio, com o objetivo de reduzir o ritmo da aula para evitar desmotivacao
dos alunos foi importante para observar valéncias adquiridas fora do contexto do exercicio
(quando esperam a sua vez). Foi possivel observar auto-controlo, firmeza/atitude, respeito

pelos que estavam a fazer o exercicio e entusiasmo, mesmo sem estar a participar

175



imediatamente no exercicio. E de realcar que estas atitudes nao podem ser generalizadas

pois, continuam a haver membros com competéncias sociais indesejaveis.
REFLEXAO DE AULA N° 26- UBI | FUNDAO |Data: 27 de Abril de 2016

No primeiro exercicio, aumentamos a dificultando da estacdo, com foco na motivacao
intrinseca dos nossos participantes, levando a que estes adquiram competéncias socialmente
desejaveis. Independentemente do aumento do exercicio, os alunos de um modo geral
conseguiram completar o exercicio demonstrando algumas competéncias importantes como a

auto-confianca, entusiasmo, intencionalidadee autoiniciativa.

No terceiro exercicio os alunos demonstraram alguma falta de atencao e desinteresse, sendo
necessario aplicar estratégias que mudem o rumo do exercicio. Neste caso, tentou-se
potenciar o clima de competicdo e dando feedbacks positivos e de motivacdo. Apds a
estratégia usada, os alunos demonstraram mais querer e motivacdao. A competicao tem-se

revelado uma excelente ferramenta para cativar a atencao deste tipo de populacao.
REFLEXAO DE AULA N° 27- UBI | FUNDAO | Data: 4 de Maio de 2016

No primeiro exercicio, depois de algum cone derrubado pela bola de pilates, os alunos tinham
de se distribuir outra vez aleatoriamente pelo campo e desta forma colmatar dificuldades
encontradas em exercicios anteriores. A distribuicdo era feita através do feedback dos alunos.
Neste exercicio, estavam inerentes capacidades como o entusiasmo, cooperacao, amizade,
alerto, intencionalidade, habilidade, espirito de equipa e nobreza competitiva. Todos os

objetivos foram observados, ainda que uns com mais énfase que outros.
Continua visivel o melhoramento da aptidao fisica geral dos alunos.

No segundo exercicio, os objetivos inerentes eram o mesmo que no primeiro exercicio, tendo

cumprido, mais uma vez, os objetivos propostos.

No ultimo exercicio, o exercicio usado foi o0 mesmo da ultima aula mas com materiais
diferentes, para que desta forma, os alunos ndao mecanizem as estacdes, criando sempre
novas alternativas e potenciando o trabalho em grupo. Comeca a ser visivel mais uma vez,
neste tipo de exercicios a existéncia de um lider, que ajuda os colegas com mais dificuldades

na execucao das tarefas.
REFLEXAO DE AULA N° 28- UBI | FUNDAO |Data: 11 de Maio de 2016

No primeiro exercicio, continua a ser dificil para os alunos fazerem a totalidade dos passes

neste tipo de exercicios com bolas de pilates. Ainda assim, a solucao encontrada foi de
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aumentar o tamanho do campo e dar mais liberdade ao portador da bola. As competéncias
sociais que mais deram nas vistas foram o trabalho em equipa, cooperacao, habilidade, auto-

confianca e nobreza competitiva.

No segundo exercicio, foi possivel observar grande interesse e empenho por parte dos alunos
tentando ganhar o jogo a todo o custo, refletindo muita nobreza competitiva e auto-

confianca.

O ultimo exercicio continua a ser um dos exercicios mais importantes no que toca ao trabalho
em equipa, no que toca ao entusiasmo, a autosuperacao e a auto-confianca. Todos os alunos
trabalhavam em grupo e encontravam formas de fazer um percurso dificil mas nunca
impossivel. Procuram sempre saber a opinido dos orientadores e estdo sempe abertos a
sugestdes. Este aspeto aumenta o nivel motivacional dos alunos, aumenta a imaginagao dos
mesmos e em exercicios deste género é possivel verificar quase todas as competéncias

socialmente desejaveis por parte da maioria.
PLANO DE AULA N° 34- UBI | FUNDAO | Data: 1 junho de 2016

Os planos anteriores nao constam para reflexdes, pois essas mesmas aulas nao foram

lecionada por indisponibilidade da instituicao.

Chegamos a uma fase em que pouco se tem a acrescentar no que toca a limitacdes e
dificuldades, muito pela proximidade criada e o respeito mutuo entre os alunos e os
orientadores. Todos os exercicios sao executados com enorme empenho e dedicacao, sendo
visivel a maioria das competéncias sociais desejadas nos comportamentos dentro do ginasio. A
continuidade deste tipo de exercicios, serve para que os alunos consigam levar estes
conhecimentos para fora da aula, ndo se singindo apenas ao ginasio. Os restantes exercicios
até o final do projeto foram selecionados de acordo com o grau de importancias que estes
acarretam. Para além de que, as proximas aulas vao ter um foco diferente, visto que vao ser

aplicados os testes fisicos e questionarios para a recolha dos valores finais.
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Anexo 4 - Questionarios aplicados
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Prova de Avaliacao de Competéncia Social- PACS/Jovem

De seguida sao apresentadas 6 situacoes sociais, relativamente as quais deve responder a 4
questoes. Em cada questdo devera indicar como seria o seu desempenho (Folha de
resposta). Para cada situacao devera apreciar como seria o seu desempenho (de pobre a
excelente) e o nivel de dificudade/facilidade que a resolucao desta situacao representaria
para si:

Imagine a seguinte situacdo de exemplo:

Vai haver um concurso de apresentacdo de trabalhos na sua escola. Esta turma estd a
preparar um trabalho para apresentar oralmente no dia do concurso. Cada turma deve
escolher um porta-voz que apresente e defenda o trabalho em publico.

Usando a grelha de resposta:

1 = nunca 2 = poucas vezes 3 = por vezes 4 = muitas vezes 5=
sempre
i Munca | Poucas | Porvezes Muitas | Sempre
Sitvagdo de frabalhe de casa Vezes vezes
Esta situagdo para mim sena difici X
Esta situag@o para mim sera facil X
O meu desempenho nesta situagdo sera pobre X
O meu desempenho nesta situagdo sena excelente | x

1. Situacdo de trabalho de casa

Nesta escola, todos os alunos se queixam, porque este ano os professores passaram trabalhos
de casa para as férias do Natal. Os alunos desta turma mais do que queixarem-se ou ficarem
zangados, juntaram-se e pediram aos professores para ouvirem o seu lado da historia. Um
grupo de professores concordou em conversar com um representante dos alunos sobre as suas

razoes na proxima reuniao de professores.

Situacdo de trabalho de casa Nunca | Poucas Por Muitas Sempre
Vezes | vezes | vezes

Esta situacao para mim seria dificil

Esta situacao para mim seria facil

O meu desempenho nesta situacao seria
pobre

O meu desempenho nesta situacao seria
excelente

2. Situacdo de um duplo encontro

Ha um aluno(a) bastante contente porque finalmente conseguiu um encontro com alguém de
quem gosta a muito tempo. Porém essa pessoa ira acompanhada pelo(a) primo(a), que
durante esta semana se encontra de visita em sua casa. Esse aluno(a) vem pedir-lhe ajuda
para escolher alguém da turma que o(a) acompanhe ao encontro e que na altura adequada se

retire com o(a) primo(a) e o(a) deixe a sds com a pessoa de quem gosta.
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Situacdo de um duplo encontro

Nunca

Poucas
Vezes

Por
vezes

Muitas
vezes

Sempre

Esta situacao para mim seria dificil

Esta situacao para mim seria facil

O meu desempenho nesta situacao seria
pobre

O meu desempenho nesta situacao seria
excelente

3. Situagdo de uma nomeacao para liderar um grupo

Esta turma tem de realizar trabalhos de grupo onde é suposto estudarem literatura

portuguesa de uma forma mais divertida. Para este trabalho os grupos de 5 a 10 elementos

devem escolher um tema que retrate algum acontecimento importante da literatura

portuguesa. Cada grupo deve ter um director ou lider que organize e coordene os esforcos do

grupo.

Situacdo de uma nomeacao para
lederar um grupo

Nunca

Poucas
Vezes

Por
vezes

Muitas
vezes

Sempre

Esta situacao para mim seria dificil

Esta situacao para mim seria facil

O meu desempenho nesta situacao seria
pobre

O meu desempenho nesta situacao seria
excelente

4, Situacado de um colega (par) conselheiro

O psicologo e assistente social da escola estdo a tentar desenvolver um novo programa em

que estudantes com problemas podem procurar outros estudantes para os ajudarem. Estes

estudantes chamar-se-ao pares conselheiros e devem ser pessoas em quem 0s outros

estudantes sintam que podem confiar para exporem os seus problemas. Também procuram

alguém que seja bom escutante e que se preocupe de facto com os colegas.

Situacéo de um colega (par)
conselheiro

Nunca

Poucas
Vezes

Por
vezes

Muitas
vezes

Sempre

Esta situacao para mim seria dificil

Esta situacdo para mim seria facil

O meu desempenho nesta situacao seria
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pobre

O meu desempenho nesta situacao seria
excelente

5. Situacao de reuniao de pais

Esta turma estd muito entusiasmada com a possibilidade de fazer uma viagem de finalistas

para um destino exotico para a qual ja tem a verba necessaria. Os pais de alguns alunos nao

concordam com o destino escolhido pela turma pois é demasiado longe. Se esses alunos nao

tiverem autorizacao dos pais, a viagem nao se podera realizar, pois eles também contribuiram

para angariar o dinheiro que paga a viagem. A turma decidiu pedir a esses pais para virem a

escola ouvir os argumentos da turma. Os pais concordaram em conversar com um

representante da turma sobre a viagem de finalistas e o destino escolhido.

Situacdo de reuniao de pais

Nunca

Poucas
Vezes

Por
vezes

Muitas
vezes

Sempre

Esta situacao para mim seria dificil

Esta situacao para mim seria facil

0O meu desempenho nesta situacao seria
pobre

O meu desempenho nesta situacao seria
excelente

6. Situacdo de um estudante visitante

Um(a) dos(as) professores(as) teve um grave acidente. Os colegas da turma juntaram-se e

decidiram fazer algo. A turma pede-lhe ajuda para decidir quem escolher (na turma) para

fazer uma visita ao(a) professor(a) e a sua familia. Essa pessoa devera levar chocolates/flores

e tentar expressar o quanto os estudantes lamentam o sucedido e desejam uma rapida

recuperacao.

Situacdo de um estudante visitante

Nunca

Poucas
Vezes

Por
vezes

Muitas
vezes

Sempre

Esta situacao para mim seria dificil

Esta situacao para mim seria facil

O meu desempenho nesta situacao seria
pobre

O meu desempenho nesta situacao seria
excelente
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Questionario de Atitudes Desportiva (SAQ)

) Né&o Concor
Discord B
N&o concor do
0 Concor
concor | do nem plenam
totalme ) do com
do com | discord ) ente
nte com ) afirma
. afirma | ocom B com
afirmag . i ¢ao .
3 céo afirma afirma
ao 3 .
cao cao
1 | Vou a todos os treinos 1 2 3 4
As vezes perco tempo a
2 o 1 2 3 4 5
perturbar os adversarios
Era capaz de fazer batota se
3. ) 1 2 3 4 5
isso me ajudasse a ganhar
Cumprimento os adversarios
4 ) 1 2 3 4 5
apos uma derrota
Se os outros fazem batota,
5 | penso que também o posso 1 2 3 4 5
fazer
6 | Dou sempre o meu melhor 1 2 3 4 5
Como nao é contra as regras
7 | pressionar psicologicamente 1 2 3 4 5
os adversarios, posso fazé-lo
Cumprimento o treinador
8 o 1 2 3 4 5
adversario
Faco batota se ninguém der
9 ) 1 2 3 4 5
por isso
1 | Por vezes tento enganar os
L 1 2 3 4 5
0 | meus adversarios
1 | Estou sempre a pensar em
1 2 3 4 5
1 | como melhorar
1 | Felicito os adversarios por
) 1 2 3 4 5
2 | um bom jogo ou por um bom

—_

(o]

N




desempenho

Por vezes é preciso fazer

batota

N

Penso que posso perturbar
os adversarios desde que nao

viole as regras

Esforco-me sempre, mesmo

que saiba que vou perder

» | 01 B

Nao ha problema em fazer

batota se ninguém notar

[

Seja qual for o resultado,
cumprimento  os meus

adversarios

oo

Se nao quiser que alguém
jogue bem, tento perturba-

lo um pouco

Por vezes faco batota para

obter vantagem

E uma boa ideia irritar os

meus adversarios

R N O N © -

Nao desisto, mesmo depois

de ter cometido erros

N

Depois de ganhar,
cumprimento 0s meus

adversarios

Tento que os arbitros
decidam a meu favor,

mesmo que nao seja verdade
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Questionario de Inteligéncia Emocional de Bar-On

Muito . Muito
raramente Bﬂ]'amegte frequeut.emenre ¢ frequentemente ¢
é verdadeiro | ‘Hdad.ﬂm verda d§E0 para verdadeiro para
para mim para nim mim mim

1. Gosto de me divertir. 1 2 3 4
2. Compreendo bem como as outras pessoas se sentenn. 1 2 3 4
3. Consigo ficar calmo, mesmo quando estou aborrecido. 1 2 3 4
4. Sou feliz. 1 2 3 4
5. Preocupo-mie com o que aconiece aos outros. 1 2 3 4
6. E-me dificil controlar a minha raiva. 1 2 3 4
7. E-me facil dizer aos outros como me sinto. 1 2 3 4
8. Gosto de todas as pessoas que conheco. 1 2 3 4
9. Sinto-me seguro de mim mesmo. 1 2 3 4
10. Consigo perceber como se sentem as outras pessoas. 1 2 3 4
11. Sei como me manter calmo. 1 2 3 4
12. Tento responder perguntas dificeis de diferentes formas. 1 2 3 4
13. Penso que, a maioria das coisas que fago, sdo bem-feitas. 1 2 3 4
14. Sou capaz de respeitar 0s outros. 1 2 3 4
15. Fico muito aborrecido com algumas coisas. 1 2 3 4
16. E ficil para mim adaptar-me (entender) s coisas novas. 1 2 3 4
17. Falo com facilidade sobre os meus sentimentos. 1 2 3 4
18. Tenho bons pensamentos acerca das outras pessoas. 1 2 3 4
19. Penso que vai correr tudo bem. 1 2 3 4
20. Ter amigos é importante. 1 2 3 4
21. Tenho conflitos com os outros. 1 2 3 4
22. Compreendo perguntas complicadas (difices). 1 2 3 4
23. Gosto de rir. 1 2 3 4
24, Tento ndo magoar os sentimentos das outras pessoas. 1 2 3 4
25, Penso num problema até conseguir resolvé-lo. 1 2 3 4
26. Tenho mau feitio. 1 2 3 4
27. Nada me incomoda. 1 2 3 4
28. E dificil falar dos meus sentimentos mais profundos. 1 2 3 4
29. Sei que as coisas vio correr bem. 1 2 3 4
30. Consigo pensar em boas respostas, para responder as 1 2 3 4
perguntas dificess.

31. Consigo descrever os meus sentimentos com facilidade. 1 2 3 4
32. Sei como me divertir. 1 2 3 4
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Muito Raramente Muito
. . Frequentemente
raramente é é & verdadeiro parm frequentemente
verdadeiro para | verdadeiro mim P € verdadeiro
mim para mim para mim
33. Devo dizer a verdade. 1 2 3 4
34, Quando quero consigo enconfrar virias maneiras de 1 2 3 4
responder a uma pergunta dificil
35. Trrito-me com facilidade. 1 2 3 4
. 2
36. Gosto de ajudar os outros. 1 = 3 4
37. Smto-me mfeliz. 1 2 3 4
38. Consigo encontrar diferentes maneiras de resolver os 1 2 3 4
problemas.
39. Sdo necessarias muitas coisas para que eu me aborreca. 1 2 3 4
. . 2
40. Sinto-me bem comigo mesmo. 1 - 3 4
. . 2
41. Fago amigos com facilidade. 1 = 3 4
. 2
42 Considero-me o melhor em tudo o que faco. L = 3 4
43_ E facil dizer aos outros como me que sinto. 1 2 3 4
44 Quando tenho de responder a perguntas dificets, penso em 1 2 3 4
muitas solugdes.
. 2
45 Sinto-me mal quando magoo as outras pessoas. 1 - 3 4
46. Quando me aborrego com alguém € por muito tempo. 1 2 3 4
47. Gosto de ser como sou. 1 2 3 4
48. Sou bom a resolver problemas. 1 2 3 4
49_ E dificil esperar pela minha vez. 1 2 3 4
50. Gosto das cosas que faco.. 1 2 3 4
- 2
51. Gosto dos meus amigos. 1 - 3 4
- 2
52. Nio tenho dias maus. 1 = 3 4
- . 2
53. Tenho dificuldade em falar dos meus sentimentos. 1 = 3 4
- 2
54. Aborreco-me com facilidade. 1 = 3 4
. . 2
55. Percebo quando um dos meus amigos ndo esta feliz. 1 - 3 4
56. Gosto do meu corpo. 1 2 3 4
57. Mesmo quando as coisas se complicam, nio desisto. 1 2 3 4
58. Quando me aborreco. ajo sem pensar.. 1 2 3 4
59. Set quando os outros estio aborrecidos, mesmo que nio me 1 2 3 4
digam.
60. Gosto da nunha aparéncia. 1 2 3 4

Fim.
Obrigada pela tua colaboracao! (u)
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Tabela 5. Descricao das capacidades fisicas a avaliar, testes de avaliacdo e protocolo dos

mesmos.

Competéncia/Capacidade Teste Descricao Exemplo
Deitado em  declbito ! «
B ventral, com os bracos
Extensao da ) .
B estendidos a frente do 2 .
anca (Extencao) ) <
corpo e com o joelho
direito fletido. 3
4
Anca
-~/
* < l"\ f
Deitado em decubito | * At
dorsal, com os bracos
1
acima da cabeca, « 2 /]
Flexibilidade Flexao da anca | membro inferiror
(Flexao) esquerdo estendido e < h
direito flexionado,
colocar a coxa sobre o £ ) ¥
torax.
{ 4
= ‘ ( (
Descalco, o avaliado
senta-se com as pernas
estendidas, pés
ligeiramente  afastados,
] com as solas dos pés
Sit and reach
Tronco contra a base de uma

modificado

superficie plana imovel
perpendicular. E
colocada uma régua no
cimo dessa superficie. O

avaliado tera de colocar
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uma mao em cima da
outra e realizar a flexao
do tronco lentamente.
Manter a posicao de
flexdo maxima durante
3/5 segundos. A distancia
€ medida a partir dos
dedos dos pés. A marca
zero é colocada 23cm

antes dos pés.

Resisténcia

muscular

Abdominal

Sit Up

O aluno coloca-se em
posicdo de decubito dorsal,
com os joelhos flexionados a
cerca de 90° (coxa e perna),
com as maos apoiadas no
solo e com os pés unidos e
mantidos fixos no solo. O
movimento inicia-se pela
flexao do tronco, tomando-
se como referéncia o
contacto da ponta dos dedos
com os tornozelos, e o
contacto da zona lombar
com o tapete no movimento

de extensao do tronco.

Membros

superiores

Push UP

O aluno coloca-se em
posicao de declbito ventral,
com apoio das maos e dos
pés no solo. As maos devem
ficar colocadas sob a
projecao dos ombros e
membros superiores
extendidos. O aluno tera de
fazer baixar o corpo de
forma uniforme até os
membros superiores
prefazerem 90 graus. O
corpo devera estar sempre

em extensao.

J

=y
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Capacidade

Cadiorespiratoria

Vai e vem

Numa distancia de 20
metros entre dois cones,
o avaliado tera de
percorrer a maior
distancia ao ritmo do
sinal sonoro que aumenta
progressivamente em
periodos consecutivos de

1 minuto.

Tabela 6. Valores referentes a média e desvio-padrao do IMC no grupo de controlo e grupo de

intervencao.
IMC do grupo de intervencao
Inicial Final
Masculino Feminino Masculino Feminino
, Desvio- , Desvio- , Desvio- , Desvio-
Média Média Média Média
Padrao Padrao Padrao Padrao
20 4 18 2 20 3 18 2
IMC do grupo de controlo
Inicial Final
Masculino Feminino Masculino Feminino
, Desvio- , Desvio- , Desvio- , Desvio-
Média Média Média Média
Padrao Padrao Padrao Padrao
20 6 21 2 20 6 21 3
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Tabela 7. Valores referentes a média, desvio padrao e test t de student dos testes fisicos inicial e final.

Testes Fisicos

Extensao da anca

Flexao da anca

Sit up Push up Sit and Esquerda Direita Esquerda Direita Vai e vem
reach
Grupo de Inicial Masculino 45(SD=+26) 15(SD=+15) 16(SD=x11) 1(SD=+ 1) 1(SD=x 0) 2(SD=+ 1) 2(SD=+ 1) 34(SD=+14)
Intervencao Feminino 44(SD=+27) 7(SD=+ 7) 20(SD=+10) 2(SD=x 1) 2(SD=+ 1) 3(SD=x 1) 3(SD=zx 1) 23(SD=x 7)
Total M/F 44(SD=+25) 9(SD=+ 10) 19(SD=+10) 2(SD=% 1) 2(SD=z 1) 2(SD=% 1) 3(SD=+ 1) 26(SD=+10)
Final Masculino 53(SD=+22) 17(SD=+16) 18(SD=+ 9) 2(SD=+ 1) 1(SD=x 1) 2(SD=+ 1) 2(SD=+ 1) 42(SD=x11)
Feminino 47(SD=+26) 9(SD=+ 4) 20(SD=%12) 3(SD=x 1) 3(SD=% 1) 3(SD=% 1) 3(SD=+ 1) 35(SD=x17)
Total M/F | 49(SD=+24) | 11(SD=¢+9) | 20(SD=11) | 3(SD=x 1) 2(SD=x 1) 3(SD=x 1) 3(SD=x 1) | 37(SD=t15)
Teste de P=0,005 P=0,108 P=0,232 P=0,025 P=0,046 P=0,083 P=0,317 P=0,003
Wilcoxon
Grupo de Inicial Masculino 26(SD=+ 12) 11(SD=x 9) 4(SD=+ 5) 1(SD=+ 1) 2(SD=+ 1) 1(SD=+ 1) 2(SD=+ 1) 33(SD=%16)
Controlo Feminino 14(SD=+4) 6(SD=15) 6(SD=19) 1(SD=x1) 2(SD=+0) 1(SD=20) 2(SD=+ 1) 25(SD=19)
Total M/F 22(SD=+11) 10(SD=+8) 4(SD=+6) 1(SD=x1) 2(SD=+1) 1(SD=+0) 2(SD=+1) 30(SD=+14)
Final Masculino 26(SD=+13) 13(SD=+10) 6(SD=16) 1(SD=+1) 2(SD=%1) 1(SD=+1) 2(SD=%1) 34(SD=+14)
Feminino 17(SD=x4) 9(SD=%9) -2(SD=x15) 0(SD=%1) 2(SD=+0) 0(SD=+1) 2(SD=+0) 24(SD=+11)
Total M/F 23(SD=%12) 12(SD=19) 4(SD=19) 1(SD=+1) 2(SD=+1) 1(SD=+1) 2(SD=+1) 31(SD=x14)
Teste de p=0,609 p=0,022 p=0,356 p=0,102 p=0,046 p=0,317 p=0,083 p=0,535
Wilcoxon







Tabela 8. Valores médios das competéncias sociais iniciais e finais do grupo de intervencao e

de controlo
Socialmente indesejaveis Socialmente desejaveis
Anti- B
desportivismo Batota Empenho Convencao
Grupo de Inicial 2,1 1.7 4,2 3,3
intervencao Final 1,7 1,3 4
Grupo de Inicial 2,6 2,2 4 4,2
controlo Final 2,6 2,2 4

Tabela 9. Valores médios do género masculino e feminino no questionario Bar-On no grupo de

intervencao

Grupo de intervencao

Gestao
. Intra
Competéncias Interpessoal do Adaptatibilidade
Pessoal
stress
Masculino 2 3,5 1,9 2,8
Inicial Feminino 2,1 3,21 1,5 2,7
Total 2 3,4 1,7 2,8
Masculino 2,4 3,6 1,8 3,1
Final Feminino 2,6 3,5 1,8 3
Total 2,5 3,6 1,8 3

QE

Emocional

51
48
50
55
55
55

Tabela 10. Valores médios do género masculino e feminino no questionario Bar-On no grupo

de controlo

Grupo de controlo

Gestao
. Intra
Competéncias Interpessoal do Adaptatibilidade
Pessoal
stress
Masculino 2,4 3,2 2,2 3,1
Inicial Feminino 2,1 3,3 2,4 2,8
Total 2,2 3,2 2,3 2,9
Masculino 2,2 3 2 3
Final Feminino 2,4 3,3 2 2,9
Total 2,3 3,1 2 3

QE

Emocional

54
52
53
51
53
52
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